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TIIVISTELMA

Tietotyon kuormitustekijoita taytyy
ymmartaa, jotta niita voidaan hallita

Tyoelaman muutos muuttaa monin tavoin tyota ja tyon teke-
misen tapoja. Muutos nakyy myos tietotyon lisaantymisena.
Yha useampi tyo edellyttdaa monipuolisia tiedonkasittelyn
taitoja, paatoksenteko- ja ongelmanratkaisukykya seka
jatkuvaa uuden oppimista. Tyonantajan, henkilostohallin-
non ja esihenkilon on tarkea ymmartaa ja vahentaa tietotyo-
hon liittyvia kuormitustekijoita. Ndin voidaan ehkaista myos
sairauspoissaoloja seka pysyvaa tyokyvyttomyytta. Tassa
raportissa tarkastelemme tietotyon kuormitus- ja voimava-
ratekijoitd, tietotyota tekevien tyohyvinvointia ja tyokykya
sekad tarjoamme organisaatiotason ratkaisuja aivokuorman
hallintaan.

Tietotyon yleisia kuormitustekijoita ovat tyon monimut-
kaisuus, tyon sidoksisuus, tietotulva, keskeytykset ja hairict,
aikapaine seka tyon rajattomuus. Monet ndista tyon piir-
teistd, kuten tietotulva, jatkuvat keskeytykset seka kiire,
voivat lisata tyon kognitiivista eli tiedollista kuormitusta.
Tyon kuormitustekijoilla voi pitkittyessaan olla useita kieltei-
sid vaikutuksia tietoty6ldisten tyohyvinvointiin ja tyokykyyn.

Tietotydssa on kuitenkin my0s useita voimavaratekijoita,
jotka edistavat tyon sujumista ja tyokykya seka suojaavat
tyon kuormittavilta tekijoilta. Merkittavia tietotyon voimava-
roja ovat tyon sisallollinen mielekkyys, hyvat vaikutusmah-
dollisuudet sekd mahdollisuus itsensa toteuttamiseen seka
uusien asioiden oppimiseen. Myos tyoyhteisé on monelle
tietotyolaiselle téarked voimavara.

Tietotyota tekevilla on tutkitusti varsin korkea tyon imu,
vahan sairauspoissaoloja sekd muita ammattiryhmia alhai-
sempi riski pysyvaan tyokyvyttomyyteen. Tietotydlaisilla
esiintyy kuitenkin erilaisia stressioireita, univajetta, palau-
tumisen haasteita seka kognitiivisia eli tiedollisia oireita.
Tietotyoladisten kognitiiviset oireet ovat tutkitusti yhtey-
dessa esimerkiksi unettomuuteen, masennukseen ja ahdis-
tuneisuuteen. Pahimmillaan pitkittyva kuormitus voi johtaa
sairauspoissaoloihin ja jopa pysyvaan tyokyvyttomyyteen.

Tyopaikoilla on tarkea tunnistaa ja ehkaista tietotyo-
hon liittyvia kuormitustekijoita. Kuormituksen hallintaan
on luotava organisaatiotason ratkaisuja. Tyontekija ei voi
pelkastaan itsendisesti hallita tydnsa kognitiivista kuormi-
tusta, vaan tueksi tarvitaan yhteisollisia rakenteita ja peli-
saantoja. Nama ratkaisut voivat liittya esimerkiksi tyon
organisointiin, tydajan ja keskeytysten hallintaan seka yhtei-
sollisyyden vahvistamiseen.
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Mita tietotyo on?

Tietotydldisid, eli tydkseen tietoa kdsittelevid ja tuottavia, on merkittdva
ja kasvava osa Suomen tyéllisista. Tassd luvussa kdsittelemme tietotyon

madritelmda ja tyén ominaispiirteitad.

Digitalisaatio, robotisaatio ja globalisaatio ovat ilmigita,
jotka muuttavat monin tavoin tyotd, toiden sisaltoja ja tyon
tekemisen tapoja. Konkreettisesti muutos ilmenee esimer-
kiksi tietotyon lisadantymisena. Yha useammassa tyoteh-
tavassa vaaditaan monipuolisia tiedon kasittely-, paatok-
senteko- ja ongelmanratkaisutaitoja seka jatkuvaa uuden
oppimista. TietotyOlle ei ole olemassa vakiintunutta, yksi-
selitteista maaritelmaa. Tietotyon rinnalla puhutaan myos
tietointensiivisesta tyosta, aivotyostd, informaatiotyosta tai
vield tatakin yleisemmin asiantuntijatyosta. Tassa raportissa
puhutaan ennen kaikkea tietotyostd, mutta sen ohella kayte-
taan myos asiantuntijatyon termia.

Ensimmaisen kerran tietoty6 (knowledge work) ilmaan-
tui kdsitteena 1950-luvun lopussa Peter Druckerin (1959)"
teoksessa "The Landmarks of Tomorrow”. Drucker maarit-
teli tietotyontekijaksi henkilon, joka hyodyntaa tyossaan
muodollisessa koulutuksessa saamaansa teoreettista ja
analyyttista tietoa esimerkiksi erilaisten palveluiden ja tuot-
teiden kehittamiseen. Blom ym. (2000)2 puolestaan ovat
maaritelleet tietotyolaisen henkiloksi, joka kayttaa tyos-
saan tietotekniikkaa, jonka tyo edellyttaa suunnittelua tai
ideointia, ja joka on suorittanut vahintaan ylemman keski-
asteen ammattitutkinnon. Tietointensiivisen tyon keskei-
siksi ominaispiirteiksi on maaritelty muun muassa tiedon
vastaanottaminen, sen kasittely ja uuden tiedon tuottami-
nen3. Tietoty0 on ty6ta, jota tehddan usein tieto- ja viestin-
tateknologian avulla®. Uuden teknologian hallinnan ohella
tietotyolaiselta edellytetdan myos vahvoja vuorovaikutus-
ja viestintataitojas.

Tietotydlaisia ovat esimerkiksi ohjelmoijat, insinoorit,
laakarit, konsultit, suunnittelijat, tutkijat ja muut sellai-
set asiantuntijat, jotka eivat tee padasaantoisesti ruumiil-
lista tyota. Vuosituhannen vaihteessa Suomessa tietotyota
tekevien osuudeksi tydvoimasta arvioitiin noin 40 prosent-
tia2. Tilastokeskuksen tyovoimatutkimuksesta voi tarkas-
tella tyollisia ammattiryhman mukaan. Erityisasiantuntijoi-
den ja asiantuntijoiden maara on kasvanut huomattavasti.
Esimerkiksi vuonna 2015 erityisasiantuntijoita oli noin 590
000 ja vuonna 2020 jo 734 000. Vastaavasti asiantuntijoiden
maara on kasvanut 452 000:sta 493 000:een. (ks. KUVA 1.)

Erityisasiantuntijat ja asiantuntijat luokitellaan esimerkiksi
luonnontieteen ja tekniikan, terveydenhuollon, liike-elaman
ja hallinnon seka tieto- ja viestintateknologian asiantunti-
joiksi. Vuonna 2020 asiantuntijoiden ja erityisasiantuntijoi-
den osuus kaikista tyollisista oli liki 49 prosenttia®.

Tietotyo voi kuormittaa monin tavoin

Tietotyossa on monia myonteisia piirteita, jotka tukevat
tietotyolaisen tyohyvinvointia ja tyokykya. Tutkimuksissa
tietotyon myonteisiksi puoliksi on tunnistettu esimerkiksi
hyvat vaikutusmahdollisuudet tyon sisaltdéon ja tydaikoihin
seka erilaiset joustot, padsaantoisesti tavallista vahvempi
tyomarkkina-asema seka hyva palkka. Samanaikaisesti tyo
voi kuitenkin olla monin tavoin kuormittavaa. Tyon haitta-
puolina on nahty esimerkiksi kiire, keskeytykset ja usean
asian samanaikainen tekeminen, mitka voivat olla kognitii-
visesti ja psyykkisesti kuormittaviaesim- 23,7, Lisaksi tutkimuk-
set osoittavat, etta pitkittyessaan kognitiivinen eli tiedollinen
kuormitus voi johtaa erilaisiin tydhyvinvoinnin haasteisiin,
kuten muistivaikeuksiin, unettomuuteen ja mielialaoireisiing.

Tyopaikalla onkin olennaista tunnistaa tietotyohon liitty-
vid tyon kuormitus- ja voimavaratekijoita, jotta tyontekijat
sailyvat tyokykyisina ja tyokyvyttomyytta voidaan ennalta-
ehkaista.

Mita tietotyo on?

Asiantuntijatyota tekevien maira kasvaa
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KUVA 1. Erityisasiantuntijat ja asiantuntijat, 1000 henkil6a, vuosina 2015-2020,

Tyovoimatutkimus, Tilastokeskus (2021).

ESIMERKKI
Tyon murros mullisti pankkialan
asiantuntijatyota ja tyon vaatimuksia

Tyon murros nakyy monin tavoin pankkitoimialalla. Digitali-
saatio ja EU-sddntely ovat johtaneet uudenlaisten palvelui-
den nopeaan kehittymiseen, konttoriverkoston ja henkilds-
tomaaran supistumiseen seka lisaantyvaan kilpailuun. Myos
asiantuntijoiden tyo pankeissa on muuttunut merkittavalla
tavalla. Asiakaspalvelu on muuttunut digitaalisiksi palve-
luiksi ja verkkovalitteiseksi vuorovaikutukseksi, ja jaljelle
jaaneet fyysiset tapaamiset ovat muuttuneet entista vaati-
vimmiksi. Henkilostorakenteessa painottuvat aiempaa enem-
man korkeakoulutetut asiantuntijat.

Monet pankkitoimihenkildiden toistuvaluonteiset
datan keruu- ja kasittelytehtavat on pitkalti automati-
soitu. Samalla erilaiset seuranta- ja raportointitehta-
vat ovat lisdantyneet tarkentuneiden saadosten vuoksi:
kaikki vuorovaikutus asiakkaan kanssa dokumentoidaan.

Tama on lisannyt rutiininomaista toistotyota, vahvista-
nut erikoistumista ja tyonjakoa seka lisannyt tyomaaraa.
Samaan aikaan kun standardoitujen ohjeiden mukainen
dokumentointi on lisdantynyt, myds tyon autonomia ja
ongelmanratkaisua vaativat tehtavat ovat lisddntyneet.

Ty6n murros on muuttanut myos tyontekijoiden osaamis-
vaatimuksia. Tyontekijoilta odotetaan esimerkiksi myynti- ja
neuvottelutaitoja, erilaisten digitaalisten jarjestelmien suju-
vaa hallintaa, jatkuvaa oman osaamisen kehittamista, hyvaa
kykya sietaa paineita seka muutoksia, sopeutumista nopea-
tempoiseen tyohon ja joustavuutta. Tyon muuttuneet osaa-
misvaatimukset heijastuvat myo6s asiantuntijoiden tyoky-
kyyn (ks. tarkemmin Alasoini 2021).9-*

*Varman kuntoutus- ja tyokyvyttomyyseldkepalvelut. Eldkeratkaisuasiantuntijoiden

havainnot tyokyvyttomyyseldakehakemuksilta. Suullinen tiedonanto.



Tietotyon kuormitustekijoita

Tietotyossa on useita kuormitustekijoita

Tietotyon tyypilliset piirteet, kuten suurien tietomddrien kasittely,
tyon monimutkaisuus sekd keskeytykset, lisGavat tyon kuormittavuutta.

Olemme teemoittaneet tietotydn kuormitustekijat kuuteen
osa-alueeseen: tydn monimutkaisuus ja moninaisuus, tyon
sidoksisuus, tietotulva ja “moniajo”, keskeytykset ja hairiot,
tyoaika ja tyon maara seka tyon rajattomuus.

Tyon monimutkaisuus ja moninaisuus
kuormittavat tietotyontekijaa

Tietotyd on maaritelmansa mukaisesti tietointensiivista
tyota, joka edellyttéaa esimerkiksi erilaisten asioiden suun-
nittelua ja ideointia? sekd uuden tiedon tuottamista3. Usein
tietoty0 sisaltdd myods monien erilaisten tehtdvien rinnak-
kaista tekemista yhden tyopdivan aikana. Tyo rytmittyy
tyypillisesti kokousten, séhkoposti- ja pikaviestien, tapaa-
misten ja keskittymista vaativan tyon, kuten kirjoittamisen,
muodostamaksi tilkkutakiksi.esim-7 Asiantuntijaty® on usein
kompleksista, erilaisten asioiden monimutkaista yhteen
kietoutumista, ja siten kaaosmaista seka hallitsematonta’®.
Tyon monimutkaisuutta ilmentavat myos useat ja erilaiset
yhteistydsuhteet, vaihtelevat tydymparistot, erilaiset tieto-
jarjestelmat ja monimuotoinen data seka kriittisyydeltaan
eriasteiset tyotehtavat'.

Rinnakkaisten tehtavien
tekeminen voi heikentaa tyon
hallinnan tunnetta. Jatkuva
tiedonkasittely on myaos aivoille
kuormittavaa.

Tietotyd on aiempaa enemman erilaisten poikkeustapa-
usten ratkaisemista. Kun digitalisaatio on muuttanut monet
“tavanomaiset” tehtdvat erilaisten tietojarjestelmien tehta-
vaksi, vaaditaan tietotyon asiantuntijoilta entista enem-
man kykya ratkaista harvinaisia, poikkeuksellisia tilanteita
ja tapauksia.’2 Muutokset ty0ssa ja tyoymparistossa luovat
my0s uudenlaisia osaamisvaatimuksia ja edellyttavat asian-
tuntijoilta jatkuvaa oman osaamisen yllapitoa ja edistamista

esim. 9,

Tietotyon monimutkaisuus ja vaihtelevat sisallot voivat
kuormittaa. Esimerkiksi Franssilan ym. (2014)'" tutkimuk-
sessa havaittiin, etta tietojen paikantaminen, hakeminen,
siirtdminen ja koostaminen eri jarjestelmien valilla kuormitti
tietotyolaisia. Myos strateginen paatoksenteko seka opera-
tiivisten prosessien toiminnan hairiottomyyden varmistami-
seen liittyvat tehtavat koettiin voimakkaasti kuormittaviksi.
My6s monitehtavaisyys eli useiden tyotehtavien rinnakkai-
nen suorittaminen heikensi tietotyolaisten tyon hallinnan
tunnetta.
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Sidoksisuus voi vahentaa
tyon autonomiaa

Tietotyo on usein hyvin verkostoitunutta. Tyota tehdaan
erilaisissa yhteistyoverkostoissa, joiden toimintaan yksit-
taisen tietotyolaisen ty6 on sidoksissa ja monelta osin riip-
puvaista. Asiantuntijan verkostot muodostuvat esimerkiksi
kollegoista, yhteistydkumppaneista ja asiakkaista. Usein
erilaiset sidokset ja verkostot rakentuvat ja niita yllapide-
taan digitaalisten valineiden avulla®3.

Tyon sidoksellisuus suhteessa muihin tarkoittaa esimer-
kiksi sita, etta tietotyontekijan oman tyon eteneminen edel-
lyttaa tyotehtavaa edeltavien tydvaiheiden tulosten valmis-
tumista ja tyon tulosten yhdistamista toisten tekemaan
tyohon'. Talloin tyontekija joutuu usein myos sovittamaan
tyonsa rytmin yhteistyoverkoston muiden jasenten aikatau-
luihin, mika heikentda tyon autonomian tunnetta. Jannite
tyon autonomiaodotusten ja sidoksisuuden valilld voi johtaa
tyohyvinvoinnin haasteisiin.'3.14

Tutkitusti ne tietotyolaiset, joiden tyo sisalsi paljon oman
organisaation ulkopuolelta tulevien tietojen kiireellista
analyysia ja eri tietojen yhdistelya, olivat muita useammin
kuormittumisuhan alla'. Sidoksisuudesta johtuvaa kuor-
mitusta lisdsi myos se, jos tehtavanantoja ilmaantui enna-
koimattomasti. Myos tyon tekemisen toteutuksen pituus ja
monipolvisuus saattoivat aiheuttaa kuormitusta.

Jannite tyon itsenaisyyden ja
tyon sidoksisuuden valilla voi
johtaa kuormittumiseen.

Tietotulva ja "moniajo”
vaikeuttavat tyon hallintaa

Monen tyotehtdvan samanaikainen tai rinnakkainen teke-
minen eli niin sanottu moniajo, tyon pirstaloituminen eri
suuntiin, tyotehtavissa tapahtuvat muutokset ja uusien
tehtavien tuleminen edellisten rinnalle ovat tyypillisia tieto-
tyOssaesim- 11,15 Tietotulva tarkoittaa esimerkiksi sita, etta
tietotyolaisella on niin paljon erilaisia tyotehtavia ja muis-
tettavia asioita, ettd uuden tiedon vastaanottokyky, kasit-
tely ja hallinta heikkenee.

Ty6tehtavien pirstaloituminen ja samanaikaisuus vaikeut-
tavat ihmisen kykya kasitella informaatiota. Tallainen tilanne
voi olla kognitiivisesti kuormittavaa ja heijastua tyon hallin-
nan tunteen vahenemiseen. Esimerkiksi sahkopostivies-
tien runsas maara ja niiden tuomat keskeytykset nayttaisi-
vat altistavan kuormittumiselle seka tyon hallinnan tunteen
ja tuottavuuskokemusten heikentymiselle. My6s erilaisten
dokumenttien epdjohdonmukainen ja sattumanvarainen
sailyttaminen ja jakelu saattavat synnyttaa tietotyolaisille
kuormitusta."

Toistuvat tyon keskeytykset voivat

Tietotyon kuormitustekijoita

olla haitallisia ja lisata aivokuormaa.

Yhteistyossa keskeytykset voivat
kuitenkin olla hyodyksi.

Toistuvat keskeytykset ja hairiot
lisadvat aivokuormaa

Keskeytykset ja erilaiset hairiot ovat tietotydssa hyvin ylei-
sia. Keskeytyksilla tarkoitetaan tyypillisesti sellaisia tyon-
teon keskeyttavia tilanteita, joiden ajoitus ei ole tyonteki-
jan hallinnassa'. Tavallisia tietotyon hairioita ovat puhehaly,
melu ja erilaisista tietojarjestelmista tulevat kuvalliset haly-
tykset, kuten ponnahdusikkunat. Tutkimuksissa on havaittu,
etta tyontekija vaihtaa tehtavaa keskimaarin kolmen minuu-
tin valein, ja erilaisia tyovalineitd, kuten sahkdoisia sovelluk-
sia, tatakin useammin’e,

Keskeytyksen tyohon voi aiheuttaa toinen henkild kasvo-
tusten tai informaatioteknologian valityksella tai muu tilan-
netekija. Myos yksilon omat sisdiset tarpeet ja niiden mukai-
nen toiminta voivat synnyttaa keskeytyksia.'s Tyypillinen
keskeytys tietoty0ssa syntyy sahkdpostiviestinnasta. Suurin
osa tietotyoladisista ei myoskadan itse saatele tyoymparis-
tonsa keskeytyksid, vaan niiden nahdaan kuuluvan tychon.
Haaste syntyykin siitd, ettei organisaatiotasoisia toiminta-
malleja ja pelisaantoja keskeytysten hallintaan juurikaan ole,
vaikka niille olisi ilmeinen tarve.esim- 11

Keskeytys on haitallista ja tyon sujuvuutta hairitsevaa
silloin, kun tyontekijan taytyy vaihtaa kokonaan tai pidem-

9 d

3%

asiantuntijoista arvioi, etta tyo
sisaltaa tiukkoja aikatauluja

0%

asiantuntijoista kokee tyonsa
keskeytyvan usein

maksi ajaksi tyStehtavasta toiseen ja takaisin. Tutkimuksissa
on havaittu, ettd keskeytyksia tydssaan kohtaavat tekevat
muita pidempaa tydaikaa ja kayttavat tyohon myos tyon
ulkopuolista aikaa.?s Toistuvat keskeytykset voivat johtaa
tyon hallinnan tunteen heikentymiseen, kuormittumiseen
ja edelleen stressioireisiin seka muihin tyokyvyn ja tervey-
den haasteisiin.

Franssilan ym. (2014)"" tutkimuksessa keskeytyksellinen
sahkopostikayttaytyminen altisti kuormittumiselle. Keskey-
tykset heikensivat myos tietotyoldisten tyon hallinnan
tunnetta. My6s Kalliomaki-Levannon ym. (2016) 5 tutkimuk-
sessa havaittiin, ettd mitd useammin tydssa oli keskeytyksia,
sitd useammin asiantuntija koki stressia ja heikkoa palau-
tumista. Jatkuvasti tyonsa keskeyttamaan joutuneista noin
puolet koki stressia melko tai erittdin paljon. Ei juuri koskaan
tai melko harvoin tyonsa keskeyttaneista nain arvioi ainoas-
taan neljasta viiteen prosenttia vastanneista. Lisaksi tutki-
mus osoitti, ettd jos keskeytykset ilmaantuvat ilman keskus-
telun ja yhteisen tyon tavoitetta, ne ovat haitallisia. Sen
sijaan yhteistyossa keskeytyksilla voi olla tyota eteenpain
vievad voima. Ne asiantuntijat, jotka tekivat yhteisty6ta usei-
den kollegoiden kanssa ja tyoskentelivat vain vahan yksin,
kokivat voivansa muita paremmin silloinkin, kun tydssa oli
usein keskeytyksia. Tutkijat korostavatkin, ettei yhteistyon
siivittamaa keskeytysta tulisi estaa.’s

d

3%

asiantuntijoista arvioi, etta heilla on
lilan monta samanaikaista tehtavaa

*pitaa taysin tai jokseenkin paikkaansa -vastanneiden osuudet, ylemmat toimihenkilét (Sutela ym. 2019)3

11
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Itseohjautuva asiantuntija
voi kuormittua tyonsa
rajattomuudesta.

Vaihteleva tyoaika ja tyomaara
aiheuttavat kuormitusta

Tietotyota kuvaavat monenlaiset rytmit. Yksintyoskentely
ja yhteistyo vaihtelevat tyotehtavan ja ajankohdan mukaan,
mutta my6s tydn maara vaihtelee eri aikoinaesim- 15, Asian-
tuntijatyo on usein projektiluontoista, minka ansiosta tyon-
tekija voi varsin vapaasti maaritella oman tyonsa tekemisen
tavat ja rytmit. Samanaikaisesti projekteilla on usein tiukat
ulkoapéin asetetut aikataulutesim- 17, Tdma voi ajoittain johtaa
tyOajan venymiseen. Tietotydssa on myos paljon muuttu-
via tilanteita, tehtdvia ja aikatauluja. Tyon aikapaineille on
haettu syita esimerkiksi tyon luonteesta, joka tekee tyosta
vaikeasti hallittavan ja ennakoitavan.'8

Monet tietotyoldiset kokevat tydkuormansa suureksi.
Esimerkiksi Ropposen ym. (2018)7 tutkimuksessa 73 prosent-
tia asiantuntijatyota tekevista arvioi tyomaaransa olevan
jatkuvasti tai ajoittain liian suuri. Esihenkiloasemassa tyos-
kentelevat, isoimmissa organisaatioissa tyoskentelevat seka
alypuhelinta enemman kayttavat tekivat muita pidempaa
tyoaikaa. Lisaksi 38 prosenttia asiantuntijoista arvioi, etta
heiltad edellytetdadn kohtuutonta tydmaaraa.

My0s tutkimus itsensa tyollistavista tietotyon erityisasian-
tuntijoista’ osoitti, ettd monet tietotyoladiset tydskentelevat
huomattavan paljon. Joka neljas heistd arvioi tydskentele-
vansa yli 50 tuntia viikossa. Lisaksi lahes puolet ilmoitti tyos-
kentelevansa keskimaarin kuutena pdivana viikossa ja joka
viides viikon jokaisena pdivana. Huomionarvoista on kuiten-
kin se, ettd ainoastaan 16 prosenttia tietotyon erityisasian-
tuntijoista arvioi tyotuntiensa maaran liialliseksi. Lisaksi
41 prosenttia koki oman ajankdyton olevan lahes taysin
omassa hallinnassa. Samalla kolme neljasta kuitenkin arvioi,
etta tyo sisaltaa usein tiukkoja aikatauluja. Ristiriita koetun
tyon autonomian ja ulkoapain tulevien kiireellisten toimek-
siantojen valilla nakyy varsin selvasti myos itsensa tyollista-
villa tietotyolaisilla.

Tyon maaralla on tutkimuksissa havaittu useita kielteisia
vaikutuksia tydhyvinvointiin. Esimerkiksi laaja monikansalli-
nen kohorttitutkimus osoitti, etta pitkilld tyoajoilla on useita
haitallisia terveysvaikutuksia20. Kiireisessa tydymparistossa
tyoskentely voi johtaa myos tietoty6laisten kuormittumi-
seen'’. Ropposen ym. (2018)7 tutkimus osoitti, ettd ne asian-
tuntijat, jotka tekivat pidempaa tyoaikaa, arvioivat oman
jaksamisensa, unensa, vireytensa, terveytensa seka tyon
ja muun eldaman yhteensovittamisen muita heikommaksi.
Ty6ajan venyminen voi ilmetd myos virheiden kasvuna, kuor-
mittumisena ja heikkona palautumisenasesim- 14,

Tyon rajattomuus voi uhata tyokykya

Tietotyota luonnehtii tietynlainen tyon rajattomuus. Ty6 on
usein ajasta ja paikasta riippumatonta, sita voi tehda esimer-
kiksi omalla tyopaikalla, asiakkaiden luona, omassa kodissa
tai kahvilassa. Ajatustyd jatkuu usein varsinaisen tyoajan
ulkopuolella. Tyosta irrottautuminen seka tyon ja muun
elaman erottaminen voivat haastaa tietotyolaisia. Esimer-
kiksi Ropposen ym. (2018)7 tutkimus osoitti, etta valtaosa
asiantuntijoista kokee tyonsa edellyttavan jatkuvaa tavoitet-
tavissa oloa. He pyrkivat reagoimaan sahkoposteihin valit-
tomasti ja olivat usein jatkuvasti tavoitettavissa esimerkiksi
alypuhelimella.

TyGajan ja tydmaaran rajaaminen nahdaan usein tietotyo-
laisen omalla vastuulla olevaksi asiaksi. Tyontekijan tulisi
osata itse johtaa tyotdan ja tyoaikaansa. Itsendinen vastuun
kantaminen voi johtaa esimerkiksi sairaana tyoskentelyyn.'8
Itseohjautuva asiantuntija voi uupua tyonsa rajattomuu-
teen, jos kukaan ei aseta rajoja tyon tekemiselle tai riitta-
valle tyosuoritukselle'3. Tyon rajattomuus voi siten uhata
tietotyota tekevan tyokykya. Siksi tyosta irrottautuminen ja
palautuminen seka tyopaikan yhteisten pelisdantojen raken-
taminen tyon ja ty6ajan hallintaan on tarkeaa.

Pidempi tyoaika voi heikentaa

asiantuntijoiden tyohyvinvointia

Ropponen ym. (2018)7 kartoittivat tutkimuksessaan asian-
tuntijatyon tyoaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia yksi-
[6llisia tekijoita seka ajankayton yhteytta hyvinvointiin ja
palautumiseen. Tutkimukseen osallistui muun muassa
it-alan yrityksen tyontekijoita. Tietoa kerattiin kyselyilla
seka ajankdyton seurantaan kaytettavalla alypuhelin-
sovelluksella.

Tietotyon kuormitustekijoita

Tutkimus osoitti, ettd pidempi tyohon kaytetty aika oli
yhteydessa heikompaan unen laatuun ja vireyteen seuraa-
vana tyopdivana. Tyohon kdytetyn ajan pidentyminen
ennakoi heikompaa hyvinvointia. Sen sijaan vaikutus-
mahdollisuudet tydaikoihin, tyon imu seka tyon merkityk-
sellisyys edistivat asiantuntijatyota tekevien hyvinvointia.
Tyohon kaytettava aika on tarkeaa tehda nakyvaksi myos
asiantuntijatyossa.
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Tietotyon keskeisia voimavaroja

Tietotyo sisaltaa kuormittavuuden
vastapainoksi merkittavia voimavaroja

Vaikka tietotyd voi olla monin tavoin kuormittavaa, siséltaa se
useita tyéhyvinvoinnin ja tyékyvyn kannalta mydnteisid tekijoita.

Tyon voimavaroilla tarkoitetaan sellaisia tekijoita, jotka moti-
voivat tyontekijaa ja edistavat tyon sujumista seka tyohy-
vinvointia seka toisaalta my6s helpottavat tyon vaatimus-
ten kohtaamista. Tyon voimavarat voivat liittya esimerkiksi
tyotehtavaan, tyon organisointiin ja vuorovaikutukseen.21,22
Tutkitusti tyon voimavarat edistavat esimerkiksi tyon imua
ja tybkykyéesim. 23,24,

Tietotydon mielenkiintoisuus ja
merkityksellisyys innostaa

Tyon kehittavyys, monipuolisuus, palkitsevuus sekda merki-
tyksellisyys ovat esimerkkeja tyotehtavaan liittyvista voima-
varoista. Tietoty0 mielletdaan tyypillisesti sisallollisesti
mielenkiintoiseksi ja palkitsevaksi seka tyoksi, joka mahdol-
listaa my6s luovuuden ja jatkuvan uuden oppimisenesim-2,
Tietotydssa kehittymismahdollisuudet ovatkin olennainen
osa tyon mielekkyyttaz2s.

Vesan (2011)26 tutkimus osoitti, etta tietotyolaiset arvioi-
vat muita palkansaajia useammin tyoviihtyvyytta lisadviksi
tekijoiksi esimerkiksi tyon mielenkiintoisuuden, itsendisyy-
den, haasteellisuuden ja vaihtelevuuden, mahdollisuuden
itsensa toteuttamiseen seka uusien asioiden oppimiseen.
Tyon merkityksellisyyden kokeminen ja kehittymismahdol-
lisuudet tukevat tutkitusti myds asiantuntijatyota tekevien
tyohyvinvointiaesim- 7,27,

Mielenkiintoinen ja
kehittymismahdollisuuksia

tarjoava tyo motivoi tietotyolaisia.

Vaikutusmahdollisuudet tyohon ja
tyoaikoihin tukevat tyohyvinvointia

Selkeat tyon tavoitteet ja tyoroolit, hyva téiden organisointi
seka vaikutusmahdollisuudet tydhon ja tydaikoihin tukevat
tutkitusti tyohyvinvointia. Autonomia on yksi merkittavim-
mista tietotyon myonteisista piirteistaesim- 2, Asiantuntijatyota
tekevalla on yleisesti ottaen hyvat vaikutusmahdollisuudet
sekd oman tyonsa sisaltoon ettd tyonsa aikatauluttamiseen
esim. 7,19 Esimerkiksi itsensa tyollistavat tietotyolaiset arvioi-
vat vaikutusmahdollisuutensa tychon ja tydaikoihin selvasti
suuremmiksi kuin muut palkansaajat. Erityisen hyviksi vaiku-
tusmahdollisuudet koettiin suhteessa tydmenetelmiin,
tyotahtiin, tyoaikoihin, tyojarjestykseen seka tyotehtavien
sisaltéon (ks. KUVA 2).7° On myds havaintoja, etta tietotyo-
ldiset arvioivat muita palkansaajia useammin vaikutusmah-
dollisuudet tyoviihtyvyytta lisdavaksi tekijaksi?e.

Tyon organisoinnilla on suuri merkitys asiantuntijoiden
tychyvinvoinnille ja tyokyvylle. On esimerkiksi havaittu, etta
mikali tyontekija joutuu joka kerta neuvottelemaan eri taho-
jen kanssa tyon toteutusjarjestyksesta, tyon sujuvuus hanka-
loituu ja kuormittuminen kasvaa's. Myos vaikutusmahdol-
lisuudet tydaikoihin tukevat tutkitusti asiantuntijaty6ta
tekevien tyShyvinvointia”.
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Itsensa tyollistdvat tietotyon erityisasiantuntijat kokevat
vaikutusmahdollisuutensa omassa tyossaan suuremmaksi kuin muut palkansaajat
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B Tietotyon erityisasiantuntijat Kaikki palkansaajat

KUVA 2. Vaikutusmahdollisuudet tyon eri osatekijoihin itsensa tyollistavilla tietotyon erityisasiantuntijoilla

ja kaikilla palkansaaijilla, paljon-vastanneiden osuudet.*®

Hyvat vuorovaikutussuhteet
edistavat tyokykya

Esihenkilolta ja tyoyhteisolta saatava tuki, tyosta saatava
palaute seka arvostuksen ja oikeudenmukaisuuden koke-
mukset ovat tarkeitd tyon voimavaratekijoita ja tukevat
tutkitusti tyokykya. Hyva johtaminen ja esihenkil6tyo seka
palaute edistavat tietotydlaisten tyohyvinvointia ja tyon
imua. Esimerkiksi Toivasen ym. (2016)3 tutkimus osoitti,
ettd ne asiantuntijat, jotka saivat laajaa tukea esihenkilol-
taan, kokivat muita useammin tarmokkuutta, innostunei-
suutta ja uppoutuneisuutta tyéhonsa.

TyOyhteiso on tarked voimavara tietotyota tekeville. Yhteis-
tyolla voi olla merkittava vaikutus esimerkiksi sithen, miten
kuormittavana keskeytyksia kohtaava asiantuntija kokee
tyonsa. Tutkitusti ne asiantuntijat, jotka tekivat yhteis-
tyota useiden kollegoiden kanssa ja vahan yksintyoskente-
lya, jaksoivat paremmin kuin ne asiantuntijat, jotka tekivat
yhteisty6ta vain harvojen kollegoiden kanssa ja tyoskente-
livat paljon yksin.* Myos tyopaikan hyva ilmapiiri on tarkea
voimavaratekija tietotyolaisille2s.

Hyviin vuorovaikutussuhteisiin
tietotyossa kannattaa panostaa
— se tukee myos tyokykya.

Tietotyon keskeisia voimavaroja
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Tietotyoldisten tyohyvinvointi ja tyokyky

Miten tietotyontekijat voivat?

Tietotyossd on monia kuormitus- ja voimavaratekijoitd,
jotka vaikuttavat tietotyotd tekevien tyokykyyn.

Tarkastelemme tietotyoldisten tyohyvinvoinnin erilaisia
ilmenemismuotoja. Myonteisesta nakokulmasta kuvaamme
erityisesti tietotydldisten kokemaa tyon imua. Toisaalta
pureudumme tyShyvinvoinnin kielteisiin ilmentymiin, kuten
tietotyodldisten stressikokemuksiin, vdsymysoireisiin, kogni-
tiivisiin oireisiin seka tyokyvyttomyyteen.

Tyon imu lisaa tyohyvinvointia

Tyon imulla tarkoitetaan myonteista tunne- ja motivaatioti-
laa, jota kuvaavat tarmokkuus, omistautuminen ja uppou-
tuminen. Tarmokkuus viittaa kokemukseen energisyydesta,
haluun panostaa tychon seka sinnikkyyteen vastoinkdaymi-
sid kohdatessa. Omistautuminen liittyy merkityksellisyyden,
innokkuuden, ylpeyden ja tyon haasteellisuuden kokemuk-
siin. Uppoutuminen taas kuvaa syvada keskittyneisyyden
tilaa, jolloin aika kuluu nopeasti ja tyosta irrottautuminen
voi tuntua hankalalta.28

Tutkitusti tyon imua koetaan enemman ammateissa,
joissa on paljon voimavaratekijoitd. Asiantuntijatyota teke-
vat kuuluvat niiden ammattiryhmien joukkoon, joissa tyon
imua koetaan usein?°. Tilastokeskuksen vuoden 2018 tydolo-
tutkimus? osoitti, etta erityisasiantuntijat ja johtajat koki-
vat muita ammattiryhmia useammin innostuneisuutta seka
uppoutumisen kokemuksia tyéssdan. Tutkimus itsensa

9 d

8%

tietotyon erityisasiantuntijoista arvioi
tuntevansa itsensa tyytyvaiseksi
syventyessaan tyohonsa

1%

arvioi olevansa innostunut tyostdan

tyollistavista tietotyon erityisasiantuntijoista’® puolestaan
osoitti, etta tietotyolaiset kokevat varsin paljon tyon imua.
Kaikkiin palkansaajiin verrattuna tietotyon erityisasiantun-
tijat kokivat enemman tyon imua’®.

Ruohomaen ym. (2017)3° tutkimuksessa asiantuntijoiden
kokemaa tyon imua arvioitiin keskiarvona asteikolla 1-7.
Tyon imun keskiarvo oli 4,69. Tyon imun eri ulottuvuuksista
tietotyon asiantuntijat kokivat useimmiten omistautunei-
suutta (keskiarvo 4,8) ja tarmokkuutta (keskiarvo 4,7) seka
hieman vahemman uppoutumista (keskiarvo 4,6).

Tyon imu on myodnteisesti yhteydessa tyokykyynesim.
24,31 Tyon imu vahentaa tutkitusti myos tyokyvyttomyy-
den riskia32. Tyon imun mydnteiset hyvinvointivaikutukset
ilmenevat myos tietotyota tekevilla. Tyon imulla on todettu
myonteisia vaikutuksia asiantuntijatyota tekevien tyossa
jaksamiseen, uneen ja vireyteen, terveydentilaan, tyon suju-
vuuteen seka tyon ja muun eldman yhteensovittamiseen”.

d

8%

tyossaan

*pitaa taysin -vastanneiden osuudet, itsensa tyollistavat tietotyon erityisasiantuntijat (Parnanen & Sutela, 2014)°

tunsi itsensa vahvaksi ja tarmokkaaksi
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Tietotyolaisten kokema
stressi ja henkinen kuormitus
voivat ilmeta esimerkiksi
muistioireina.

Moni kokee tietotydssa stressia
ja henkista kuormitusta

Erilaiset stressikokemukset ovat tietoty6ta tekevilld varsin
yleisia. Lyhytkestoinen stressi voi tehostaa yksilon suori-
tuskykya, mutta pitkittynyt stressi voi haitata tychyvinvoin-
tia ja tyokykya.

Kansallisesti edustava vuoden 2018 tyoolotutkimus3 osoit-
taa, etta stressin kokeminen on selvasti yleisempaa ylem-
milla toimihenkilGilla, jotka usein tydskentelevat erityis-
asiantuntijoina, kuin muilla sosioekonomisilla ryhmilla. Noin
neljannes ylemmista toimihenkildista koki stressia paljon
tai melko paljon, kun tyontekijoista vastaavia kokemuksia
oli ainoastaan noin joka kymmenennella. Ruohomaen ym.
(2017)30 tutkimuksen tietotyon asiantuntijoista ldhes joka
neljas ilmoitti kokevansa stressia melko tai erittdin paljon
jayli kolmannes jonkin verran.

Kalliomaki-Levannon ym. (2016)5 tutkimus puolestaan
osoitti, ettd joka viides asiantuntija koki melko tai erittdin
paljon stressia ja jonkin verran stressia koki 38 prosent-
tia. Asiantuntijoiden tydoloissa ilmeni viikoittaista vaihte-
lua, mika nakyi myos stressin vaihteluna. Samaten tutkimus
osoitti, ettd usein tyossaan keskeytyksia kohtaavat asiantun-
tijat kokivat huomattavan paljon muita enemman stressia.
Lahes puolet kuluneella viikolla jatkuvasti tyonsa keskeytta-
maan joutuneista koki stressid melko tai erittain paljon, kun
taas ei juuri koskaan tai melko harvoin keskeyttamaan joutu-
neista ndin arvioi ainoastaan 4-5 prosenttia.

Mita enemman tyossa on
keskeytyksia, sita heikompaa
on tyosta palautuminen.

Stressilla ja henkiselld kuormituksella on todettu useita
kielteisia hyvinvointivaikutuksia. Esimerkiksi Paajasen ja
Hublinin (2018)33 tutkimus osoitti, etta stressi ja tyon henki-
nen kuormittavuus olivat yhteydessa tietotyoldisten muis-
tioireisiin seka keskittymisvaikeuksiin. Yli puolella tutkimuk-
seen osallistuneista korkean stressiin ryhmaan kuuluvista
tietotyoldisista oli vahintaan lievia muistioireita. Myos tyon
epdvarmuus ja huoli toimeentulosta voivat koskettaa tieto-
tyon erityisasiantuntijoita’. Itsensa tyollistavilla asiantun-
tijoilla myds monet erityyppiset ja kestoltaan vaihtelevat
toimeksiannot voivat synnyttaa epavarmuutta toimeentu-
losta ja ylipaataan tulevaisuudesta. Tyo sisallon vetovoi-
maisuuden nurjana puolena on jatkuva, yletonkin, jousta-
minen.34 Itsensa tyollistava tietotyoldinen voi olla jatkuvassa
toimintavalmiudessa, mika voi johtaa kuormittumiseen ja
erilaisiin tyckyvyn haasteisiin.

Moni asiantuntijatyota tekeva
kokee vasymysoireita

Uni ja palautuminen ovat tarkeita hyvinvoinnille. Univaikeu-
det ovat suomalaisilla tydssa kayvilla varsin yleisia, ja univai-
keudet ja vasymys ovat selvasti yleistyneet vuosikymmenten
aikana. Vuoden 2018 tydolotutkimus? osoitti, etta perati 40
prosenttia palkansaajista koki viikoittain vaikeuksia paasta
uneen tai younet olivat katkonaisia. Ylemmilla toimihenki-
[6illa univaikeudet olivat yleisempia kuin tyontekijoilla. Myos
tietotyolaisilla on havaittu varsin paljon erilaisia vasymyk-
seen ja unettomuuteen liittyvia oireita seka palautumisen
haasteita. Ropposen ym. (2018)7 tutkimuksessa asiantun-
tijatyota tekevista yli puolet oli kokenut viimeisen kuukau-
den aikana pitkaaikaisesti tai toistuvasti voimattomuutta ja
vasymysta ja reilu kolmannes unettomuutta tai nukahtamis-
vaikeuksia.

Vasymysoireet ovat varsin yleisia myos itsensa tyollis-
tavilla tietotyon erityisasiantuntijoilla®. Heista noin joka
neljas koki olevansa toiden jalkeen niin vasynyt, ettei jaksa
tehda asioita, joista nauttii. Lisdksi joka viides koki olevansa
vahintaan kerran viikossa henkisesti vasynyt tyohon

N

Itsensa tyollistavat tietotyoldiset
voivat verrattain hyvin

Moni tietotyota tekeva henkilo tyoskentelee yksinyritta-
jana. Parnasen ja Sutelan (2014)'° tutkimuksessa itsensa
tyollistdjista selvitettiin my0s tietotyon erityisasiantuntijoi-
den tydoloja, tyotyytyvaisyytta, terveytta ja tyohyvinvointia.
Kattavaan vaestootokseen perustuvaan kyselytutkimukseen
osallistui 233 tietotyon erityisasiantuntijaa. Tutkimuksen
mukaan joka neljas tietotyon erityisasiantuntija tyoskenteli
yli 50 tuntia viikossa. Vastaajista 16 prosenttia arvioi tyotun-
tiensa maaran liialliseksi. 60 prosenttia arvioi usein joutu-
van venyttamaan tyopdivaansa, jotta saa tyot tehtya. Reilu
kolmannes arvioi ahdistuvansa tyoasioistaan vapaa-ajalla,
ja neljannes koki olevansa toiden jalkeen niin vasynyt, ettei
jaksa tehda asioita, joista nauttii.

Tietotyoldisten tyohyvinvointi ja tyokyky

Monelta osin tietotyon erityisasiantuntijoiden tydolot
nayttaytyivat hyvina verrattuna muihin itsensa tyollista-
jiin ja palkansaajiin. Tietotyon erityisasiantuntijat olivat
esimerkiksi muita itsensa tyollistajia tyytyvaisempia
tyohonsa. Tietotyoldisista [dhes puolet oli erittain tyytyvai-
nen tyohonsa, kun vastaava osuus kaikista itsensa tyollista-
jista oli noin kolmannes. Tietotyon erityisasiantuntijoiden
tyohyvinvoinnin keskiarvo oli 8,3, kun se kaikilla palkan-
saajilla oli 7,8. Taydet kymmenen pistetta omalle tyohyvin-
voinnilleen antoi tietotydlaisista 14 prosenttia ja yhdeksan
pistetta 38 prosenttia. Valtaosa tietotyoldisista arvioi pysty-
vansa terveytensa puolesta tyoskentelemdan vanhuusela-
keikdaan saakka, ja puolet arvioi jatkavansa tyoskentelya
vanhuuseldkeidn saavuttamisen jalkeenkin.
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ldhtiessaan tai tyot aloittaessaan. Joka kymmenes koki
usein vaikeuksia jaksaa tyossaan. Myos tietotyolaisten unet-
tomuusoireita ja paivavasymysta on kartoitettu33. Tutkimuk-
sen mukaan lievista unettomuusoireista karsi noin kolman-
nes ja vahintaan kohtalaisia unettomuusoireita oli [dhes joka
kymmenennelld. Vahintadn yhden tunnin paivittdista univa-
jetta koki yli puolet tietotyolaisista. Lievaasteista paivavasy-
mysta koki kuusi prosenttia ja vahintdan kohtalaista yhdek-
san prosenttia tietotyoldisista.

Vuoden 2018 tyoolotutkimuksessa3 kartoitettiin ensim-
maista kertaa myos palkansaajien palautumista tyosta.
Valtaosa kaikista palkansaajista koki palautuvansa hyvin
tai melko hyvin tyopaivastaan seka fyysisesti ettd henkisesti.
Kuitenkin ylemmista toimihenkildista selvasti tyontekijoita
harvempi koki palautuvansa tyopaivastaan henkisesti. Myos
Kalliomaki-Levannon ym. (2016)'# tutkimuksessa kartoi-
tettiin asiantuntijoiden kokemuksia tyopaivan jalkeisesta
tyon aiheuttamasta kuormituksesta palautumisesta. Puolet
vastaajista arvioi palautuvansa hyvin, 38 prosenttia kohta-
laisesti ja 12 prosenttia huonosti. Mitd enemman tyossa oli
keskeytyksia, sita heikommaksi palautuminen koettiin.

Univajeella ja heikolla palautumisella on havaittu monia
kielteisia vaikutuksia. Paivavasymys ja univaje voivat enna-
koida esimerkiksi lisaantyvaa kognitiivista oireilua, kuten
muistioireita ja keskittymisvaikeuksia33. On my0s havaittu,
ettd edeltavan yon huono unen laatu vaikutti pidentavasti
asiantuntijan seuraavan paivan tydaikaan. Huonosti tai
melko huonosti nukkuneet nayttivat tekevan seka pidem-
pid tyopaivia etta enemman ei-korvattavaa tyota.”

Kognitiiviset oireet, kuten
muisti- ja keskittymisvaikeudet,
ovat tietotyolaisilla varsin
yleisia.

Kognitiiviset oireet ovat
tietotyossa yleisia

Tietotyo on kognitiivisesti kuormittavaa, mika voi ilmeta
esimerkiksi tyopaivan aikaisina tai pidempiaikaisina kogni-
tiivisina oireina. Kognitiivisella kuormituksella viitataan
tiedonkasittelyyn, kuten tarkkaavaisuuteen tai tydmuistiin,
kohdistuvaan kuormitukseen. Muistin kuormittuminen voi
ilmeta esimerkiksi unohteluna ja uuden oppimisen vaikeu-
tena, virheiden lisdantymisena, toiminnan hidastumisena
tai olennaisen tiedon hukkaamisena.3s

Useissa tieto- tai asiantuntijatyota kasittelevissa tutkimuk-
sissa on raportoitu erilaisista kognitiivisista oireista. Esimer-
kiksi Pihlajamaki ym. (2020, 2021)36:37 ovat tutkineet tieto-
tyolaisten itsearvioituja kognitiivisia oireita seka niiden
yhteytta sairauspoissaoloihin ja pysyvaan tyokyvyttomyy-
teen. Kognitiivisista oireista tutkimuksissa tarkasteltiin muis-
tivaikeuksia, tyon suunnittelun ja organisoinnin vaikeuksia,
tyohon liittyvien asioiden unohtelua, keskittymisvaikeuk-
sia, ajattelun keskeytyksia, viiveitd seka vaikeuksia palaut-
taa asioita uudelleen mieleen. Tutkimukseen osallistuneista
naisista 19 prosenttia kuului ryhmaan, jossa kognitiivisia
oireita oli paljon, miehistd 13 prosenttia. Alle 30-vuotiailla
tietotyolaisilla oli muita vdhemman oireita. Alle 30-vuotiaista
miehista viisi prosenttia kuului korkeiden oireiden ryhmaan,
naisista 13 prosenttia.3®

Vastaavasti Ahvenisen ym. (2014)38 tutkimuksessa kogni-
tiivisia oireita ja muistioireita raportoi 14-20 prosenttia kyse-
lyihin vastanneista tietotyolaisista. Kognitiivisten ja muistioi-
reiden riskiryhmaan kuului 21 prosenttia vastaajista, uhan
alla oleviin kahdeksan prosenttia ja uupuneisiin kymme-
nen prosenttia. Miesten ja naisten tai eri ikaryhmien valilla
ei havaittu merkitsevaa eroa.

Kognitiiviset oireet voivat
ennakoida sairauspoissaoloja ja
jopa pysyvaa tyokyvyttomyytta.

Ropposen ym. (2018)7 tutkimukseen osallistuneista asian-
tuntijoista lahes puolet raportoi viimeisen kuukauden aikana
pitkaaikaisesti tai toistuvasti koetusta muistin tai keskit-
tymiskyvyn heikkenemisesta. Myos Paajasen ja Hublinin
(2018)33 tutkimukseen osallistuneilla tietotyolaisilla erilai-
set lievaasteiset muistin ja keskittymisen vaikeudet olivat
varsin yleisia. Tutkimuksessa selvitettiin myos kognitiivi-
sista oireista ja keskittymisvaikeuksista koettua haittaa. Yli
kolmannes tietotyoldisista koki vahintaan vahan haittaavia
muistioireita tai keskittymisvaikeuksia. Alle 55-vuotiaat koki-
vat vanhempia tyontekijoita useammin muistioireet hait-
taavina. Kahden vuoden seurannassa kognitiivisia oireita
ilmaantui noin joka viidennelle ldht6tilanteessa oireetto-
malle.

Kognitiivisilla oireilla on havaittu monia kielteisia vaiku-
tuksia tietoty6ldisten hyvinvointiin, esimerkiksi unettomuu-
teen, masennukseen, paivavasymykseen, ahdistuneisuuteen
seka tarkkaavaisuushairioihin33. Myos kognitiivisten virhei-
den ja tyokyvyn valilla on havaittu yhteys. Mitd paremmaksi
tietotyontekija koki tyokykynsa, sitd vahemman han teki
virheita rinnakkaisessa prosessoinnissa eli tarkkaavuuden
jakamisessa eri tehtaviin.33 Kognitiiviset oireet ennakoivat
tutkitusti myos tulevia sairauspoissaoloja, tyoterveyshuolto-
kaynteja, kykya suunnitella ja organisoida tyota seka tyosta
palautumisen tarvetta3e3s,

Pihlajamaki ym. (2020)3¢ selvittivat tutkimuksessaan
tietotyota tekevien sairauspoissaoloja. Vuoden aikana 56
prosentilla miehista ja 45 prosentilla naisista ei ollut lain-
kaan sairauspoissaoloja. Miehilla ei lainkaan poissaoloja oli
eniten 50-60-vuotiailla (62 prosenttia) ja naisilla yli 60-vuoti-
ailla (52 prosenttia). Sairauspoissaolopaivien keskiarvo
vuodessa oli miehilla 4,9 paivaa ja naisilla 7,5 paivaa. Parna-
sen ja Sutelan (2014)'° tutkimukseen osallistuneista itsensa
tyollistavista tietotyon erityisasiantuntijoista 37 prosentilla
oli ollut sairauspoissaoloja viimeksi kuluneen 12 kuukauden
aikana. Palkansaajilla poissaoloja oli ollut selvasti useam-
min (62 prosentilla). Sen sijaan sairaana toissa edeltavan 12
kuukauden aikana oli tietotyon erityisasiantuntijoista ollut
hieman suurempi osuus (55 prosenttia) kuin palkansaajista
(49 prosenttia).

Tietotyoldisten tyohyvinvointi ja tyokyky

Kognitiiviset oireet ennakoivat tutkitusti tietotyota teke-
vien sairauspoissaoloja. Esimerkiksi keskittymis-, muisti-,
ajattelu- ja paatoksentekovaikeudet ennustivat sairaus-
poissaolojen todenndkdisyytta ja niiden lukumaaraa 12
kuukauden seuranta-aikana, riippumatta tietotyontekijan
iastd, sukupuolesta tai yleisesta terveydesta3s. Myos Ahveni-
sen ym. (2014)38 tutkimuksessa tietotyolaisten muistioireet
ennakoivat pitkakestoisia sairauspoissaoloja. Yli 30 paivan
sairauspoissaoloja oli 42 prosentilla muistioireisista. Vastaa-
jilla, joilla ei ollut muistioireita, sairauspoissaoloja oli ainoas-
taan kahdella prosentilla. Kognitiiviset oireet voivat johtaa
myos pysyvaan tyokyvyttomyyteen tietotyolaisillas”.

Mielenterveysperusteiset
sairauspoissaolot ovat

lisaantyneet

Sairauspoissaolot ennakoivat usein pysyvampaa
tyokyvyttomyytta. Sairauspoissaoloista aiheutuva
menetetty tydopanoksen kustannus on huomat-
tava. Vuonna 2014 sosiaali- ja terveysministe-
rio arvioi vuosittaiseksi menetetyn tyépanok-
sen kustannukseksi 3,4 miljardia euroa3®. Viime
vuosina etenkin mielenterveydesta johtuvat
sairauspoissaolot ovat kasvaneet seka naisilla
etta miehilla4o.



Koronapandemialla on ollut
myonteisia ja kielteisia vaikutuksia
tyohyvinvointiin ja tyokykyyn

Koronapandemia on vaikuttanut merkittavalla
tavalla tyoelamaan ja tyon tekemisen tapoihin.
Esimerkiksi etatyon tekeminen on lisdantynyt
merkittavasti pandemian myotd, mika on nakynyt
eritoten tietotyota tekevien arjessa. Tutkimustu-
lokset piirtavat osin ristiriitaisia havaintoja pande-
mian vaikutuksista tydoloihin ja tyohyvinvointiin.
Myonteista on esimerkiksi sairauspoissaolojen ja
sairaana tyoskentelyn vahentyminen. Tyontekijoi-
den uni ndyttaa parantuneen.

Tilastokeskuksen tutkimus##4 osoittaa, etta
etatydssa on koettu enemman myonteisia vaiku-
tuksia kuin lahitydssa. Toisaalta erilaiset psyykki-
set oireet ovat kasvaneet niin eta- kuin lahityossa,
ja tyduupumuksen uhka on kasvanut jossakin
maarin naisilla. Vasymyksen, haluttomuuden ja
tarmottomuuden kokemukset ovat kasvaneet
merkittavasti, ja tyosta palautuminen on heiken-
tynyt. Tyoterveyslaitoksen Miten Suomi voi -tutki-
mus (2021b)45 antaa puolestaan viitteita siita, etta
tyokyky on aavistuksen heikentynyt ja tyossa tylsis-
tyminen lisdaantynyt. Tylsistyminen on nakynyt
etenkin etatyossa, joka on kaventanut sosiaalisten
kontaktien mahdollisuuksia. Eniten tyohyvinvoin-
nin haasteita on havaittu nuorilla ja yksinasuvilla.

Mielenterveyden hairiot haastavat
tyokykya

Tyokyvylle ei ole olemassa yksiselitteistda maaritelmaa.
Tyokykya kaytetaan kasitteena monenlaisissa ymparistoissa
ja tarkoituksissa, minka vuoksi maaritelmat ovat erilaisia.
Usein tyokyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya tehda tyota tai
suoriutua tyostaan. Se voidaan nahda myos ihmisen voima-
varojen ja tyohon liittyvien tekijoiden kokonaisuutena, joka
vaihtelee tyduran aikana. Tyoeldkejdrjestelmassa tyokyvyn
maaritelma nojautuu vahvasti tyokyvyn laaketieteelliseen
malliin, jossa yksilon sairaus, vika tai vamma on tyokyvyt-
tomyyden keskeinen kriteeriks. esim- 17,41,

Suomalaisten palkansaajien tyokykya on kartoitettu
Tyoolotutkimuksessa vuodesta 1997 lahtien Tyoterveyslai-
toksen kehittamalla tyokykyindeksilla3. Kyselyssa vastaa-
jat arvioivat, minka pistemaaran he antaisivat nykyiselle
tyokyvylleen, joka oletusarvoisesti on parhaimmillaan
kymmenen ja huonoimmillaan nolla. Itsearvioidun tycky-
vyn on todettu ennustavan seka myohempia sairauspoissa-
oloja*? etta tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymistd43. Vuonna
2018 tyokyvyn arvosana palkansaajilla oli keskimaarin 8,4.
Huolestuttava kehityskulku on havaittu etenkin nuorten
naisten itselleen antamassa tyokykyarviossa, joka on laske-
nut merkittavasti viimeisen vuosikymmenen aikana.

Tietotyota tekevien tyokykya ovat tarkastelleet esimerkiksi
Paajanen ja Hublin (2018)33. Heidan tutkimuksessaan tieto-
tyolaisten tyokykyarvio oli selvasti alhaisempi kuin keski-
maarin suomalaisilla palkansaajilla. Mittausajankohdasta
riippuen tietotydldisten arvio vaihteli 7,7-7,9 pisteen valilla.
Itsensa tyollistavat tietotyon erityisasiantuntijoiden arvioi-
vat oman tyokykynsa myonteisemmin9. Heidan tyokyvyl-
leen antama keskiarvo oli 8,4, mika vastaa edella mainittu-
jen palkansaajien arviota omasta tyokyvystaan.

Tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyminen on asiantuntija-am-
mateista huomattavasti harvinaisempaa kuin tyontekija-
ammateissa. Pensola ym. (2010)4¢ tarkastelivat rekisteriai-
neistoihin perustuvassa tutkimuksessaan masennukseen,
muihin mielenterveyden hairidihin seka tuki- ja liikkuntaelin-
ten sairauksiin perustuvien tyokyvyttomyyselakkeiden alka-

Mielenterveyden hairiot ovat
asiantuntija-ammateissa yleisin
tyokyvyttomyyden syy.

vuutta eri ammateissa sairausryhmittdin vuosina 1997-2006.
Aineisto kattoi 272 000 henkilda.

Tutkimus osoitti, ettd tyontekijaammateissa tyokyvyt-
tomyyselakkeen alkavuus oli kaksinkertaista asiantunti-
ja-ammatteihin verrattuna. Tuki- ja liikuntaelinsairauk-
siin perustuvia elakkeita tyontekijaammateissa alkoi lahes
kolme kertaa enemman kuin asiantuntija-ammateissa. Sen
sijaan mielenterveyden hairidihin perustuvia elakkeita oli
eniten yli 58-vuotiailla asiantuntija-ammateissa tyoskente-
levilld naisilla. Tatd nuoremmilla mielenterveysperusteinen
eldakealkavuus oli tydntekijaammateissa suurempaa. Asian-
tuntija-ammateissa miehilla alkoi keskimaarin kymmenen
prosenttia vdahemman eldkkeita kuin naisilla. Tutkijat otak-
suvat, ettd monet sairastavuuden ja tyon kuormittavuuden
ongelmat kasaantuvat tyontekijaammateissa, mika nakyy
korkeampana tyokyvyttomyyselakkeiden alkavuutena.4¢

Tietotyota tekevien tyokyvyttomyytta seka kognitiivis-
ten oireiden yhteytta tyokyvyttomyyteen on tarkasteltu
tuoreessa kysely- ja rekisteriaineistoihin perustuvassa seit-
seman vuoden mittaisessa seurantatutkimuksessa3?. Tutki-
musaineisto muodostui reilusta 7 000 tietotyotekijasta, jotka
vastasivat tyoterveyshuollon kyselyyn, ja joiden tietoja
yhdistettiin Elaketurvakeskuksen rekisteriaineistoihin tyoky-
vyttomyydesta. Vahintaan 15 kuukauden seuranta-aikana 85
henkilolle mydnnettiin tyokyvyttomyyseldke.

Seurantatutkimuksessa vuosittainen tyokyvyttomyyden
ilmaantuvuus oli matala, ainoastaan 0,15 prosenttia koko
kohortissa. Yli kolmanneksella tyokyvyttomyyden ensisi-
jaisena diagnoosina oli mielenterveyden ja kayttaytymi-
sen hairiot ja viidenneksella tuki- ja liikuntaelinten sairaus.
Kun tarkasteltiin seka ensimmaista etta toista diagnoosia,
mielenterveyden ja kayttaytymisen hairio oli 59 prosen-
tilla tyokyvyttomyyseldakepaatoksen saaneista tietotyolai-
sista. Kognitiiviset oireet, kuten keskittymis- ja muistivai-
keudet seka ajattelu- ja paatoksentekovaikeudet, ennustivat
tyokyvyttomyytta sekd miehilla etta naisilla. Myos aiemmat
sairauspoissaolot ennakoivat pysyvaa tyokyvyttomyytta.
Naisilla tyokyvyttomyyden riski oli suurin 50-60-vuotiailla.3”

MyOs Varmaan saapuneissa asiantuntija-ammateissa
tyoskentelevien tyoeldkekuntoutus- ja tyokyvyttomyy-
selakehakemuksissa mielenterveyteen liittyvat sairaudet

Tietotyoldisten tyohyvinvointi ja tyokyky

korostuvat (ks. KUVAT s. 26-29). Esimerkiksi vuonna 2020
asiantuntija-ammateissa tyoskentelevien naisten hakemuk-
sissa 57 prosentilla ja 40 prosentilla miehista ensisijaisena
diagnoosina oli mielenterveyden ja kayttaytymisen hairict.
Myds tayden tyokyvyttomyyseldakkeen vuosina 2019-2020
saaneilla asiantuntijoilla mielenterveyden hairict olivat ylei-
sin diagnoosiluokka.

Huomattavalla osalla asiantuntija-ammateissa tydsken-
televista ei ollut lainkaan yli kymmenen pdivan sairauspai-
varahakausia viisi vuotta ennen sen yhtdjaksoisen tyokyvyt-
tomyysjakson alkamista, jonka perusteella kuntoutusta tai
tyokyvyttomyyselaketta oli haettu. Vuosina 2019-2020 taysi
tyokyvyttomyyselake myonnettiin 135:lle asiantuntija-am-
matissa tyoskentelevalle miehelle ja 68:lle naiselle. Naista
henkiloista noin 40 prosentilla ei ollut aiempia eldke- tai
kuntoutusetuuksia ennen tyokyvyttomyyselakkeen alka-
mista. Tama haastaa tyokyvyttomyysriskien ennakointia
tyopaikoilla. Tyon kuormitustekijoista etenkin tyon psyko-
sosiaaliset kuormitustekijat korostuvat asiantuntija-amma-
teissa tyoskentelevien hakemuksissa.
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Ndin asiantuntijat hakevat Varmasta tyoelikekuntoutusta ja tyokyvyttomyyselidketta
Tyoelakekuntoutuksen ja tyokyvyttomyyselakkeen hakijat, asiantuntijat, 2019-2020

Mielenterveyteen liittyva syy on asiantuntijoilla tyypillisin Ldhes 40 prosenttia kaikista hakijoista on alle 46-vuotiaita
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KUVA 5. Tyoelakekuntoutuksen ja tyokyvyttomyyselakkeen hakijoiden ika, asiantuntijat, 2019-2020.
KUVA 3. Ensisijaiset diagnoosit asiantuntijoiden kuntoutus- ja tyokyvyttomyyselakehakemuksissa, 2019-2020.

Suurella osalla ei ole pitkia sairauspoissaoloja ennen hakemusta
edeltdvaa varsinaista tyokyvyttomyysjaksoa

Suuressa osassa hakemuksista mainitaan tyon henkiset kuormitustekijat

|
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KUVA 4. Tyon henkiset kuormitustekijat asiantuntijoiden kuntoutus- ja tyokyvyttomyyseldkehakemuksissa, 2019-2020. KUVA 6. Sairauspaivarahat ennen hakemusta, asiantuntijat, 2019-2020.*

*Kuvassa naytetaan sairauspdivarahaa saaneiden osuus viidelta edeltavaltd vuodelta ennen sen yhtajaksoisen tyokyvyttomyysjakson
alkamista, jonka perusteella kuntoutusta tai tyokyvyttomyyselakettd on haettu. Sairauspaivarahatiedot nakyvat, jos hakijalle on
maksettu sairauspaivarahaa yli kymmenen paivan ajalta.
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Heille myonnettiin Varmasta tyokyvyttomyyselaketta

Toistaiseksi myonnetyn tayden tyokyvyttomyyselakkeen saajat, asiantuntijat, 2019-2020

Mielenterveyteen liittyvit syyt korostuvat erityisesti naisilla
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KUVA 7. Toistaiseksi myonnetyn tayden tyokyvyttomyyseldkkeen saajat, asiantuntijat, 2019-2020.

Naiset jaivdt miehia useammin tyokyvyttomyyselidkkeelle alle 56-vuotiaana
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KUVA 8. Toistaiseksi myonnetyn tayden tyokyvyttomyyselékkeen saajien ika, asiantuntijat, 2019-2020.
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Valtaosa ei ollut saanut sairauspadiviarahaa ennen hakemusta
edeltdvaa tyokyvyttomyysjaksoa
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KUVA 9. Sairauspaivarahat ennen tyokyvyttomyyselaketta, asiantuntijat, 2019-2020.*

*Kuvassa naytetaan sairauspdivarahaa saaneiden osuus viidelta edeltavalta vuodelta ennen sen yhtdjaksoisen
tyokyvyttomyysjakson alkamista, jonka perusteella kuntoutusta tai tyokyvyttomyyseldketta on haettu.

Noin 40 prosenttia ei ole saanut aiemmin eldke- tai kuntoutusetuuksia
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KUVA 10. Etuudet ennen tyokyvyttomyyselaketta, asiantuntijat, 2019-2020.*

*Kuvassa naytetaan henkilon mahdolliset etuudet kahden vuoden ajalta ennen tyokyvyttomyytta.
Yhdella henkil6lla voi olla etuuksia enemman kuin yksi.
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Ratkaisuja tyohyvinvoinnin lisadmiseen

Tietotyon kuormitustekijoita
hallitaan yhteisollisilla ratkaisuilla

Tietotyon kuormitustekijoitd voidaan hillita ja voimavaroja
vahvistaa monilla tyoyhteison yhteisilléa toimilla.

Olemme tarkastelleet suomalaiseen tutkimuskirjallisuuteen
nojautuen tietotyon kuormitus- ja voimavaratekijoita seka
tietotyontekijoiden tydhyvinvointia ja tyokykya. Tietotyon
kuormitustekijoiden tunnistaminen on tarkeaa, jotta tieto-
tyolaisten tyokykya voidaan vahvistaa ja ennaltaehkaista
pysyvan tyokyvyttomyyden uhkaa.

Tietotydssa on useita kuormitustekijoita, joista tassa
raportissa tarkasteltiin tydon monimutkaisuutta, tyon sidoksi-
suutta, tietotulvaa, keskeytyksia ja hairioita, tyoaikaa ja tyon
maaraa seka tyon rajattomuutta. Tietotyohon liittyy merkit-
tavasti erilaisia kognitiivisia vaatimuksia, jotka aiheutuvat
informaatiotulvasta, tyon toistuvista keskeytyksista ja paal-
lekkaisyyksista, kiireestd seka monen asian rinnakkaisesta
tekemisestd. Myos tyon maara ja vaatimukset uuden inno-
vointiin voivat kuormittaa ja lisata kognitiivisen toimintaky-
vyn vaatimusten kasvua. Samalla riskit erilaisille tyckyvyn
haasteille kasvavat. Tutkimukset antavat viitteita esimerkiksi
siitd, etta erilaiset kognitiiviset oireet voivat johtaa sairaus-
poissaoloihin ja jopa pysyvaan tyokyvyttomyyteen tietotyota
tekevillase37.38,

Tietotyohon liittyvien kuormitustekijoiden tunnistami-
seen on olemassa erilaisia kyselyita ja tyokaluja. Esimer-
kiksi Tyoterveyslaitos on kehittanyt Aivotydindeksi-kyselyn,
aivotyopelin ja kognitiivisen ergonomian selvityksen. Erilai-
sia kyselyitd ja toimintamalleja on kehitetty myos monissa
tutkimushankkeissaks- esim- 11,13,15,33,38_ Esimerkiksi Ahveni-
sen ym. (2014)38 tutkimus osoitti, ettd kognitiivisen kuormi-
tuksen tunnistamiseen suunnattu kysely voi auttaa tietotyo-
ldisten kognitiivisten oireiden ja muistioireiden seulonnassa.
Kyselyt voivat toimia hyvina ennaltaehkdisevina tyokaluina
ja edesauttaa riskiryhmien tunnistamista, jotta tyokyvyn
tuen toimenpiteitd osataan kohdistaa oikeinks esim- 47, Mygos
Varman riskikartoitus auttaa arvioimaan tyon kognitiivista
kuormitusta.

TIETOTYON KUORMITUSTEKIJOITA

Tyon monimutkaisuus ja vaihtelevat sisallot

Tietotulva ja monen tyotehtavan
rinnakkainen tekeminen (ns. moniajo)

Tyon sidoksisuus eli se, etta tyota tehdaan
verkostoissa ja usealle vastaanottajalle

Jatkuvat tyon keskeytykset
Liiallinen tyomaara ja pitkat tyopaivat

Tyon rajattomuus eli se, etta tyonteko
ei riipu ajasta tai paikasta

Mita on kognitiivinen ergonomia?

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa tyon, tyova-
lineiden, tydymparistojen ja tyotapojen yhteen-
sovittamista ihmisen tiedonkasittelyn kykyjen
ja rajoitusten kanssa. Kognitiivisen ergonomian
tavoitteena on tehda tyosta sujuvaa ja tukea
tyokykya. Kaytannossa tyota muokataan niin, etta
se tukee paremmin esimerkiksi muistamista, oppi-
mista seka paatoksentekoa.*8



Yksittainen tyontekija ei voi
pelkastaan itsenaisesti hallita
tyonsa keskeytyksia. Tyon tueksi
tarvitaan yhteiset pelisaannot.

Kognitiivista kuormitusta
on mahdollista hallita

Tyopaikoilla on useita mahdollisuuksia hallita tietotyon
kognitiivista kuormitusta. Onnistuessaan kognitiivisen kuor-
mituksen hallinta vahvistaa tietotyota tekevien tyon hallintaa
ja tyohyvinvointiaesim- 11, Ratkaisut voivat liittyd esimerkiksi
tyon organisointiin, tyon keskeytysten hallintaan tai yhteisol-
lisyyden vahvistamiseen. Ty6ta voidaan organisoida uudel-
leen kehittamalla tyon tekemisen tapoja, tyomaaran mitoi-
tusta, tehtavien priorisointia, kokonaisuuksien hallintaa ja
tauottamisen pelisaantoja. Tietotyossa tyon maara ja aika-
taulu eivat useinkaan ole pitkalle eteenpéin tiedossa, mutta
mahdollisuuksien mukaan tulevaa tyomaaraa kannattaa
kuitenkin pyrkia ennakoimaanesim- 15, Myds osaamisen kehit-
tdmiseen on varattava aikaa.

Aivotyopeli auttaa tyoyhteisoja

tunnistamaan tyon kognitiivista
kuormitusta

Tyoterveyslaitos on kehittanyt aivotyopelin,
joka auttaa tyoyhteisoja kartoittamaan tyon
kognitiivista kuormitusta. Pelid voi hyodyn-
taa osana riskien arviointia, ja sita pelataan
yhdessa keskustellen. Peliin voivat osallistua
esimerkiksi tyontekijat, esihenkilot, henkilos-
tohallinto ja tyosuojelutoimijat. Pelin avulla
voi selvittdaa tyon kuormittavia tekijoita ja
pohtia yhdessa keinoja tyon sujuvoittamiseen.

Lue lisaa pelista Tyoterveyslaitoksen sivuilta.

Yhteisten pelisaantojen
rakentaminen kannattaa

Tutkimukset osoittavat, etta erilaiset keskeytykset ja hairiot
sitovat varsin paljon tietotyoldisen tyoaikaa. Keskeytysten
hallintaan on hyva rakentaa tydpaikan yhteisia pelisaantoja
ja toimintamalleja. Yksittdinen tyontekija ei voi pelkastaan
itsendisesti hallita tyonsa keskeytyksia, vaan tyon tueksi
tarvitaan yhteisollisia rakenteita ja yhteista pohdintaa.
Yhdessa kehitetyissa keskeytyskaytannodissa voidaan sopia
esimerkiksi siitd, miten ja millaisia tyotehtavia voi keskeyt-
taa, miten tyontekijoille luodaan keskeytymatonta tyoaikaa
ja miten tyopaikalla tydskennelladan monien rinnakkaisten
tehtavien ristipaineessa. Samalla tavalla tydpaikalla on hyva
luoda yhteiset toimintamallit ajanhallinnalle. On hyva sopia
yhteisesti siitd, millaista on tarkoituksenmukainen tyoajan-
kaytto, miten maaritelldan tyotehtavien kiireellisyys, milloin
tyontekijoiden oletetaan olevan tavoitettavissa ja miten
nopeasti sdhkopostiviesteihin on vastattava.ks esim. 7,11,13,14

Yhteisten pelisaantojen rakentaminen tyon tekemi-
sen tapoihin ja paikkoihin on ajankohtaista nyt, kun tycta
tehdaan entista enemman erilaisina hybridityon yhdistel-
mina — etdna, [ahityossa tai asiakkaan luona. Tyopaikalla on
hyva pohtia, millaiset ratkaisut tukevat parhaiten tietotyon
sujuvaa tekemista. Etatyo voi tukea tyon keskeytyksetto-
myytta sekd tyon ja muun eldman yhteensovittamista. Mutta
tarjoaako etatyo riittavasti mahdollisuuksia tyon yhteiseen
kehittamiseen, yhteisollisyyden vahvistamiseen ja ideoin-
tiin? Miten yhdistetaan sujuvasti lahi-, etd- ja monipaikkai-
nen tyo?

Voimavarojen vahvistaminen
kantaa pitkalle

Tietotyohon liittyy myds useita voimavaratekijoita, jotka
tukevat tyohyvinvointia ja tyokykya. Tyon sisallollinen
mielekkyys, kehittavyys, mahdollisuus itsensa toteuttami-
seen ja uusien asioiden oppimiseen ovat tarkeita tietotyon
voimavaroja. Tietotyodlaisilla on tyypillisesti myos hyvat
vaikutusmahdollisuudet tyohonsa. Tyo on varsin itsenaista,
ja tyon joustavuus helpottaa tyon ja muun elaman yhteen-
sovittamista. Usein tietotyd antaa tekijalleen varsin paljon
vapauksia.

Tutkitusti tyontekijoiden vaikutusmahdollisuudet tyon
suunnitteluun ja organisointiin tukevat tyomotivaatiota,
tyohyvinvointia ja tyokykya. Toisaalta esimerkiksi Alasoini
(2021)° on kuvannut sitd, kuinka asiantuntijoilta odotetaan
jopa liiallisesti oman tyon itsendista organisointia, jatkuvaa

Ratkaisuja tyohyvinvoinnin lisddmiseen

osaamisen paivittamista ja vastuun ottamista omasta tyohy-
vinvoinnista. Samanaikaisesti on havaintoja siita, etta auto-
nomia asiantuntijatydssa olisi vahenemassa. Esimerkiksi
Hakanen ym. (2021a)4° kuvaavat, kuinka asiantuntijatyon
jannite itseohjautuvuuden ja aikasidonnaisen verkostomai-
sen tyon ja sosiaalisten odotusten valilla voi itse asiassa
heikentda autonomiaa. Vastaavasti Toivasen ym. (2016)'3
sekéa Vaanasen ym. (2020)' tutkimukset osoittavat ristipai-
neen asiantuntijatyon autonomisuuden ja sidoksisuuden
valilla. Varsin itsendinen asiantuntija joutuu usein toimi-
maan muiden asettamien aikataulujen ja tarpeiden mukai-
sesti, mika saattaa heijastua kielteisesti myos tyohyvinvoin-
tiin. Onkin tarkea varmistaa, etta tyontekijoilla on riittava
autonomia tychonsa ja samanaikaisesti tydpaikalla yhteiset
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RATKAISUJA

tyopaikalle aivokuorman hallintaan

Tunnista ja vahenna
kognitiivista kuormitusta

eli tyon aivokuormaa lisaavia riskitekijoita. Apuna
voit kayttaa esimerkiksi Varman riskikartoitusta,
muita tyokaluja tai henkilostokyselyita.

Kehita tyon organisointia.

Kehittaminen voi liittyd esimerkiksi tyotehtavien
priorisointiin, tyon tauottamiseen tai tyomaaran
mitoitukseen. Pyri myds ennakoimaan tulevan tyon
IMEEIEER

Sopikaa pelisddannoista tyon
tekemisen tavoille ja paikoille.

Sopikaa yhdessa siita, miten lahi-, eta- ja
monipaikkainen tyo yhdistetaan. Laatikaa malli, joka
tukee yhteistd ideointia ja vuorovaikutusta seka tyon
ja muun elaman yhteensovittamista.

Rakenna pelisadntoja
keskeytysten hallintaan.

Sopikaa yhdessa, miten luotte keskeytymatonta
tyoaikaa, miten ja millaisia tyotehtavia voi
keskeyttaa, seka miten tyoskentelette useiden
samanaikaisten tehtavien ristipaineessa.

Luo toimintamalli ajanhallintaan.

Luokaa yhdessa pelisaannot sille, miten tydaikaa
kaytetaan, miten tyotehtavien kiireellisyys
maadritellaan, milloin on oltava tavoitettavissa,
ja miten nopeasti sahkoposti- ja pikaviesteihin
vastataan.

Palautumislaskurilla voi arvioida

riittdvaa palautumista

Tyoterveyslaitos on kehittédnyt palautumislasku-
rin, jolla voi arvioida tyooloja palautumisen nako-
kulmasta. Laskuri auttaa ymmartamaan palautu-
miseen liittyvia haasteita ja varmistamaan, etta
tyopaikan kaytannot tukevat tyosta palautu-
mista. Laskuri ohjaa ratkaisemaan palautumisen
kannalta kriittisia haasteita ja tarjoaa keinoja
toiminnan kehittamiseen. Laskuri antaa kaytta-
jalle myos valittoman palautteen. Tyokalua voi
hyodyntaa esimerkiksi osana riskien arviointia
tai tyoterveysyhteistyota. Laskuria voivat kayt-
taa esimerkiksi esihenkilot, johtajat, henkilosto-
hallinto ja tyosuojelu. Suositeltavaa on kayttaa
laskuria tiimina.

Lue lisaa laskurista Tyoterveyslaitoksen sivuilta.

toimintatavat tyon ja ajan hallintaan. Tama on tarkeaa myos
verkostoituneessa ty0ssa, jossa yhteistyota tehdaan yli orga-
nisaatiorajojen.

Tyoyhteisé on monelle tietotyolaiselle tarkea voimavara.
Yhta lailla hyva johtaminen ja esihenkilotyo seka tyosta
saatava palaute tukevat tietotyoldisen tyohyvinvointia.
Vaikka tyon sidoksisuus voi usein ndyttaytya kuormitusteki-
jana, voi se samanaikaisesti synnyttaa paljon hyvaa, esimer-
kiksi uusia ideoita ja oivalluksia seka yllattavia kohtaamisia.
Siksi tyopaikoilla olisi hyva varata tilaa ja aikaa yhteiselle
keskustelulle ja erilaisille odottamattomille kohtaamisille.>°

Tyopaikoilla on useita keinoja
tietotyolaisten tyokyvyn tukemiseen

Tutkimukset piirtavat osin ristiriitaisia kuvia tietotyota teke-
vien tychyvinvoinnista ja tyokyvysta. Toisaalta tietotyolaisilla
on keskimaarin varsin korkea tyon imu, vahan sairauspois-
saoloja seka huomattavasti alhaisempi tyokyvyttomyysela-
kealkavuus kuin tyontekijdammateissa tyoskentelevilla.
Toisaalta moni tietotydldinen kokee erilaisia tyohyvinvoin-
nin ja tyokyvyn haasteita. Tietotyolaisilla esiintyy esimerkiksi
erilaisia stressioireita, vasymysta, univajetta seka palautumi-
sen ja mielenterveyden ongelmia. Erityisesti erilaiset kogni-
tiiviset oireet ovat tietotyossa tyypillisia. Tutkimukset myos
osoittavat, etta pitkittyessaan kognitiiviset oireet voivat
johtaa jopa tyokyvyttomyyteen. Ylipadtaan tyon psykososi-
aaliset kuormitustekijat korostuvat monen asiantuntijaty6ta
tekevan tyokyvyttomyyselakehakemuksessa.

Ratkaisuja tyohyvinvoinnin lisddmiseen

Autonomia ja yhteiset
ajanhallinnan pelisaannot
vahvistavat tietotyolaisen
tyokykya.

Aina selkeita halytysmerkkeja, kuten pitkia sairauspois-
saoloja, ennen tyokyvyttomyyseldkehakemusta ei edes ole.
Tyokyvyttomyysriskien havaitsemista ja perinteisia tyoky-
vyn johtamisen rakenteita eivat aina tue erilaisten projek-
tien - yli organisaatiorajojenkin - muodostamat tyonteon
ryhmittymat. Etatyon merkittava lisddantyminen koronapan-
demian myota on vahentanyt esihenkildiden nakymia asian-
tuntijoiden tydnteon arkeen. Yhteinen keskustelu tyosta ja
tyon kuormitustekijoista on tarkeaa myos etatyossa. Tuen
saannin, palautteen ja vuorovaikutuksen tarve ei ole sen
vahadisempaa kuin lahitydssa. Tiedonkulku ja sujuva vuoro-
vaikutus tulisi varmistaa myos yli organisaatiorajojen verkos-
toituneessa tyossa.

Tyopaikoilla on hyva mahdollisimman monin keinoin
pyrkia tunnistamaan tietotyon kuormitustekijoita ja tukea
asiantuntijoiden tyokykya riittavan varhaisessa vaiheessa.
Tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja tyokykyyn voidaan vaikut-
taa muokkaamalla tietotyon vaatimuksia ja vahvistamalla
voimavaroja. Myos tyontekijan yksilolliset voimavarat voivat
tukea tyohyvinvointiaesim 51, Esimerkiksi riittava palautumi-
nen tyostd, vastapaino tyolle ja terveelliset elintavat tukevat
tietotyota tekevien tyokykya.

Tietotyohon liittyvat jannitteet tyon autonomian ja sidok-
sisuuden, tyon joustavuuden ja liiallisen rajattomuuden
sekd tyon innostavuuden ja kuormittavuuden valilla haas-
tavat myos tyokyvyn edistamistd. Samalla on hyva muistaa,
etta tietotyo pitaa sisallaan hyvin monen tyyppisia toita ja
ammatteja, joissa tydon kuormitustekijat voivat olla toisis-
taan poikkeavia. Ratkaisut eivat siten ole yksinkertaisia,
vaan vaativat aina tilannekohtaista ja yhteista pohdintaa
tyopaikalla.
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Varma tukee
asiantuntijaorganisaatioiden
tyokykyjohtamista

Varma on asiakasorganisaatioidensa kumppani tyokyvyt-
tomyyden riskien tunnistamisessa. Varma myos auttaa
asiakasorganisaatioitaan ennaltaehkdisemaan ja hallitse-
maan tyokyvyttomyyden riskeja kohdennetuilla toimenpi-
teilla seka loytamaan ratkaisuja yksittaisten tyontekijoiden
tyokykyongelmiin. Tarjoamme tutkittua tietoa ja valineita,
jotka vahvistavat asiakasorganisaatioiden tyokykyyn liitty-
vaa osaamista. Varman tyokykyjohtamisen kehityspaallikot
ovat hyodyllisia yhteistyokumppaneita tyokykyyn liittyvissa
asioissa asiantuntijaorganisaatioissa.

Asiakastyossa tyon psykososiaalinen ja kognitiivinen
kuormitus on tunnistettu merkittavaksi tyokykya uhkaa-
vaksi riskitekijaksi asiantuntijaorganisaatioissa. Riskit ilme-
nevat monenlaisina oireina, tydn hallinnan ja suoriutumisen
haasteina, mielenterveyden ja jaksamisen ongelmina seka
sairauspoissaoloina ja pysyvan tyokyvyttomyyden uhkana.

Asiantuntijaorganisaatioilla on monenlaisia keinoja tyoky-
vyttomyyden riskien tunnistamiseen. Saannollinen keskus-
telu ja vuoropuhelu tyopaikalla ovat avainasemassa. Esihen-
kilon ja tyontekijan valiset keskustelut, kuten one-to-one

-palaverit, tarjoavat hyvan hetken tyokyvyn yhteiselle arvi-
oinnille. Ennakoiva tyoterveysyhteistyo, tilannekatsaukset
ja kohdennetut tyopaikkaselvitykset voivat yhta lailla nostaa
esille tyokyvyn riskitekijoita. Varman tyokalut, kuten riskien
kartoitus, auttavat riskien ennakoinnissa. Myos Hakemusten
analytiikka -palvelu tarjoaa nakymia asiantuntijatyon riski-
tekijoihin seka tyokyvyttomyyden polkuihin.

Tyokyvyttomyyden riskien hallinnassa on tarkeaa orga-
nisaation oma toiminta ja tiivis yhteistyo tyoterveyshuol-
lon kanssa. My6s Varman tyokykyjohtamisen palvelut ovat
asiakasorganisaatioiden hyodynnettavissa. Yhteistyossa
tunnistetaan tyokyvyttomyyden riskit ja etsitdan ratkaisuja
riskiryhmien tyokyvyn tueksi. Moni asiantuntijaorganisaatio
on loytanyt tukea Varman digitaalisista tyokykyjohtamisen
palveluista, kuten Varma Akatemian verkko-oppimisympa-
ristostd, Varma Asioinnin Tyokyky-osiosta ja Varman tyoky-
kyaiheisista podcasteista.

Lue lisaa palveluistamme Varman sivuilta.



https://www.varma.fi/tyonantaja/tyokykyjohtaminen/
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