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Etdtyo6 on tadlld pysyvdsti. Kysymys kuuluu, kuulutko varhaisiin
omaksujiin, varhaiseen enemmistoon vai vitkastelijoihin?

JASON FRIED JA DAVID HEINEMEIER HANSSON VUONNA 2013

JULKAISTUSSA KIRJASSAAN ETANA - TOIMISTOA EI TARVITA

Aktiivisuus pitkin pdivdd on avain terveeseen aineenvaihduntaan.
TAIJA JUUTINEN, KINESIOLOGIAN PROFESSORI

Kasvit eivit tarvitse aivoja, koska ne eivit liiku. Ald ole kasvi.
VYBARR CREGAN-REID KIRJASSAAN HOMO SAPIENS - LUOTU
LIIKKUMAAN. MITEN MUUTTAMAMME MAAILMA MUUTTAA MEITA

Burnout on nykypdivin tyotapaturma. Miten tyopaikoista tehddin
turvallisia qjatustyéldisille?
TIMO LAPPI, TOIMITUSJOHTAJA, TYOTERVEYSYRITYS HELTTI



ALUKSI

Tama kirja on kirjoitettu kaikille, joilla on keho ja aivot — seké ty6, jota teh-
déaan myos etana.

Kenties tyoskentelet luovalla alalla, kenties yrityksen henkilostohallinnos-
sa tai vaikkapa julkisessa virastossa. Ehké toimit assistenttina suuressa kon-
sernissa tai vastaat pk-yrityksen koko liiketoiminnasta. Mika tarkka tyon-
kuvasi onkaan, tehtéviisi liittyy olennaisesti tiedon kasittely ja jalostaminen.

Yhteista meille kaikille tietotydliisille on, ettd tydympéaristossaimme ja
tyoskentelytavoissamme on tapahtunut merkittdvia muutoksia viimeisen
parin vuoden aikana. Ensimmaé&inen mullistus maaliskuussa 2020 ei ollut
suunniteltu eika hallittu, mutta se oli valtava. Pandemia pakotti etétyohon
kaikki, joille se suinkin oli mahdollista. Tutkijoiden mukaan loikkasimme
digitaalisessa kehityksessd vuosia eteenpdin, jotakuinkin yhdessa yossa.
Jalkikdteen tarkasteltuna tuntuu lahes uskomattomalta, miten hyvin siita
selviydyimme. Olemme selkeésti ketterdmpia kuin uskommekaan!

Toinen muutos kdynnistyi loppuvuonna 2021, kun aloitimme siirtyméan
kohti uudenlaista, etd- ja lasndtyota yhdistelevad tydelamaa. Tahan malliin
oli jo mahdollista varautua paremmin. Erilaista oli myos valinnanvapaus:
jos pandemiavaihe edellytti kaikilta samoja tyGskentelytapoja, tdssd uudessa
hybridimallissa erityisesti tyontekijoilld on enemmaén vaikutusvaltaa tyo-
olosuhteisiinsa kuin koskaan.

TyGympéristot lienevit jatkuvassa muutoksessa tulevina vuosinakin, mut-
ta etdtyoskentelyn yleisyys ja normaalius on tullut jaddakseen. Tdma mer-
kitsee, etta tyossa hyvinvoinnin edellytyksia pitdd miettid osin uusiksi, myos
etatyon nakokulmasta. Rutiineja on vield mahdollista muokata, ennen kuin
ne sementoituvat. TAmén oppaan tarkoitus on toimia téssa yhtena tydkaluna.

Kirja on ehdotuksemme siitd, miten voimme kukin aktiivisesti vaikuttaa
omaan ja tyGyhteisomme hyvinvointiin etétyossé. Jokaisella tyontekijalla,
tiiminvet&djalla, yrittdjalla ja tyonantajalla on tdssd oma roolinsa. Kirja tar-
joaa tietoa valintojen tueksi sekd konkreettisia vinkkejd arjen tilanteisiin.



Keskitymme erityisesti seuraaviin nakékulmiin, muutamin esimerkein ha-
vainnollistettuna:

Sosiaalinen ulottuvuus: Mika yksittdinen asia vaikuttaa eniten yksilon hyvin-
vointiin tiimissé ja miten sitd voi vahvistaa? Mitd on tarked tiedostaa eta-
kommunikaation riskeista?

Kognitiivinen ulottuvuus: Onko etéty0 erilaista aivojen kannalta? Mitid on
kognitiivinen ergonomia, ja mista se rakentuu etétyossa?

Fyysinen ulottuvuus: Miksi tyopisteen hyva ergonomia ei valttimatta ratkai-
se istumaty6n ongelmia? Miten litkkumattomuus etityopaivan aikana hei-
jastuu tyotehoon, luovuuteen ja ongelmanratkaisukykyyn — vai heijastuuko?

Ravitsemuksellinen ulottuvuus: Miké on ravinnon vaikutus tyétehoon? Mitka
ovat kolme terveydelle tarkeinta ravitsemusratkaisua erityisesti etatydssa?

Késissési on siis ensisijaisesti hyvinvointiopas, ei kasikirja etdjohtamiseen,
josta on jo julkaistu paljon kirjallisuutta. Etdaty6ilmion taustoista kiinnostu-
neelle kirja tarjoaa myos katsauksen etétyon historiaan ja kehitykseen —joka
ennen pandemiaa oli hyvinkin hidasta.

Kirjassa padsevit ddneen sekd etityon tutkijat ettd haastattelemamme
kokemusasiantuntijat, jotka ovat tehneet terdvia havaintoja etatyon vaiku-
tuksista yksilon ja oman tyoyhteisonsa arkeen. Ammennamme myos omista
kokemuksistamme. Riikalla on ollut tyofysioterapeuttina ja tyohyvinvoinnin
palvelujen tuottajana helikopterindkymai erikokoisten organisaatioiden toi-
mintaan ennen etity6loikkaa ja sen jalkeen. Kati on toiminut pitkédén asian-
tuntija- tai johtotehtévissa ja seurannut ty6hyvinvoinnin toteutumista seka
omissa ettd asiakkaiden tydyhteis6issda. Molempien kirjoittajien tydympéristo
mullistui tdysin pandemian vaikutuksesta, mika pakotti pohtimaan tyossa
jaksamista uusista ndkokulmista.

Uskomme, ettd uusi normaali on parempi kuin entinen, kunhan poimi-
taan opit aiemmista kokemuksista. Uskomme my0s, ettd seka tyontekijét
ettd tyonantajat — joista kummassakin ryhmaéssé olemme itse toimineet —
ovat valmiimpia kuin koskaan panostamaan aidosti tyhyvinvointiin. Hyo-
dynnetéén siis hybridimallin monet mahdollisuudet ja tehddan tyépaivista
virkeitd myos kotikonttorilla!

Helsingissa syksylla 2021
Kati Boijer-Spoof Heikinheimo ja Riikka Ilmivalta
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KIRJAN KAYTTOOHIJE

Teos on suunniteltu niin, ettd voit lukea sita paloittain ja vapaasti valikoiden.
Koska hyvinvointi rakentuu kokonaisuudesta, kirjan aiheet kerrostuvat ja
limittyvat. Jonkin verran toistoa tai lukujen vélisia viittauksia esiintyy sil-
loin, kun niistd on mielestamme lukijalle hyotya.

Kirjan ensimmiinen luku tarjoaa taustaa ja viitekehysta etiatyopainottei-
selle tyoelamalle. Emme vield niinkd4n pohdi siind ratkaisuja vaan hahmot-
telemme etdtyGympariston erityispiirteitéd ensin yksilon, sitten organisaation
niakokulmasta.

Jos kaipaat eniten konkreettisia vinkkej& hyvinvointisi tueksi, voit edeta
suoraan seuraaviin lukuihin. Ne tarkastelevat etityota neljasté eri nakokul-
masta, jotka vaikuttavat terveyteen, elinvoimaisuuteen ja tyossa jaksamiseen.
Harjoitukset ja vinkit on merkitty selkeésti erilleen myos siséllysluetteloon.
Suurin osa vinkeistd on suunnattu yksilolle, jotkin yksittdiset ehdotukset
taas koskevat erityisesti tiiminvetdjaa ja tydnantajaa.

Teoksen lopussa pohdimme lyhyesti rutiinien muuttamisen psykologiaa.
Tavat nimittdin muodostuvat usein huomaamatta, ja jos niiden korvaaminen
paremmilla olisi helppoa, meilla tuskin olisi sellaisia ongelmia kuin elamén-
tapasairaudet ja tyduupumusepidemia. Uuden tavan oppiminen ei kuiten-
kaan ole millaan muotoa mahdotonta, ja pyrimmekin valamaan rohkeutta ja
karsivallisyytta lukijaan, joka toivoo muutosta etdtydpainotteiseen arkeensa.

Kirjaan liittyvad materiaalia on my0s verkossa. Taukoliikuntavideoita seka
vinkkaamiamme nettitesteja ja muita pidempia linkkeja on koottu osoittee-
seen virkisteri.fi/hyvinvointiopas.

Antoisia ja oivalluttavia lukuhetkid!
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1 HAASTAAKO ETATYO HYVINVOINNIN?

Pandemia-ajan jaljiltd me kaikki tietotyota tekevit olemme etétyon asian-
tuntijoita. Vai olemmeko kuitenkaan? Etatyosta selviytyvia varmasti, yhdet
suvereenimpia kuin toiset. Kuten edempana kay ilmi, kyseessa on kuitenkin
meille suhteellisen uusi ilmio; laajamittainen etatyd oli yllattavan harvinaista
ennen koronaa sekd Suomessa ettd muissa lansimaissa. Nyt on jo aika suh-
tautua etdtydskentelyyn niin ammattimaisesti, ettd huomioimme myos sen
vaikutukset seka yksiloiden etta tyoyhteisdjen hyvinvointiin.

Mutta aivan ensiksi méaritelladn kirjan peruskasitteet etdtyo ja tietotyd.
Tilastokeskuksen mukaan: “Etity6 on ansiotyotd, jota tehdddn varsinaisen
tyopaikan ulkopuolella — esimerkiksi kotona, kesdmokilla tai junassa mat-
kustaessa — niin, ettd siitd on sovittu tyonantajan kanssa.”!

Kyseessa on tyo, jota voitaisiin tehdd my6s toimistolla, eli esimerkiksi
kodinkoneasentajan tyo ei ole etatycta. Oleellisessa roolissa on tietotekniikan
hyodyntdminen, minka vuoksi etéity on mahdollista 1ahinn4 tietotydliisille.

Tietoty6 taas on itsendistd tyotd, joka edellyttdd laajaa teoreettista tai
abstraktia erityisosaamista sekd kognitiivisia erityistaitoja. Naitd hyodyn-
netdédn uuden luomiseen.?

Tieto on siis sekd pddomaa ettd raaka-ainetta, jota tyontekija jalostaa uu-
deksi tiedoksi. Kirjassa kdytimme rinnakkain kisitteitd tietotyo, aivotyé ja
ajatustyd. Kaytdmme myds termid asiantuntijatyd, usein silld tarkoitetaan
samaa kuin tietotyon késitteella®.

1.1 UTOPIASTA TULI UUSI NORMAALI

Kun koronapandemia pakotti tietotyota tekevit yksilot ja organisaatiot ot-
tamaan digiloikan yhdessé yossé, se vaikutti ensin valiaikaiselta ratkaisulta.
Jonkin ajan padsta aloimme ymmartasd, ettd paluuta entiseen lasnétyomalliin
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1 HAASTAAKO ETATYO HYVINVOINNIN?

ei ole. Mutta olisimmeko péadtyneet laajamittaiseen etdtyohon joka tapauk-

sessa? Todennakoisesti — tosin huomattavasti hitaammin.

80-luvuilla ennustivat visionaarit, kuten futuristi Alvin Toffler seka fyysikko
ja tutkija Jack Nilles, ettd tulevaisuuden tietotyo tehtaisiin tyontekijoiden
kodeissa tai niita ldhell&d. Talloin syntyivit ensimmaiset etdtyohon viittaavat
termit (telework tai telecommuting). Visionéarit osasivat siis kuvitella sen
teknologisen kehityksen, jonka reaaliaikainen ja tehokas etityoskentely vaa-
tisi. He kuitenkin huomasivat my6s, miten vahva vastustus organisaatioilla

Etatyon mahdollisuuksista on keskusteltu jo vuosikymmenia. 1970- ja

oli etatyon kayttoonottoon.?

MIES, JOKA ENNUSTI HAJAUTETUN TYON LAPILYONNIN
- 50 VUOTTA SITTEN

Kollektiivisen etédtydloikan onnistuminen saanee ainakin yhden henkilén naura-
maan partaansa. Han on etatyon isaksikin tituleerattu fyysikko ja futuristi Jack
Nilles, joka maalaili kuvaa laajamittaisesta, hajautetusta tydsta jo vuonna 1973
ilmestyneessa kirjassaan The telecommunications-transportation tradeoff.

Oljykriisi oli pahimmillaan. Nilles oli seurannut kotikaupunkinsa Los
Angelesin loppumattomia liikenneruuhkia ja todennut niiden aiheutuvan
pitkalti tydmatkalaisista. Jos toimistotyontekijat saataisiin tydskentelemaan
hajautetusti lahempéaéa kotoaan, ruuhkat helpottaisivat, kallista 6ljya kuluisi
vahemman, nédiden tyontekijdiden stressitasot laskisivat ja tuottavuus kasvaisi.
Lisaksi tydnantajilta sadstyisi pitka penni keskustan toimistovuokrissa.

1970-luvulla firmat eivdt innostuneet ajatuksesta, edes Nillesin oma tydn-
antaja. He pitivat hajautetun tyén ideaa kiinnostavana, mutta eivit olleet
valmiita padstamaan henkildstoa nakyviltaan. Nillesin mukaan pullonkaulana
ei koskaan ollut teknologia vaan johtamiskulttuuri. Hian sanoo tydnantajien
vastustuksen jatkuneen vuosikymmenesta toiseen - kunnes pandemia iski ja
asiantuntijatyén huomattiin onnistuvan etanakin. Yhtakkia tama Nasallekin
tyoskennellyt rakettitieteilija nostettiin visiondarin asemaan. Vanhan opin-
ahjonsa, Lawrencen yliopiston haastattelussa hén vitsaili: "48 vuoden jalkeen
minusta tuli menestys yhdessa yossa.">
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1.1 UTOPIASTA TULI UUSI NORMAALI

Kansainvélinen ty6jarjesto ILO ryhmittelee Working anytime, anywhere
-julkaisussaan etatyoskentelyn historian kolmeen sukupolveen. Ensim-
miinen kédynnistyi henkilokohtaisen poytiatietokoneen, PC:n, yleistyttya.
Toista vaihetta vauhdittivat kannettavat tietokoneet, kinnykét ja internet,
jotka mahdollistivat tyonteon paitsi kotona my6s esimerkiksi tyomatkalla.
Kolmanteen vaiheeseen edettiin, kun teknologia edistyi entisestddn mutta
my0s kutistui kooltaan seka laajakaistat ja dlylaitteet yleistyivat.t 2000-luvun
puolivilid voidaan pitda maagisena ajankohtana, jolloin dlypuhelinten lapi-
murto alkoi luoda mahdollisuuksia joustavammille tydskentelyolosuhteille.

Vuonna 2013 julkaistussa kirjassaan Etdnd — toimistoa ei tarvita suosi-
tun Basecamp-virtuaalialustan perustajat Jason Fried ja David Heinemeier
Hansson maalailivat kuvaa etéityon ylivertaisuudesta. Koska lahjakkaimmat
osaajat eivit kaikki asu samassa paikassa ja koska moderni (avo)konttori-
ympaéristd on varsinainen keskeytysautomaatti, etatyon avulla tyonantaja
voisi saada kayttoonsé parhaat yksil6t ja mahdollistaa heille tehokkaan ty6-
ympaériston. Friedin ja Heinemeier Hanssonin mukaan oikea aika etdtyohon
siirtymiselle oli koittanut.

Visio oli kuitenkin ennenaikainen. Vaikka puitteet olivat periaatteessa ole-
massa, valtaosa tietotydsta tehtiin tulevinakin vuosina tynantajan tiloissa —
niin maailmalla kuin Suomessa. Kehitysta tassa tapahtui vain hyvin hitaasti.

Ty6ministerion tyolobarometri seuraa etétyota tekevien méaraa. Vuon-
na 2012 palkansaajista 21 prosenttia ilmoitti tyoskentelevinsa joskus eténa.
Heidén osuutensa kasvoi noin kolmasosaan vuoteen 2020 mennessa. Kyse
oli kuitenkin satunnaisesta tai korkeintaan viikoittaisesta etityostd. Aina
koronapandemiaan asti pdivittdin etétyota tekevien méara pysyi vuodesta
toiseen vihiisend, kahdessa—kolmessa prosentissa tydvoimasta.? Luku oli liki
samansuuruinen muun muassa Y hdysvalloissa’. Akavan selvityksen mukaan
akateemisten alojen tyontekijoiden keskuudessa vahintdan 3—4 etdpéivaa
viikossa tehneité oli ennen koronaa vain kuusi prosenttia'®.

Kenties nama vaatimattomat luvut selittavit, miksi etityon todellista
potentiaalia ei osattu hahmottaa. Vaikka tydeldmén tutkijat ovat selvitta-
neet aihetta paljonkin, 2010-luvulla laadituissa suomalaisissa tulevaisuus-
raporteissa etityoskentelyn késittely on erikoisen vihaista.

Etatyota ei kenties nahty merkittavénd, yhteiskunnallisesti vaikuttavana
ilmiona ainakaan ldhitulevaisuudessa. Vahanpé tiesimme!
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1 HAASTAAKO ETATYO HYVINVOINNIN?

1.2 YKSILO ETATOIMISTOLLA - AUTUUTTA VAI APATIAA?

Vielako muistat ajan, jolloin etdtychon piti pyytad erikseen lupa? Tai kenties
tiimin kesken oli sovittu tietty mééra tyopéaivia, esimerkiksi yksi viikossa, jon-
ka sai korkeintaan olla poissa toimistolta. Usein se ei saanut olla maanantai
tai perjantai — peldttiinko tyontekijoéiden siis viettdvian etdna rokulipaivia?
Monissa organisaatioissa etdtyota ei sallittu lainkaan, vaikka se olisi ollut
taysin toteutettavissa.

Ne, joilla osittaisen etdtyon mahdollisuus oli, kayttivat sitd mielelldan.
Vuonna 2019 julkistetun Tilastokeskuksen ty6olotutkimuksen mukaan niista
tyontekijoista, joilla oli paljon mahdollisuuksia vaikuttaa tyonteon paikkaan,
nelja viidestd oli tehnyt etity6ta. Etdtyooptio oli tuolloin arvostettu etu, jopa
palkitsemismuoto esimerkiksi tulospalkkauksen sijaan!!!

Samassa tutkimuksessa kysyttiin ylemmiltéd toimihenkil6iltd, onko heidan
mahdollista hoitaa tehtdviddn myos etédna. Niiden joukosta, jotka tekivit vain
lahity6ta, 42 prosenttia vastasi, ettei etétyo ole tydonkuvan takia mahdollis-
ta. Tarkempi tarkastelu paljasti, ettd kyse oli ennen kaikkea ladkéreista ja
opettajista. Nyt tiedimme, ettd pandemian seurauksena my6s nidihin am-
matteihin tuli etdulottuvuus, vaikka iso osa ei ollut pitdnyt sitd mahdollisena.

Kun suomalaisilta kysyttiin heidan etatyokokemuksistaan vuosina 2020—
2021, kyselyjen tulokset olivat toistuvasti varsin myonteisid. Pddosa tieto-
tyolaisista koki etdtyon edut haittoja suuremmiksi. Tyypillinen toive oli,
ettd pandemian hellitetty& etatyota voisi tehda kaksi—kolme paivaa viikossa.
Suurin osa meista ei siis ole luopumassa etityosté tulevaisuudessakaan, ai-
nakaan jos itse saamme paattdaa.'?

Harva tulee kuitenkaan ajatelleeksi, miten etdtyon tekeminen vaikuttaa
omaan urakehitykseen. Kun kaikki tyGyhteisossa tekevit samassa madrin
lasna- ja etdtyotd, tilanne lienee urakehityksen kannalta tasapuolinen. Mutta
jos téssa on suuria yksilokohtaisia eroja, muuttuvatko enemmaén etana tyos-
kentelevit nakymattomiksi? Kysytdanko heiddan mielipidettdan ja vinkkidén,
entd saavatko he vastuuta kykyjensd mukaisesti?

Pitk&én etatyota tutkinut Stanfordin yliopiston ekonomisti Nicholas Bloom
on sitd mieltd, ettd 14sné- ja etdtyon hybridimaailmassa piilee iso riski tahat-
tomalle syrjinnalle. Hanen tutkimuksensa mukaan kotona tyoskentelevien
urakehitys hidastui puoleen verrattuna niihin, jotka tyoskentelivat toimistolla.
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1.2 YKSILO ETATOIMISTOLLA - AUTUUTTA VAI APATIAA?

Vanha sanonta "poissa silmisté, poissa mielestd” muuttui todeksi, kun riskié ei
tiedostettu. Taméan vuoksi Bloom on sitd mieltd, etté organisaatioiden ei tulisi
antaa tyontekijoiden taysin paattaa tyon suorittamispaikasta. Sen sijaan kan-
nattaa yhdessé sopia, mitka paivat ollaan kaikki yhdessé toimistolla ja mitka
kotikonttorilla. "Firmojen tulisi olla tissa asiassa holhoavia”, Bloom sanoo.!?

Lahity6 maustettuna harvoilla etédtyopaivilld on varsin erilainen tyympa-
rist6 kuin kokoaikainen tai pddasiallinen etaty6. Tassa luvussa kdydaéan lapi
ensin yksilon kannalta, mitka erityispiirteet etdtyosséa korostuvat tutkimus-
tiedon ja haastatteluidemme perusteella. Organisaation nakékulmaa kasit-
telemme my6hemmin téssa luvussa.

Kati: "Entiset etdkdytiannot nolottavat”

Kun nyt ajattelen itse linjaamiani etdtyokdytdintdji ennen koronaa,
huvittaa ja vihdn havettddkin. Jossain vaiheessa etdpdivistd piti aina
sopia erikseen minun, esihenkilon kanssa. En onneksi muista koskaan
evdnneeni etdatyomahdollisuutta — olihan sisaltétiimilldni paljon tehtd-
vid, jotka vaativat avokonttoria rauhallisempaa tyoympdristod.

Uuden tiimildisen ehdotuksesta otimme jossain vaiheessa kdyttéon
mallin, jossa jokainen sai etdilld pdivdn viikossa vapaasti, kunhan mer-
kitsi sen jaettuun kalenteriin. Rajoituksen perusteena oli, ettd tyomme
vaatii jatkuvaa yhdessd sparrailua ja sen vuoksi tiimildisten ldsndoloa.
Tdamd malli toimi pddosin hyvin. Itse en tosin kehdannut pitdd etdpdivid
Juuri koskaan, silld mielestdni palaveriputkissa istuvan pomon tulisi
edes joskus olla tyopisteelld spontaanisti tavoitettavissa.

Sekd mind ettd varmasti moni muu ylldttyi, miten hyvin hommat hoi-
tuivat, kun siirryimme totaaliseen etdmoodiin. Vanhat etdtyésadnnot
muuttuivat vdlittomasti vanhentuneiksi ja nolon kankeiksi. On vain lai-
ha lohtu, ettd tiimimme ei suinkaan ollut kdytdnnoéiltddn tiukimmasta
padstd. Tai ettd noudatimme organisaation ohjeistusta ja tulkitsimme
sitdkin hyvin laveasti.

Nyt ymmdrran, ettd olimme jumissa vanhoissa ajatusmalleissa.
Moni tyétehtavd valmistuu yhtd lailla, jopa tehokkaammin etdnd. Sata-
prosenttinen etdily ei kuitenkaan ole mielestdni optimaalinen tyoskentely-
tapa ainakaan luovalle tiimille. Ideointiin ja uuden luomiseen soveltuu
parhaiten kasvokkain tyéskentely.
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1 HAASTAAKO ETATYO HYVINVOINNIN?

Tehokkaat, tiiviit tyopaivit
Tyoskentely néyttiisi olevan etdna tehokkaampaa kuin toimistolla — ainakin
tiettyyn méédrdan asti. Tama havainto toistuu seka tyontekijoiden kysely-
vastauksissa ettd tyonantajien nakemyksissa. Merkittavin syy taustalla lienee
vahemman keskeytyksia sisaltava, avokonttoria rauhallisempi tydymparisto.

Suuren etédtyokokeilun eli pandemia-ajan aluksi raportoitiin selkedd
tuottavuuden nousua. Global Workplace Analyticsin kansainvéalinen kysely-
tutkimus kertoi, ettéd tyontekijoista 77 prosenttia koki olevansa taydellisen
tuottavia kotitoimistolla.’®* My6s suomalaisten parissa toteutetussa Auntie
Solutionsin kyselyssé vastaajat kokivat tydtehonsa nousseen etityossa 65
prosentista 78 prosenttiin’®.

Jokainen haluaa olla tuottava ja aikaansaava, mutta huippuunsa viritetyssa
tehokkuudessa on riskinsa. Mitd enemman saa aikaan, sitd enemmaén tehtavia
annetaan tai oma tekemisen nélké kasvaa. Taméa kasvattaa uupumisriskia.

Etatyon merkittdvin haaste hyvinvoinnille on tyopdivien tiivistahtisuus.
Toimistoympdristélle luontaiset tauot jadvdt pois, jolloin tyéteho kasvaa
mutta palautuminen kdrsii. Etdtyo edellyttid jokaiselta vahvempaa it-
sensd johtamista: rajojen asettamista, kalenterin hallintaa ja tyopdivin
huokoistamista.

JOHTAVA TYOTERVEYSLAAKARI

Kun kaikki tai osa henkil6kunnasta on etdné, spontaaneja kohtaamisia pyri-
tdadn korvaamaan palavereilla. Joissakin tyGyhteisoissa sindnsa hyva tavoite
ajankidyton tehostamisesta on johtanut 15-30 minuutin pikapalavereihin,
joita voikin yhtakkia olla perati 10-15 paivassd. Koska tapaamiset yleen-
sd vaativat onnistuakseen myo6s valmistautumista, tahti on hengastyttava.

Tyétahti on etind tiukempi. Kokouksia on pahimmillaan viivalta vii-
valle, aamusta iltaan ilman taukoja. Aikaa valmistella seuraavaa ta-
paamista saati hengdhtdd ei juuri ole. Kokousten kestoa on yritetty ly-
hentdd, mutta se ei useinkaan onnistu.

ASIANTUNTIJA, JULKINEN SEKTORI
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1.2 YKSILO ETATOIMISTOLLA - AUTUUTTA VAI APATIAA?

AVOKONTTORIT HISTORIAAN?

Tietotyoldisia haastatellessamme piirtyi lohduton kuva monitilatoimistojen
puutteista. Pahimmillaan tunnelma on niissa basaarimainen, miké tekee kes-
kittymisesta usein vaikeaa. Vaikka kyseessa olisi virallisen termin mukaisesti
"monitilaympadristd”, hiljaiset tilat ja neuvottelusopet imaistaan usein osaksi
konttoria. Kokemuksemme mukaan viliseinit ja vetdytymishuoneet katoavat,
kun toimipisteita tarvitaan lisaa.

Turun yliopiston ja ammattikorkeakoulun tutkimus osoittaa puhemelun
aiheuttavan stressia ja hdiritsevan suoritusta. Halyn ohella muun muassa
yksityisyyden puute ja jatkuvat keskeytykset nakertavat tyohyvinvointia ja
-tehoa.” Maailmanlaajuisen etatyokyselyn mukaan tyontekijat arvioivat kes-
keytysten syovan tyopdivasta 43 minuuttia kotona mutta toimistolla 78 mi-
nuuttia, mikd on 80 prosenttia enemman’®.

Pandemiaa edeltdvana aikana etdtyén suosiminen linkittyikin vahvasti moni-
tilatoimistossa tyoskentelyyn: jos tyopiste sijaitsi avokonttorissa, etdtydn suosio
oli selvasti suurempaa. Esimerkiksi vuoden 2018 tydolotutkimuksessa niilla mo-
nitilatoimistossa tydskentelevilla ylemmilla toimihenkil6illg, joilla ei ollut omaa
tyOpistettd, osittain etdtyota tekevien osuus suureni perédti 83 prosenttiin.
Eli pomoista valtaosa valitsi sdannéllisesti kotitoimiston avokonttorin sijaan.

Nama seikat on huomioitava, kun eta- ja lahityon yhdistelmaa kehitetaan
edelleen. Moni organisaatio on remontoinut tilojaan vastaamaan paremmin
hybridimallin tarpeita. Tama onkin tarpeen, silld etatyén etuihin tottuneet
tyontekijat vaativat toimivia tydskentelyolosuhteita konttorilla. Saa nahda,
maltetaanko kustannustehokkaista avokonttoreista todella luopua.

Kun etdtyon uutuudenviehatys seka poikkeustilanteen luoma hatatilamenta-
liteetti alkoivat karista, tyontekijoiden arviot omasta tuottavuudesta alkoivat
heiket&?. Vasta tulevina vuosina saamme kattavaa pitkén aikavalin dataa siitd,
millainen yhdistelma lasni- ja etétyotd on tehokkuuden kannalta ihanteellista
eri tehtévissa. Ja jos tuottavuus todella on tietyssé tyoskentelymuodossa suurem-
paa, sen pitdisi ndkya myos viivan alla. Kyselytutkimuksien tulokset ovat aina
vain suuntaa antavia, silld meidéan on vaikea itse arvioida objektiivisesti, miten
paljon enemmén tai vihemmaén todellisuudessa saamme aikaan. Lisdksi monet
vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin tulevat esiin vasta viiveell4.
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1 HAASTAAKO ETATYO HYVINVOINNIN?

Laumaeliin virtuaaliymparistossa

Pandemia-ajan myétd opimme kdyttamddn erilaisia digitaalisia tyo-
kaluja, joiden kdayttéonottoon suhtauduttiin aiemmin nihkedsti. Esi-
merkiksi henkiloston kuuntelu ketterin kyselytyokaluin on nyt arki-
pdivdd. Uskon, ettd tyontekijoiden nikemykset huomioidaan jatkossa
vahvemmin.

TIIMINVETAJA, KOLMAS SEKTORI, 4 TIIMILAISTA

Pakotetussa digiloikassa on paljon hyvia puolia. Jouduimme ja saimme vih-
doin opetella hyodyntaméaian olemassa olevia tyokaluja, joiden toiminnalli-
suuksista vain murto-osa oli kiytossda. Nama tyokalut ovat juuri se tekijd, joka
ylipaatadn mahdollistaa etdtyon. Ja kuten haastateltavamme edell4 toteaa,
ne mahdollistavat myds aiempaa vaivattomammin henkiloston kuuntelun.

Sosiaalisen eldimen nakokulmasta merkittdvin miinus on kasvokkaisten
kohtaamisten ja epdmuodollisen kuulumistenvaihdon viheneminen. Aivo-
tutkija Katri Saarikiven mukaan ldheisyyden ja yhteisen péaivarytmin puute
heikentévit ryhmén toiminnalle tirkead, kollektiivista dlykkyytta edistavaa
empatiaa®.. Lasnd etdnd -kirjan haastattelussa hén toteaa, ettd empatiaa va-
hentédvat myos digitaaliset alustat, miké on etdtyon huono puoli®’. Haastavien
hankkeiden tai tilanteiden ldpivientid varten voi olla vaikea 16ytda me-henkea.

Haastattelemamme kokemusasiantuntijat mainitsivat tydyhteison tuntu-
van pienemmalta etdtyossd. Omasta sosiaalisesta viitekehyksesté ovat tippu-
neet pois hieman kaukaisempien tiimien jasenet, johdosta puhumattakaan.

Kiasitys tyoyhteisostd on hatara, kun ei ole ohimenevid kohtaamisia
lainkaan. Uusia nimid putkahtelee palavereihin — toisaalta jos joku
katoaa, sitd ei huomaa.

ASIANTUNTIJA, JULKINEN SEKTORI

Aivomme on kalibroitu viestimaan kasvokkain, tulkitsemaan nanosekunneis-
sa muiden eleitd, 4anensivya ja sanavalintoja. Digitaalinen vuorovaikutus on
huomattavasti kaksiulotteisempaa. Virtuaalikokousten vendhtdneet monologit,
kiusalliset hiljaisuudet ja tahattomat pééllepuhumiset turhauttavat. Pelkan aa-
nen tai videokuvankin perusteella viestin tulkinta voi menna pahasti pieleen.
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1.2 YKSILO ETATOIMISTOLLA - AUTUUTTA VAI APATIAA?

Jos taas kamerat ovat pois paaltd ja puhumme pelkille kuvakkeille, jou-
dumme pinnisteleméén vastapuolten reaktioiden tunnistamiseksi ja tulkitse-
miseksi vain puheesta — tai hiljaisuudesta! Erityisen raskasta tima on koulu-
tuksen, tiedotustilaisuuden tai muun yksisuuntaisemman vuorovaikutuksen
vetdjalle.

Oma lukunsa ovat sdhkoposti-pingpong ja erilaisten chat-viestien lak-
kaamaton tulva. Usein niita tyokaluja kaytetdan vaarin, jolloin viestinnadn
helpottamisen sijaan ne tekevat siitd kuormittavaa ja aikaavievaa.

Pandemian aikana alettiin puhua uudesta tunne-elamén ilmidsta, eta-
tybapatiasta. Sen taustalla oli pdivien monotonisuus seka sosiaalisten kon-
taktien ja valittoméan palautteen vahentyminen.?® Paljon siteerattiin ajatus-
tyontekijoiden terveyspalveluja tarjoavan Heltin dataa vuoden 2020 ajalta.
Tilasto osoitti sairauspoissaolojen kokonaismaaran vihentyneen mutta
mielenterveyspoissaolojen lisddntyneen ja nousseen ensi kertaa merkitta-
vimmaksi sairausloman syyksi.?

On mahdotonta arvioida, miten paljon asiaan vaikutti juuri etatyon yleis-
tyminen. Yllattavian digiloikan alkutaipaleella etdtyokaytannot olivat or-
ganisaatioissa sekavat ja tyoméard joillakin hallitsematon — ja toisilla tyot
katosivat yhtakkia kokonaan. Etdkoulu toi perheellisten tyontekoon omat
haasteensa. Henkiseen vointiimme heijastui kuitenkin myos yhteiskunnan
sekava tilanne ja eristyksen aiheuttamat henkil6kohtaiset paineet.

Keho kotikonttorilla: lilkkumattomuus ja kuutiolounaat

Ajatustyolaisen tyonkuva on jo lahtdkohtaisesti fyysisesti passiivinen. Lasna-
tyoOssa sekd aivot ettd keho saavat kuitenkin taukoja tyonteosta: tyoté pilkko-
vat automaattisesti kokoustilojen ja tyopisteen valiset siirtymét, lounas- ja
kahvitauot seka kollegoiden keskeytykset, joita on joskus toki liikaakin.
Onpa monilla tyoporukoilla porrashaasteita tai yhteisia taukojumppa-
kiytintsjakin.

Kotikonttorilla tyoskennellessi siirtymit ovat usein olemattomia, minka
lisaksi tauotus saattaa unohtua taysin. Tama on yksi etdtyon tehokkuuden
kadntopuolista ja erds merkittdvimmisté etdtyon terveysriskeisté. Valitettavas-
ti paivittdinenkéén kuntoliikunta ei riitd kompensoimaan pitkéan paikallaan-
olon haittoja sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Istumisen haitat lahtevét
kasvuun noin neljan tunnin kohdalla.?
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Kuva: Uupi Tirronen

VIRKEIDEN TYOPAIVIEN PUOLESTA

Etatyo on fullut suomalaiseen tyokulttuuriin jaddakseen. Tama opas
auffaa sinua ja tyoyhteisoasi kukoistamaan niin etatyossa kuin lahi- ja
etatyon hybridimallissakin.

Opas tarjoaa tietoa tydskentelyyn liittyvien valintojen tueksi seka
konkreettisia vinkkeja arjen tilanteisiin. Mitka asiat vaikuttavat eniten
yksilon ja tiimin hyvinvointiin ja miten niita voi vahvistaa? Onko etatyd
erilaista aivojen kannalta? Miten lilkkkumisen lisdéaminen tydpaivan
aikana vaikuttaa luovuuteen ja ongelmanratkaisukykyyn? Mitka ovat
kolme tarkeinta ravintovalintaa erityisesti etatyossa?

Oppaan avulla varmistat oman ja tydyhteisosi hyvinvoinnin uuden-
laisessa tydymparistossa. Kun palautuminen kaynnistyy jo tyopaivan
aikana, kuormitustaso jaa alhaisemmaksi ja tyossa jaksaminen seka

tyoteho vahvistuvat.

Kati Boijer-Spoof Heikinheimo on KTM, sertifioitu
mindfulness- ja pilatesohjaaja seka auktorisoitu
personal trainer (APT®). Han on toiminut pitkaan
asiantuntija- ja esimiestehtavissa.

Riikka llmivalta on Virkisteri Oy:n toimitusjohtaja,
fysioterapeutti, likunnan asiantuntija seka Liikkuva
Tauko® -konseptin kehittaja. Hanelld on 25 vuo-
den kokemus tyShyvinvoinnin edistamisesta.
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