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TIVISTELMA:

Digitalisoituminen, tyon muuttuminen tietotyoksi ja etdatyon yleistyminen tuovat mukanaan
uusia haasteita tyoelamaan. Jatkossa tyohon liittyvat kognitiiviset kuormitustekijat ja niiden
ehkaiseminen kognitiivisen ergonomian toimilla ovat entistd tarkedmpi osa tyontekijoiden
hyvinvoinnin edistamista. Liiallinen kognitiivinen kuormitus heikentaa tyéntekijan suorituskykya
ja voi uhata tyontekijan terveytta. Vuonna 2020 laajasti levinnyt koronapandemia on asettanut
tyontekijat uuteen tilanteeseen, kun etdtyohon on siirrytty dkillisesti, mika on tuonut mukanaan
uusia kognitiivisia kuormitustekijoita.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd opetusalan ammattilaisten kokemia kognitiivisia
kuormitustekijoitd ja kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita &killisesti alkaneen
etatyoskentelyn aikana kevaalld 2020. Tutkimusaineistona hyddynnetdadn Vaasan yliopiston
LEADIS-tutkimustiimin opetusalan ammattilaisilta kevaalla 2020 kerdamaa
verkkokyselyaineistoa, josta taman tutkimuksen tutkimusaineistona kaytetdaan kahden avoimen
kysymyksen vastauksia, jotka koskevat etdtyon hyvid ja huonoja puolia. Rajatulle
tutkimusaineistolle on tehty teoriaohjaava sisdllénanalyysi ja aineiston luokittelun jalkeen
tulokset on teemoiteltu viiteen teemaan, jotka ovat tydymparisto, teknologia ja uudet taidot,
tietotulva, tydn organisointi ja tydmaara.

Tuloksista on nahtavissa, ettd opetusalan ammattilaiset ovat kokeneet niin kognitiivisia
kuormitustekijoita kuin kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita etatyoskentelyn aikana
kevaalla 2020. Poikkeuksellisen etatyohon siirtymisesta on tehnyt sen tapahtuminen
olosuhteiden pakottamana ja hyvin nopealla aikataululla laaja-alaisesti koskien my6s opetusta.
Akillinen siirtyminen on aiheuttanut sen, ettd muutokseen ei ollut aikaa valmistautua, mika on
lisdnnyt osalla vastaajista tydmaaraa ja tyohon kaytettavaa aikaa, kun opetusmateriaalit on
taytynyt muuttaa sahkoisiksi, opetella uusia jarjestelmia ja viestintd on tapahtunut padaosin
kirjallisesti digialustojen valityksellad. Etdopetukseen ja -tyohon siirtyminen on johtanut siihen,
ettd koko perhe on tydskennellyt ja opiskellut kotona, jolloin tydskentelyrauha on héiriintynyt
perheen aiheuttamista keskeytyksista ja hairidista johtuen. Osalle vastaajista koti on ollut
kuitenkin rauhallisempi tydymparistd ilman hairioéita, mika on mahdollistanut paremman
keskittymisen tyohon. Etatyon joustavuus on mahdollistanut myos paremmat mahdollisuudet
tyon aikatauluttamiseen ja organisointiin.

Tutkimusaineistosta l0ydetyt teemat sisaltavat tekijoita, jotka ovat olleet osalle vastaajista
kognitiivisesti kuormittavia ja osalle kognitiivista ergonomiaa tukevia. Tutkimuksen perusteella
voidaan paatelld, etta kokemus kuormittavista tai tukevista tekijoista etatyossa on yksiléllinen,
mutta tekijoita on tarkea tunnistaa, jotta tydntekijan hyvinvointia voidaan edistdaa poistamalla
kuormittavia tekijoita ja lisdamalla kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita.

AVAINSANAT: kognitiivinen ergonomia, kognitiivinen kuormitus, etatyo, COVID-19, opetusala
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1 Johdanto

Teknologian kehittyminen ja sita seurannut digitalisaatio ovat helpottaneet tyoskentelya
taman paivan tyoelamassa. Ne ovat mahdollistaneet sen, ettd tyota voidaan tehda ajasta
ja paikasta riippumatta. Tyoeldman jatkuvat muutokset ja teknologian jatkuva
kehittyminen ovat johtaneet siihen, ettd yritysten pitdd mukautua markkinoiden ja
yhteiskunnan muutoksiin, mika voi kuitenkin lisata tyontekijan kognitiivisia vaatimuksia,
kuten tiedon tuottamista ja ongelmanratkaisua (Meyer & Hiinefeld, 2018). Olennaisena
taitona nykyisessa tietoyhteiskunnassa voidaankin pitda kykya vastaanottaa ja kasitella
valtavat maarat uutta tietoa monista eri lahteistd, mita on pidetty jo vuosituhannen
alusta alkaen organisaatioiden menestystekijana (Edmunds & Morris, 2000). Myds
etatyoskentelyn vyleisyys on lisddantynyt viime aikoina valtavasti, johon valtavan
harppauksen aiheutti koronapandemian aiheuttama laaja siirtyminen etatydskentelyyn

niillakin toimialoilla, jotka aiemmin eivat olleet tydskennellet etana.

Monien tyotehtdvien suorittaminen vaatii kognitiivista toimintaa, kuten huomiointia,
tydmuistia ja paatoksentekoa. Naiden taitojen osaaminen korostuu etenkin tietotydssa,
jossa tyotehtdvat vaativat tiedon hankkimista, luomista ja soveltamista seka jatkuvaa
uusien asioiden ja taitojen opettelua (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020).
Taman paivan tietotyolle on ominaista digitaalisten viestintdkanavien kaytto ja jatkuva
tavoitettavuus, jotka voivat vaikuttaa useilla tavoilla tyontekijan hyvinvointiin (Bordi ja
muut, 2018). Kuitenkin huoli siitd, miten lisdantyneet tyotahti ja tydmaara vaikuttavat
tyontekijoiden kokemaan tydstressiin, on kasvanut jo vuosikymmenia (Barley ja muut,

2011).

Teknologian kehittymisen ja tyon hektisyyden lisdadnnyttyd, tyon kognitiiviset
kuormitustekijat ovat lisddantyneet (Couffe & Michael, 2017). Digitalisaation mukanaan
tuomien vaatimusten lisdksi siirtyminen etatyohon on vaatinut tyontekijoiltd uusien
tyotapojen, taitojen ja tyovalineiden opettelua muun tyon rinnalla. Koronapandemian

alettua siirtyminen etatyoskentelyyn tapahtui kdytannossa yhdessa yossa vallitsevan



tilanteen pakottamana (Becker ja muut, 2022). Etatoihin siirtyivat myods sellaiset
ammattiryhmat, jotka tavallisesti eivat ole tydskennelleet etdna, kuten esimerkiksi
opettajat (Ruohomaki ja muut, 2020), jotka edustavat myods taman tutkimuksen
tutkimusjoukkoa. Jatkuvat muutokset tyossa ja tyoelamassa ovat johtaneet siihen, etta
aikaisemmin tydssa ilmenneiden fyysisten kuormitustekijéiden sijaan yhda useammin
tyohon liittyvat kognitiiviset kuormitustekijat ovat suurempi uhka tyontekijan
hyvinvoinnille. Siksi etenkin ammattiryhmissd, jotka eivat ole tottuneet etdtydskentelyyn,
on tarkeaa selvittad millaisia kognitiivisia kuormitustekijoita etatydhodn siirtyminen on

aiheuttanut.

Iso osa suomalaisista tyontekijoistd tyoskentelee kognitiivisten kuormitustekijoiden
ymparodimana, ja valtaosa kokeekin ne kuormittavina tekijoina (Kalakoski, Selinheimo,
Valtonen ja muut, 2020). Jotta tyon sujuvuus ja turvallisuus voidaan varmistaa, olisikin
tarkeda pystya tunnistamaan tyooloista tekijoitd, jotka kuormittavat tyontekijoita
kognitiivisesti seka tekijoita, jotka tukevat ja sujuvoittavat tyontekijoiden tydskentelya.
Kognitiivisia kuormitustekijoitd poistavia ja tyota sujuvoittavia toimia kutsutaan

kognitiivisen ergonomian toimiksi.

Ty6elaman muutokset sekd nopea tyotahti tulevat varmasti jatkumaan myds
tulevaisuudessa. Laaja siirtyminen etdtyohon koronapandemian myo6ta on aiheuttanut
todennakoisesti pysyvida muutoksia tyoeldamaan ja etdatyd on aiempaa yleisempaa.
Pidetdadan kuitenkin mahdollisena, ettd yhteiskunta voi kohdata tulevaisuudessa
vastaavan ulkoisesta tekijastda johtuvan akillisen siirtymisen etdtyohon uudestaan
(Becker ja muut, 2022). Tyohon liittyvat kognitiiviset kuormitustekijat tulevat tuskin
poistumaan tai vahenemadan tulevaisuudessa, joten on tarkeda tutkia millaisia
kuormitustekijoita etdtyossa koetaan, jotta niita voidaan vdhentad, ja siten edistda
tyontekijoiden hyvinvointia. Myés Meyer ja Hinefeld (2018) toteavat, ettd tyon

kognitiiviset kuormitustekijat tulevat lisdédantymaan tulevaisuudessa.



Kognitiivisilla kuormitustekijoilla on negatiivinen vaikutus tyontekijoiden hyvinvointiin,
ne heikentavat tyontekijan suorituskykya ja voivat aiheuttaa henkistd ahdistusta (Couffe
& Michael, 2017). Kognitiivisen kuormituksen vahentamisella ja kognitiivista ergonomiaa
edistavillda toimilla voi olla kuitenkin myonteinen vaikutus tyohyvinvointiin seka
tyontekijan tehokkuuteen (Rodriguez ja muut, 2020). Kognitiivisen ergonomian toimilla
voidaankin parantaa tyontekijdiden tyotyytyvaisyytta, tyosta suoriutumista ja

tyohyvinvointia.

Teknologia alkoi kehittya vauhdilla 1990-luvulla, joka aiheutti myods sen, etta
kognitiiviseen ergonomiaan alettiin kiinnittdmaan entistd enemman huomiota (Sanil ja
muut, 2013). Kognitiivista ergonomiaa on tutkittu laajemmin vasta 2010-luvulta alkaen,
vaikka termi on otettu kayttéon jo 1990-luvulla. Nykyisen tydelaman hektisyys ja
monikanavaisuus seka siirtyminen erilaisiin tydymparistoihin on osaltaan johtanut siihen,
ettd kognitiivinen ergonomia on nostanut kiinnostustaan myds tutkimusaiheena.
Kognitiivista ergonomiaa on tutkittu niin Suomessa kuin kansainvalisestikin, mutta
aikaisemmat tutkimukset keskittyvat hyvin pitkalti toimialoille, jotka vaativat paljon
kognitiivisia prosesseja  tyotehtdvien  suorittamiseksi, kuten  esimerkiksi
terveydenhuoltoala, valvomot ja lennonjohto (Kalakoski, Selinheimo, Paajanen ja muut,
2020). Etatyohon liittyvan kognitiivisen ergonomian tutkimukset keskittyvat pitkalti
aikaan ennen koronapandemiaa. Pandemian aikana tehty etdty6 voidaan nahda
pakotettuna etatyona, jolloin koronapandemiaa edeltdvien tutkimusten tulokset voivat
poiketa pandemian aikana toteutetuista tutkimuksista (Kaltiainen & Hakanen, 2023).
Taman vuoksi on tarkeaa selvittad, millaiset vaikutukset pandemian aiheuttamalla

pakotetulla etatyohon siirtymiselld on ollut kognitiiviseen ergonomiaan.

Kognitiivinen ergonomia on tarkea tekija, jonka avulla voidaan parantaa tyontekijoiden
tyooloja ja tyohyvinvointia, etenkin etdtyon lisdantyessa (Kazemi & Smith, 2022).
Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on muokata ja suunnitella tydoloja siten, etta ne
tukevat tyontekijan kognitiivista suorituskykyad ja edistavat tyohyvinvointia (Wollter

Bergman ja muut, 2021). Yksittdisen tyontekijan hyvinvoinnin edistaminen voi vaikuttaa



koko organisaation tuottavuuteen ja tuloksellisuuteen, ja lisdtd sitoutumista
organisaatioon (Bryson ja muut, 2017). Tyohyvinvoinnin yllapitdminen on tarkeaa, jotta
voidaan vastata kansantaloudelliseen kestavyysvajeeseen tyouria pidentamalla (Laine,
n.d.). Mikali nykyiset tyoeldaman muutokset ja vaatimukset jatkuvat tallaisenaan,
kognitiivisella ergonomialla on tulevaisuudessa entistdkin suurempi rooli osana

tyohyvinvointia, ja siksi siihen liittyvia tekijoita on tarkea tutkia.

1.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen ensisijaisena  tavoitteena oli  selvittdd, millaisia kognitiivisia
kuormitustekijoitda opetusalan ammattilaiset olivat kokeneet etatyoskentelyn aikana.
Taman lisaksi tarkoituksena oli selvittdd, millaisia kognitiivista ergonomiaa tukevia

tekijoita opetusalan ammattilaiset olivat kokeneet tai tehneet etatydskentelyn aikana.

Tutkimus toteutettiin laadullisia tutkimusmenetelmid hyoddyntden ja niiden avulla
aineistosta  pyrittiin  tunnistamaan  tekijoitd, jotka liittyivat  kognitiivisiin
kuormitustekijoihin ja kognitiivista ergonomiaa tukeviin tekijoihin. Tutkimusaineistona
kaytettiin Vaasan yliopiston LEADIS-tutkimustiimin opetusalan ammattilaisilta kevaalla
2020 keraamaa tilastoaineistoa, jossa selvitettiin vastaajien kokemuksia etatyoOsta
(Tanskanen ja muut, 2021). Tutkimusmenetelmien avulla pyrittiin saamaan vastaukset

tutkimuksen tutkimuskysymyksiin, jotka olivat

1. Millaisia kognitiivisia kuormitustekijoita etatyoskentelyn aikana oli ilmennyt?
2. Millaisia kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita etatydskentelyn aikana oli

ilmennyt?



1.2 Tutkimuksen keskeiset kasitteet

Tutkimukseen liittyvat keskeiset kasitteet ovat kognitiivinen ergonomia, kognitiivinen
kuormitus ja etatyd. Kasiteitd ja niihin liittyvda teoriaa kasitellddn tarkemmin

tutkimuksen paaluvuissa kaksi ja kolme.

Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan niitd toimia, joilla tydoloja muokataan ja
suunnitellaan niin, ettd ne tukevat tyontekijan kognitiivista suorituskykya ja edistavat
hyvinvointia (Wollter Bergman ja muut, 2021). Kognitiivisen ergonomian toimet
keskittyvat tyotehtaviin, jotka edellyttavat tiedolla tyoskentelya seka ajatustyota
(Kalakoski ja muut, 2023). Kognitiivinen ergonomia perehtyy myos ihmisen ja
jarjestelman valiseen vuorovaikutukseen ja siihen, miten ihmisen kognitiiviset kyvyt ja

rajoitukset voidaan huomioida siina (Kalakoski, 2014).

Kognitiivinen kuormitus syntyy, kun tyon tai tydolojen kognitiiviset vaatimukset ylittavat
tyontekijan sietokyvyn (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020). Kuormitusta
voivat aiheuttaa esimerkiksi tyOympariston ominaisuudet, tiedon prosessointi ja
ongelmaratkaisu (Choi ja muut, 2014; Kazemi & Smith, 2022). Liiallisena kognitiivinen
kuormitus voi heikentda tyontekijan hyvinvointia ja suorituskykya seka lisata tydssa

tapahtuvia virheita (Biondi ja muut, 2021; Meyer & Hiinefeld, 2018).

Etatyd madritelldaan tyoksi, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella digitaalisia
alustoja hyddyntden, ilman ldhikontaktia kollegoiden kanssa, ja tyoskentelysta tyopaikan
ulkopuolella on erikseen sovittu tydnantajan kanssa (Kdhkonen, 2023; Saridakis ja muut,
2023). Etatyolle on tyypillista, ettd sitd voidaan tehda ajasta ja paikasta riippumatta
(Vilkman, 2016, s. 13).
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1.3 Tutkimuksen rakenne

Tutkimus koostuu kuudesta paaluvusta. Tutkimus alkaa johdantoluvulla, jossa
johdatellaan lukija aiheeseen ja selostetaan lyhyesti tutkimuksen keskeiset kasitteet,
esitelldaan  tutkimuksen  tavoite, tutkimusongelma  sekd siitd  johdetut

tutkimuskysymykset.

Toinen paadluku kdsittelee kognitiiviseen ergonomiaa liittyvaa teoriaa, ja se sisaltaa
tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena kaytettavat kognitiiviset kuormitustekijat ja
kognitiivista ergonomiaa tukevat tekijat. Kolmas paaluku kasittelee etatyohon liittyvaa
teoriaa, etatyohon akillista siirtymista koronapandemian vuoksi sekd kognitiivisia

kuormitustekijoita etatyossa.

Neljas paaluku esittelee tutkimuksessa kaytetyt tutkimusmenetelmat, kaytetyn
aineiston keruumenetelman, aineiston seka aineiston analyysimenetelman. Kappaleessa
otetaan kantaa myos tutkimuksen luotettavuuteen. Viidennessa paaluvussa on esitetty
aineistosta saadut tulokset teemoihin jasenneltyna. Kuudennessa padaluvussa esitetdaan
saaduista tuloksista tehdyt johtopadatokset, tutkimuksen rajoitukset seka tutkimuksen

kaytannon sovellukset ja jatkotutkimusehdotukset.
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2 Kognitiivinen ergonomia

Kansainvalinen ergonomiayhdistys IEA (The International Ergonomics Association, 2023)
jaottelee ergonomian kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen ergonomiaan, kognitiiviseen
ergonomiaan ja organisatoriseen ergonomiaan. Fyysinen ergonomia sisdltdd muun
muassa ihmisen anatomiaan ja fysiologiaan liittyvida ominaisuuksia kuten tydasennot,
tyohon liittyvien tuki- ja liikuntaelin sairauksien ehkdisyn, fyysisen tydympariston seka
tyontekijan fyysisen turvallisuuden ja terveyden. Organisatorinen ergonomia pitaa
sisdllaan tyopaikan sosiotekniset jarjestelmat, kuten organisaatiorakenteen, kdytannot
ja prosessit, joita voivat olla muun muassa henkilostoresurssien, tyon ja tydaikojen
suunnittelu, tiimityo seka viestinta (The International Ergonomics Association, 2023).
Launiksen ja Lehtelan (2011) mukaan ergonomian tarkoitus on varmistaa, etta tyontekija
toimia tydssa sujuvasti, turvallisesti ja tehokkaasti, ja sen toteutuminen vaatii, ettd myos
teknologia on rakennettu tukemaan ergonomiaa. Heiddn mukaansa ergonomian
tavoitteena on myods parantaa tydympariston ja tyontekijan turvallisuutta, terveyttd ja
hyvinvointia, ja niiden rakentamisessa ja kehittdmisessda taytyy huomioida

tyontekijoiden vaatimukset.

Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan niitd toimia, joilla ty0oloja suunnitellaan ja
muokataan sellaisiksi, etta ne tukevat tyontekijan kognitiivista suorituskykya ja edistavat
hyvinvointia tyotehtavia suorittaessa (Wollter Bergman ja muut, 2021). Kognitiivinen
ergonomia perehtyy tyontekijoiden kognitiiviseen toimintaan, ihmisen ja jarjestelmien
valiseen vuorovaikutukseen seka siihen, miten tyontekijan kognitiiviset kyvyt ja
rajoitukset voidaan huomioida tyoolosuhteissa (Seeber & Arbona, 2020). Kognitiivisen
ergonomian osa-alueita ovat muun muassa henkinen tyomaara, paatoksenteko,
vuorovaikutus dlylaitteiden kanssa, stressi ja uusien asioiden harjoittelu (Kazemi & Smith,
2022). Kognitiivisen ergonomian osa-alueisiin sisdltyy myos tyontekijan havainnointi- ja

huomiokyky seka muisti (Seeber & Arbona, 2020).
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Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on edistdd tyontekijan hyvinvointia ja
suorituskykya toimilla, jotka tukevat ja jarjestelevat kognitiivisia tehtdvia ja tyota
uudestaan, ja antavat tarvittavaa koulutusta niihin (Kazemi & Smith, 2022).
Kognitiivisella ergonomialla on iso rooli ihmisen tyoskentelyssa ja tyosta suoriutumisessa
(Kazemi & Smith, 2022). Tyoéturvallisuuskeskuksen (2021) mukaan kognitiivisen
ergonomian tavoitteena on tyossa koetun kuormituksen vaheneminen ja hyvinvoinnin
kasvu. Kognitiivisella ergonomialla voidaan myo6s vdhentda uupumisoireiden riskia
(Kalakoski ja muut, 2022). Kognitiiviseen ergonomiaan kielteisesti vaikuttavia tekijoita

ovat esimerkiksi stressi, univaje seka vuorotyo (Kalakoski, 2014).

Tyohon liittyvat kognitiiviset vaatimukset ja kuormitustekijat on tarkea tunnistaa, jotta
tyontekijoiden hyvinvointia voidaan edistdd, ja lisdta organisaation tehokkuutta
(Rodriguez ja muut, 2020). Liiallisena kognitiivinen kuormitus voi lisdta tyotehtaviin
kaytettya aikaa ja inhimillisia virheita seka haitata tyontekijan suorituskykya (Biondi ja
muut, 2021). Rodriguezin ja muiden (2020) mukaan liiallinen kuormitus voi lisatda myos

masennusta, uupumusta ja muita fyysisia oireita.

Wollter Bergmanin ja muiden (2021) mukaan kognitiivisen ergonomian toimilla on
positiivinen vaikutus tyon sujuvuuteen, ja ne lisddvat tyontekijan kognitiivista
toimintakykyd, johon sisdltyy muun muassa tyontekijan muisti, havainnointi- ja
huomiokyky, paatoksentekokyky ja ongelmanratkaisutaidot. Kognitiivisen ergonomian
kdaytannon toimenpiteitd voivat olla esimerkiksi tydon suunnittelu, tydympariston
hédiriotekijdiden minimointi, toimivat tyovalineet ja jarjestelmat, selked viestintg,
keskeytysten minimointi, itsensa johtaminen, osaamisen ja oppimisen edistaminen,
muistamisen apuvalineiden kayttd ja sujuva paatdksenteko (Tyoturvallisuuskeskus,
2021). Kognitiivista toimintakykyd parantavia toimenpiteitd taas ovat muun muassa
palautumisesta huolehtiminen, aivoja kehittdavda ja vahvistava toiminta, toimivat
ihmissuhteet ja riittdva ja terveellinen ravitsemus (Tyoturvallisuuskeskus, 2021).

Panostukset kognitiivisen ergonomian ja siten tyotyytyvaisyyden lisddmiseksi ovat
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yritykselle kannattavia, silld yleensd toimenpiteisiin kaytettavat kustannukset ovat

pienemmat kuin niiden avulla saavutetut edut tai tulokset (Bryson ja muut, 2017).

Kognitiivisia kuormitustekijoita ja tydhon liittyvia kognitiivisia vaatimuksia voidaan
havainnoida esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen kehittaman tyon kognitiivisen ergonomian
tarkastuslistan avulla (Paajanen & Kalakoski, 2017). Tarkistuslistan avulla kartoitetaan
tyon kognitiivisten vaatimusten tilaa ja tyoolosuhteita kognitiivisen suoriutumisen ja
kognitiivisten kuormitustekijéiden osalta. Tydolosuhteisiin liittyvia kognitiivisia
kuormitustekijoita tarkastuslistan mukaan ovat tydympariston hairiétekijat,
keskeytykset, tietotulva ja monitehtdvavaatimukset sekd tyovalineet. Tarkistuslista on
tarkoitettu etenkin tyoterveyshuollon ammattilaisten kaytettdvaksi (Paajanen &

Kalakoski, 2017).

Seuraavissa alaluvuissa on tarkasteltu tarkemmin etenkin tydolosuhteisiin liittyvia
kognitiivisia kuormitustekijoitda, tyohon liittyvia kognitiivisia vaatimuksia seka

kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita.

2.1 Kognitiiviset kuormitustekijat

Tyontekijan kokonaiskuormitus sisaltaa kognitiivisen kuormituksen lisaksi myds fyysisen
ja psykososiaalisen kuormituksen (Rauramo, 2020). Sopiva maara kuormitusta edistdaa
tyontekijan hyvinvointia ja motivaatiota, mutta liiallisena silld voi olla negatiivinen
vaikutus tyontekijan terveyteen (Meyer & Hinefeld, 2018). Kognitiivinen kuormitus
syntyy, kun tyon kognitiiviset vaatimukset ylittavat tyontekijan sietokyvyn, mutta myos
tyoolot vaikuttavat kognitiivisen kuormituksen syntyyn (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen
ja muut, 2020). Kuormituksen syntyyn on ndhty olevan yhteydessd myos alhainen
tyonhallinta, haasteet tyon ja perhe-elaman yhdistamisessa seka esihenkilon tuen puute
(Bridger ja muut, 2010). Kognitiivinen kuormitus on suoraan yhteydessa siihen, miten
tyontekija pystyy kasittelemdan kognitiivisesti vaativia tyotehtdvia, ja liiallisena

kuormitus voi johtaa asioiden unohtelemiseen ja virheisiin tarkkaavaisuutta vaativissa
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tehtdvissa (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020; Kalakoski ja muut, 2023).
Myos Bridgerin ja muiden (2010) mukaan liiallinen kognitiivinen kuormitus voi johtaa

virheisiin tyossa.

Kognitiiviset kuormitustekijat ovat tana paivana yleisia tyopaikoilla (Meyer & Hiinefeld,
2018). Kognitiivisen kuormituksen tilaa voidaankin arvioida tyontekijan suorituskyvylla
(Choi ja muut, 2014). Liiallinen kognitiivinen kuormitus voi haitata tyontekijan
suorituskykya ja tyoturvallisuutta seka johtaa virheisiin tyotehtavien tekemisessa ja lisata
niihin kaytettya aikaa (Biondi ja muut, 2021). Kalakosken ja muiden (2022) mukaan
kognitiivinen kuormitus on yhteydessd korkeampiin uupumusoireisiin, ja erityisesti
siihen vaikuttavat suuri tyotaakka, epaselkedt ohjeistukset, tydympariston haly ja tyon
keskeytykset. Liiallinen kognitiivinen kuormitus voi ilmetda myo6s ahdistuksena,

masennuksena tai unihairioina (Bridger ja muut, 2010).

Kyky pysya keskittyneena on olennaista mille tahansa kognitiiviselle toiminnalle (Lavie,
2005). Keskittymiskyvyn vaikeudet, muistihdiriot ja heikentynyt reagointikyky voivat olla
merkkejad tyostressistd tai uupumuksesta (Bridger ja muut, 2010). Hektinen tydelama,
jatkuva kiire ja paine toissa seka mobiililaitteiden kaytto ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat
niin muistiin kuin keskittymiskykyynkin (Sutela ja muut, 2019). Tydolobarometrin
mukaan keskittymisvaikeuksista vahintddan satunnaisesti karsii 46 % palkansaajista
(Keyrildinen, 2021). Digiajan tyoelama -tutkimuksen (Sutela ja muut, 2019) mukaan taas

neljannes palkansaajista koki viikoittain muistiin ja keskittymiskykyyn liittyvia ongelmia.

TietotyOossa kuormittavia tekijoita aiheutuu uusien asioiden opettelusta, useiden
asioiden samanaikaisesta suorittamisesta ja muistamisesta, paatdksenteosta ja
ongelmanratkaisusta, mutta myos tyopaivan aikana tapahtuvat tietotulva, keskeytykset
ja kiire kuormittavat tyontekijaa kognitiivisesti (Rauramo, 2020). Muita tyypillisid
kognitiivisia kuormitustekijoita ovat tyon pirstaloituminen, monisuorittaminen ja
tietotulva (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020). Viisi avausta aivotyohon -

tutkimuksen (Kalakoski ja muut, 2022) mukaan aivotyossa kuormittaviksi tekijoiksi
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koetaan monitekeminen, hairiot ja keskeytykset, aikapaine sekd ongelmat ohjeistuksissa.
Kognitiivisen kuormituksen synnyssa tulee huomioida myo6s fyysisen tydympariston
ominaisuudet, joita ovat tyévalineet, rakennettu ymparisto ja muiden ihmisten lasnaolo

sekd muut aistinvaraiset arsykkeet (Choi ja muut, 2014).

2.1.1 Tyoympadriston hadiriotekijat

Yleisesti kuormittaviksi tyoolosuhteiksi koetaan kognitiivisesti vaativat olosuhteet, jotka
sisaltavat paljon esimerkiksi hairioita (Kalakoski ja muut, 2022). Hairiot johtuvat yleensa
tyon kannalta epdolennaisista toiminnoista tai ulkoisista, ymparistoon liittyvista
arsykkeistd, ja ne ohjaavat tyontekijan huomion toisaalle ensisijaisen tehtdvan

suorittamisesta (Jett & George, 2003).

Tyoymparistoon liittyvia hairiotekijoita ei valttamatta pysty itse juurikaan kontrolloimaan,
vaan niiden nahdaan kuuluvan osaksi tydelamaa (Airila, 2022). Hairididen torjuminen on
haastavaa monilla tyopaikoilla, mutta niiden vahentaminen olisi tarkeda, silla liialliset
hédiriot heikentavat tuottavuutta ja lisdavat inhimillisten virheiden maaraa tyopaikoilla
(Cohen ja muut, 2017). Jatkuvat hairiot tyoymparistossd voivat vaikuttaa kielteisesti
tyontekijéiden hyvinvointiin, ja hdirididen suurempi maara voi heikentaa tyon hallinnan

tunnetta (Bergefurt ja muut, 2023).

Monimutkaisten tyotehtdvien suorittaminen edellyttdaa, ettd tyontekija pystyy
suojautumaan tyoympariston hairioiltd, jotta han pystyy tyoskentelemaan keskittyneesti,
tehokkaasti ja tuottavasti (Bergefurt ja muut, 2023). Hairiot vaikuttavat erityisen
kielteisesti monimutkaisten, vaativien, uuden oppimista edellyttavien ja keskittymista
vaativien tehtdvien suorittamiseen (Jett & George, 2003). Hairididen valttdmiseksi
tyontekijan pitdisi pystya sulkemaan pois ymparilld olevat nakymat ja ddnet (Cohen ja

muut, 2017).
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Tyoymparistoon liittyviksi yleisiksi hairiotekijoiksi nahddaan melu ja puheensorina (Airila,
2022). Fyysiseen tydymparistoon liittyvid hairioita voi olla melun ja puheensorinan lisaksi
myos kollegoiden kdaymat keskustelut (Jett & George, 2003). Hairidita voi aiheutua
tyoymparistossa myos erilaisista teknisista laitteista tulevista ilmoituksista ja niihin
liittyvista danista (Bergefurt ja muut, 2023). Kalakosken (2014) mukaan muut ymparilla
tyoskentelevat ihmiset voivat aiheuttaa hairidita tydymparistossa, ja myos valaistuksen
maara voi vaikuttaa tyontekijan havainnointikykyyn. Huomiokykya ja tyOmuistia
hairitsevat myos tyontekijan ymparilla liikkuvat esineet ja vilkkuvat valot (Kalakoski,
2014). Osa tyoymparistossa tapahtuvista hairidista ovat tydntekijan kannalta
epdolennaisia, kuten ohi kulkevasta kollegasta aiheutuva &ani ja liike, kun taas osa voi

olla merkityksellisia, kuten vaikka palohdlytykseen reagoiminen (Cohen ja muut, 2017).

Tyoympariston hairidilld, kuten taustamelulla ja puheensorinalla on vaikutus
tyotehtdvien suorittamiseen. Taustamelu, etenkin puheensorina, voi heikentaa
tyontekijan havainnointi- ja huomiointikykya ja meluisat tydolosuhteet voivat heikentaa
myos kykya kuulla ja seurata keskustelua (Kalakoski, 2014). Melun korkeampi
danenvoimakkuus hdiritsee tyoskentelyd, ja se voi vaikuttaa muistamiseen ja

tyotehtavan suorittamiseen kaytettyyn aikaan (Meng ja muut, 2021).

My0s tyopaikan akustinen ymparisto voi vaikuttaa tyontekijan suoritukseen ja etenkin
taustamelu ja lahiymparistdssa tapahtuva keskustelu voi hairita tyontekoa ja heikentaa
suorituskykya (Meng ja muut, 2021). Taustameluakin hairitsevampana hairiona pidetaan
kuitenkin selkedsti kuultavissa olevaa puhetta, joka ei kuitenkaan liity tyotekijan
tyotehtaviin (Bergefurt ja muut, 2023). TyOoymparistossa kuuluva puhe voi lisata

tiedonhakua sisaltavien tyétehtavien suorittamisaikaa (Meng ja muut, 2021).

Kognitiivisesti rasittavat tydolosuhteet voivat johtaa tyontekijan heikompaan
suorituskykyyn ja siten myos heikompaan tuottavuuteen (Kalakoski, Selinheimo,
Valtonen ja muut, 2020). Rauramon (2020) mukaan jatkuva tyonteko meluisassa

ymparistossa voi johtaa siihen, ettd tyontekija joutuu pinnistelemaan keskittydkseen,
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joka voi johtaa kuormittumiseen. Meluhaitat ja keskeytykset ovatkin yhteydessa siihen,
miten tyytyvaisia tyontekijat ovat tydymparistéonsa ja osa tyontekijoista kokee, etta
etatoissa keskeytyksia on vahemman kuin toimistolla (Rauramo, 2020). Huonot
tyoolosuhteet voivat vaikuttaa negatiivisesti tyotyytyvaisyyteen, joka taas heikentda
tyohyvinvointia ja sitoutumista organisaatioon (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut,

2020).

Tyonteon olosuhteet vaikuttavat kognitiiviseen ergonomiaan ja liiallisina tyon
kognitiiviset vaatimukset heikentdvat kognitiivista ergonomiaa ja tyontekijan
suorituskykyd, joka taas voi johtaa inhimillisiin virheisiin tyossa ja heikentaa tyontekijan
tyohyvinvointia (Kalakoski, 2014). Tyontekijan tydmuisti on rajallinen, joten tyoskentelyn
kannalta on olennaista yllapitdada ja kasitella kaikkia tietoja tehokkaasti ja poistaa
ylimaaraisia hairiotekijoita tyostd, jotta tyomuisti voidaan hyddyntdd paremmin
tehokkaaseen tyoskentelyyn (Kalakoski, 2014). Onkin tdrkeda kiinnittda huomiota
tyontekijaa kognitiivisesti kuormittaviin tydolosuhteisiin, ja vahentda niiden negatiivisia
vaikutuksia tyontekijan ja koko organisaation hyvinvoinnille (Kalakoski, Selinheimo,
Valtonen ja muut, 2020). Monilla tyopaikoilla ei kuitenkaan ole pelisdantoja tyohon

liittyvien hairididen hillitsemiseksi (Airila, 2022).

2.1.2 Keskeytykset

Keskeytykset ovat entista yleisempia tyoymparistdissa, kun teknologian ja jarjestelmien
kehittyminen on johtanut siihen, ettd tyontekijat joutuvat suorittamaan useampia
tyotehtdvia samanaikaisesti ja tyotehtavien valilla taytyy tehda priorisointia kesken
tyopdivan (Lee ja muut, 2018). Keskeytyksen maaritelmana voidaan pitda, ettd henkild
joutuu keskeyttdmaan ensisijaisen tehtdvansa tilapadisesti johtuen jostain muusta
tapahtumasta, joka voi olla ennakoitu tai ennakoimaton, johtua sisdisesta tai ulkoisesta
lahteestd, ja keskeyttdneen tehtdvan suoritettuaan henkilé palaa suorittamaan

ensisijaisen tehtavan loppuun (Couffe & Michael, 2017).
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Tyon keskeytys voi vaikuttaa tyoskentelyn tehokkuuteen ja johtaa virheisiin. Etenkin
silloin, jos keskeytys johtuu toisen tehtdvan suorittamisesta, se edellyttda alkuperdisen
tehtavan keskeyttamista, tehtavan vaihtoon tai uuden tehtavan aloittamiseen kuluu
aikaa tai suoritettavat tehtdvat poikkeavat toisistaan (Lee ja muut, 2018). Kalliomaki-
Levanto (2009) toteaa, ettd keskeytyksestd johtuva ja ensisijaiseen tehtdvadan
palaamiseen vaadittava aika lisadvat tehtavan suorittamiseen vaadittua aikaa, joka voi
johtaa siihen, ettd tyontekija venyttda tydaikaansa, jotta selviytyisi hanelle annetuista
tehtdvistd. TyOajan venyttamiselld taas on yhteys lyhyempaan uneen, joka heikentaa

palautumista ja tyontekijan kognitiivista suoriutumista (Kalliomaki-Levanto, 2009).

Osa tyopdivan aikana tapahtuvista keskeytyksistd johtuu kollegoiden tarpeesta
kommunikoida keskendan joko kasvokkain tai erilaisten pikaviestimien avulla (Mansi &
Levy, 2013). Mansi ja Levy (2013) toteavat ettd lyhyidenkin pikaviestien aiheuttamat
keskeytykset pidentavat tehtavan suorittamiseen vaadittua aikaa riippumatta siitd onko
tehtava yksinkertainen vai monimutkainen. Levy ja muut (2016) nostavat kuitenkin esille,
ettd palautuminen keskeytyksesta voi kestaa pidempaan, jos keskeytyksen aiheuttaneen
viestin sisdltd on runsas. Esimerkiksi pelkastd tekstia sisaltavasta viestistd pystyy
siirtymaan nopeammin takaisin alkuperdisen tehtavan suorittamiseen kuin viestista, joka
sisaltda kuvan ja tekstid (Levy ja muut, 2016). Myods viestin vastaanottovalineelld on
merkitystd. Jos tyoskentelyn keskeyttdvda viesti on lahetetty puhelimeen, siita
palautuminen takaisin tehtdvan pariin kestda pidempaan kuin, jos viesti olisi luettavissa

tietokoneella (Levy ja muut, 2016).

Vaikka iso osa keskeytyksistda on perdisin ulkoisista l3dhteistd, kuten puheluista,
sahkoposteista tai pikaviesteistd, osa keskeytyksistd on tyontekijan itse aiheuttamia
sisdisia keskeytyksid (Seipp, 2019). Erityisesti itseaiheutetut keskeytykset, kuten
puhelimen tai sosiaalisen median selaaminen, voivat vaikuttaa tyontekijan
huomiokykyyn ja muistiin (Couffe & Michael, 2017). Seipp (2019) toteaa, ettd
itseaiheutettu keskeytys voi olla kuitenkin myods selviytymiskeino kohdata tyon

vaatimukset ja suorittaa kuormittavat tehtavat, jos tyontekijan resurssit tehtdvan
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suorittamiseksi ovat vahaiset. Kuormittavuuden lisdksi sisdiset keskeytykset voivat olla

siis my0Os tyon voimavaroja (Seipp, 2019).

TyOssa tapahtuvien jatkuvien keskeytysten, kuten puheluiden, pikaviestien ja kyselyiden,
nahdaan kuitenkin olevan yhteydessa keskittymisvaikeuksiin, ja joiltain osin myos
vaikeuksiin muistin kanssa (Sutela ja muut, 2019). Keskeytykset lisddvat tyontekijan
henkistd kuormitusta ja heikentavat tyon laatua ja tehokkuutta. Ne voivat lisaksi
aiheuttaa turhautumista, ahdistusta ja inhimillisia virheitd, ja niilld ndahdaan olevan
yhteys kognitiiviseen kuormittumiseen (Lee ja muut, 2018). Rutiininomaiset tehtavat
eivat hairiinny keskeytyksistd niin paljon kuin tarkempaa ajatustyota vaativat tehtavat
(Couffe & Michael, 2017). Hallitsemalla keskeytyksid voidaan vaikuttaa myoOnteisesti

tyontekijan tydsuoritukseen (Lee ja muut, 2018).

2.1.3 Tietotulva

Tieto- ja viestintdteknologian nopea kehittyminen sekd jatkuva tiedon saatavuus,
tarvitsimme sitd tai emme, ovat lisdnneet tietotulvaa (Edmunds & Morris, 2000).
Tietotulva termin rinnalla nakyy kaytettdvan myos termida informaatiotulva ja

informaatiodhky. Tassa tutkimuksessa kaytetdan termia tietotulva.

Edmundsin ja Morrisin (2000) mukaan pelkka vastaanotetun tiedon runsas maara ei
valttamatta yksinaan aiheuta tietotulvaa. Tietotulva voidaankin kasitteena maaritella
useammalla tavalla, ja silld voidaan tarkoittaa useita asioita. Maaritelmia kasitteelle ovat
muun muassa merkityksellisemman tiedon vastaanottaminen, kuin pystyy
kasittelemaan, liiallinen ei-tarpeellinen tieto, jonka joukosta on haastavaa |6ytaa
olennainen tieto sekd tilanne, jossa tietoa on niin paljon, ettd sitd ei pystytd
hyédyntamaan enaa tehokkaasti (Edmunds & Morris, 2000). La Torre ja muut (2019)
taas maarittelevat, etta tietotulva liittyy eri [ahteista tulevaan suureen tietomaaran, joka

voi aiheuttaa vastaanottajalle liikaa arsykkeita ja johtaa vasymykseen. Tietotulva voikin
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johtaa stressiin, uupumukseen, unihairidihin ja sairauspoissaoloihin seka haitata tyon ja

vapaa-ajan yhdistamista (Bordi ja muut, 2018).

Vastaanotetun tiedon relevanssilla on tiettyyn pisteeseen asti negatiivinen vaikutus
koettuun kuormitukseen ja tiedon relevanssi voikin vdahentada ylikuormittumista. Tiedon
maaran ylittdessa tyontekijan tiedonkasittelykapasiteetin, tiedon relevanssilla ei ole
enda vaikutusta koettuun kuormitukseen, vaan kaikki uusi tieto lisda kuormitusta (Lee ja
muut, 2016). Liiallinen tiedon kasitteleminen, joka ylittda tyontekijan kognitiiviset
resurssit, voi johtaa siihen, ettd se hairitsee tydntekijan muita arkipaivaisia toimintoja,

vaikka tieto olisikin tyotehtavan suorittamisen kannalta relevanttia (Lee ja muut, 2016).

Vaikka teknologia ja erilaiset jarjestelmat helpottavat ja tehostavat tydskentelya, niilla
voi olla myds negatiivisia vaikutuksia tyontekijoihin (La Torre ja muut, 2019). Tana
pdivand iso osa tiimien jasenten valisestd vuorovaikutuksesta tapahtuu tieto- ja
viestintateknologiaa hyodyntaen (Miller ja muut, 2023). Teknologian laaja saatavuus ja
useat erilaiset jarjestelmat voivat johtaa siihen, ettd jarjestelmida ei kadyteta
koordinoidusti ja tietoa jaetaan useiden eri jarjestelman kautta, mika voi lisata tyossa
koettua kuormitusta (Miller ja muut, 2023). Tieto- ja viestintdteknologiaan liittyviksi

stressitekijoiksi on 16ydetty tietotulvan lisaksi jatkuva saatavuus (La Torre ja muut, 2019).

Jatkuva saatavuus viittaa siihen, ettd teknologia mahdollistaa tyontekijan jatkuvan
tavoitettavuuden (La Torre ja muut, 2019). Teknologian kehittyminen on mahdollistanut,
ettd viestien lahettdminen ja vastaanottaminen ei ole enaé sidottu tiettyyn aikaan tai
paikkaan, jolloin yhteydenottoja voidaan tehdd normaalien tydaikojen ja -paikkojen
ulkopuolella helposti, mikd voi osaltaan lisdtd kuormitusta (Barley ja muut, 2011).
Jatkuva tavoitettavuus voikin johtaa uupumukseen, vaikeuttaa tyon ja vapaa-ajan
yhdistamista ja heikentda tyontekijan hyvinvointia (Becker ja muut, 2022). Viestien
[ahettaminen on helpompaa kuin aiemmin, jolloin lahetetyt viestit ovat lyhyempia,

mutta niitd ldhetetddn useampia, jolloin niiden kasittelyyn ja lukemiseen kuluu
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enemman aikaa, ja se vie aikaa muilta tyotehtavilta ja aiheuttaa tyohon tehtdvan vaihtoja

(Barley ja muut, 2011).

Chon ja muiden (2011) mukaan tietotulvaa voi lisdtda myos eri viestintdkanavien
vuorovaikutuksen nopeus, jolla viitataan siihen, kuinka nopeasti viesti vastaanotetaan ja
kuinka nopeasti siihen oletetaan vastattavan. Etenkin, kun iso osa viestinndstda on
siirtynyt pikaviestipalveluihin, viestien maara ja nopeus voi lisatd kuormittuneisuuden
tunnetta. Kuitenkin myo6s viive vastauksessa, esimerkiksi sahkopostissa, voi lisata
kuormittuneisuuden tunnetta. Viestintdkanavilla, joissa vastaaminen tapahtuu
hitaammin, ndhtiinkin olevan suurempi vaikutus tietotulvasta aiheutuvan kuormituksen

syntyyn (Cho ja muut, 2011).

Barleyn ja muiden (2011) mukaan sdhkdpostien valtava maara voi johtaa siihen, etta
virtuaalisten tapaamisten ja kokousten aikana monet tyontekijat vastaavat ja kirjoittavat
sahkoposteja samalla, koska muut osallistujat eivdat nde, mita he tekevat. Sahkopostien
kasittelyyn kaytetyn ajan nahdaan olevan yhteydessda koettuun kuormituksen
tunteeseen, ja niiden maaran nahddan olevan yhteydessd hallinnan tunteen
menettdamiseen, joka voi ilmetd pelkona, ettd tyontekija jaa tydssaan jalkeen tai ettei
huomaa jotain tarkeda tietoa. Osa tyontekijoista tuntee myo6s painetta, etta kaikkiin
sahkopostiviesteihin pitaa vastata ja tyhja sahkopostilaatikko auttaa heita selviytymaan

paremmin tyon vaatimuksista (Barley ja muut, 2011).

2.1.4 Monitekeminen (multitasking)

Monitekemisesta on tullut yksi tydelaman vaatimuksista (Lee ja muut, 2018).
Monitekemiselld tarkoitetaan yleensd useamman tehtdvan ajallisesti samanaikaista
suorittamista. Sille on tyypillistd, ettad tehtavia ei pystyta tekemaan ajallisesti eristetysti,
vaan tyoskennellessa taytyy vaihtaa tehtavien valilla, joka aiheuttaa myos keskeytyksia
tyohon (Koch ja muut, 2018). Monitekemiselld voidaan tarkoittaa myos tyoskentelyn

vaihtamista eri tehtavien valilla tai niiden suorittamista samanaikaisesti (Kudesia ja muut,
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2022). Monitekemiseen voidaan laskea kuuluvan myds muiden kognitiivisten prosessien
suorittaminen samanaikaisesti toisen tehtdvan kanssa (Koch ja muut, 2018). Chérif ja
muut (2018) madrittelevat, ettd monitekeminen pitdad sisalldadn eri muotoja, kuten
useamman kuin yhden tehtdvan suorittaminen samanaikaisesti, tehtdvan vaihto
tehtdvasta toiseen suorittaessa useampaa tehtdavaan samanaikaisesti sekd tehtavien
keskeyttaminen valiaikaisesti jonkin  kriittisemman tehtdavan suorittamiseksi.
Monitekemisesta kdytetddn puhekielessa myods monesti englanninkielistd termia

multitasking.

Useiden samanaikaisten tehtdvien suorittaminen voi johtaa kognitiiviseen
kuormitukseen, kun kognitiiviset vaatimukset ylittavat tyontekijan voimavarat, mika
vaikuttaa myods tehtdvien suorittamiseen (Chérif ja muut, 2018). Monitekeminen
edellyttdd useiden kognitiivisten toimintojen yhteistoimintaa ja tyontekija suorittaa
useita tehtdvia samanaikaisesti, vaikka sen tiedetdan vaikuttavan yksittdisten tehtavien
suorittamiseen (Logie ja muut, 2011;Koch ja muut, 2018). Chérifin ja muiden (2018)
mukaan etenkin kognitiivisesti haastavien tehtdavien samanaikainen suorittaminen voi
altistaa virheille ja heikentaa tyontekijoiden tuottavuutta, vaikka monitekeminen onkin
tyypillistd monilla ammattialoilla. Monitekemisesta aiheutuvien virheiden valttaminen
on erittdin kriittista tietyilla toimialoilla, kuten terveydenhuollossa tai armeijassa, joissa

virheet voivat olla hengenvaarallisia (Chérif ja muut, 2018).

Vaikka nykyaikainen teknologia on mahdollistanut tydtehtavien tehokkaamman
suorittamisen ja useiden tehtdvien suorittamisen samanaikaisesti, se voi kuitenkin
johtaa siihen, ettad tyontekijan suoriutuminen tehtdvasta heikkenee (Chérif ja muut,
2018). Monitekeminen voi olla yksi syy, joka johtaa tyontekijan henkiseen uupumukseen,
etenkin henkil6illd, joiden kognitiiviset voimavarat ovat vdhdisemmat, koska
monitekeminen voi aiheuttaa uupumuksen tunnetta helpommin (Kudesia ja muut, 2022).
Monitekemiseen johtaa yleensa se, etta tyontekija ei pysty suunnittelemaan tyotaan niin,
ettd pystyisi suorittamaan tehtavat tietyssa jarjestyksessa, vaan osa tehtdvistd vaatii

niiden samanaikaista suorittamista ja osa tehtdvistd voi syntyd suorittaessa muita
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tehtdvia (Kudesia ja muut, 2022). Kaikkia monitekemista vaativia tilanteita ei voida
poistaa, mutta tyontekijdiden monitekemisen taitoja voidaan harjoitella ja kehittaa

tyotehtavien vaatimalla tavalla (Chérif ja muut, 2018).

2.1.5 Tehtdvien vaihdot

Vastatakseen nykypdivan tyodelaman vaatimuksiin, tyontekijat joutuvat monesti
suorittamaan useita tehtdvia samanaikaisesti, vaikka jotkin tehtdvat vaatisivatkin
taydellista keskittymista niiden suorittamiseksi, ja se edellyttdaa muiden samanaikaisten

tehtdvien keskeyttamisen (Leroy, 2009).

Haasteen tehtavien valilla vaihtamiseen tuo se, etta tutkimusten mukaan tyontekijan on
vaikeaa sulkea keskenerdinen tehtava taysin pois mielestdan samalla, kun suorittaa toista
tehtdvaa, eika tyontekijan ole aina edes mahdollista tehda yhta tehtdvaa ensin loppuun
ja sitten vasta siirtyd seuraavaan tehtdvaan (Leroy, 2009). Ensisijaista tehtdvaa
suorittaessa muun ympariston arsykkeiden monimutkaisuus ja muiden arsykkeiden
samanaikaisuus voi hairita huomiointikykya varsinaisen tehtdvan suorittamisesta muihin
asioihin (Schuch ja muut, 2020). Tyéymparistoa ja -tehtavid suunniteltaessa olisi tarkeda
huomioida, etta tyoskentely ei vaatisi jatkuvaa tehtavasta toiseen vaihtamista tai useiden
tehtdvien samanaikaista tekemista, koska se vahentaa altistusta inhimillisille virheille ja
tyotehtavan suorittamiseen vaadittua aikaa (Kalakoski, 2014). Useat erilaiset drsykkeet
tyontekijan ymparistossa voivat kiinnittda tyontekijan huomion muuhun kuin
ensisijaisen tehtdvan suorittamiseen myds ilman, ettd tyontekija tietoisesti vaihtaa
tehtdvaa, vaan tyontekija voi alkaa suorittamaan toissijaista lisatehtdavaa

tiedostamattaan (Schuch ja muut, 2020).

Lin ja muiden (2023) mukaan vaihtaminen tehtdvastda toiseen voi aiheuttaa
tehtavanvaihtokustannuksen. Tehtavanvaihtokustannuksella tarkoitetaan
tehtavanvaihdosta aiheutunutta viiveaikaa, jonka tyontekija tarvitsee toisen tehtdvan

aloittamiseksi, ja siitd voi aiheutua myds heikentynyt tarkkaavaisuus tehtdvien
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suorittamisessa. Pienempi vaihtokustannus tehtdvien valilla merkitsee tydntekijan
parempaa kykya vaihtaa tehtdvan suorittamista eri tehtdvien valilla ja suurempi
vaihtokustannus merkitsee heikompaa kykya vaihtaa tehtdvasta toiseen (Li ja muut,

2023).

Leroyn (2009) mukaan tehtdvanvaihdosta johtuen tyontekijdlle voi syntyd myods
huomiojdannds, jolla kuvataan tyontekijan aikaisemmin suorittamaan tai kesken
jadneeseen tehtdavadan kohdistamaa huomiota, vaikka han olisi jo siirtynyt suorittamaan
toista tehtdavaa. Huomiojaannos voi johtaa tyontekijan keskittymisen heikkenemiseen ja
useiden asioiden samanaikainen kasittely lisdd myos kognitiivista kuormitusta muiden
kuormitustekijoiden lisdksi. Edes tehtdavan loppuunsaattaminen ei kuitenkaan aina
poista huomiojaanndsta taydellisesti, mutta esimerkiksi tyohon kohdistuva aikapaine voi

vahentda huomiojaannosta seuraavan tehtdvan suorittamisessa (Leroy, 2009).

Li ja muut (2023) toteavat, ettd tyontekijoiden vililla on eroja, miten he pystyvat
kasittelemaan tehtdvasta toiseen vaihtoa. Toisille se onkin vaivatonta, kun taas toisilla se
voi heikentda tehtdvan suorittamista ja nditd eroja monesti selitetddn tyontekijéiden
erilaisilla asioiden kasittelynopeuksilla. Tutkimuksissa on esitetty, ettd tehtdavanvaihdosta
suoriutuminen on yhteydessa asioiden kasittelynopeuteen, mutta viime aikoina on
havaittu, ettd kasittelynopeudella ja kyvylld vaihtaa tehtdvien valilla ei ole yhteytta
tehtdvan vaihtokustannuksiin, vaikka kasittelynopeus voikin vaikuttaa positiivisesti
tehtavan suorituskykyyn. Tata on perusteltu esimerkiksi silla, etta kasittelynopeus voi
heikentya ian myotd, mutta tehtavanvaihtokykyyn ikdantyminen ei aiheuta muutosta (Li

ja muut, 2023).

2.1.6 Tyovalineisiin ja jarjestelmiin liittyvat ongelmat

Suuri osa tyosta tehdaan tana paivana tietotydna, jossa tyodvalineind hyddynnetaan
erilaisia digitaalisia jarjestelmia (Airila, 2022). Teknologian kayttdé voi helpottaa

tyontekijan tyotaakkaa, mutta silla voi olla myos kielteisid vaikutuksia tydskentelyyn
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(Mohammadnejad ja muut, 2023). Tietojarjestelmien kaytettavyysongelmat heikentavat
kognitiivista ergonomiaa, ja erilaisten jarjestelmien opettelu seka tydskentely eri
jarjestelmissa lisadavat tyon kognitiivisia vaatimuksia, ja ne voivat johtaa vasymykseen ja

suorituskyvyn heikkenemiseen (Kazemi & Smith, 2022).

Teknologiaan liittyvia kuormittavia tekijoitda ovat yleensa toimimaton teknologia,
vhteensopimattomat teknologiat, teknologian vaikeakayttoisyys, ongelmat tietoturvassa
seka uusien teknologioiden kayttéonotto ja siihen vaadittava lisatyo ja aika (Makiniemi
ja muut, 2017). Kuormitustekijoita voivat olla myos puuttuvat laitteet ja sovellukset,
niihin liittyvat toimimaattomuus- ja kdytettdvyysongelmat sekd verkkoyhteyksien

puutteellisuuteen liittyvat ongelmat (Makiniemi ja muut, 2017).

Toimimattomat jarjestelmat aiheuttavat keskeytyksid ja viivastyksid tyossa ja
vaikeuttavat tyoskentelyd, joten jarjestelmien kaytettavyys, kayttajaystavallisyys ja
toimintavarmuus ovat asioita, joihin tulee kiinnittda huomiota (Bordi & Okkonen, 2018).
Huonosti toimivat jarjestelmat, sovellukset ja laitteet hairitsevat ja hidastavat tyon
suunnittelua ja varsinaista tyoskentelya. Ja teknologiaan liittyvdat ongelmat voivat
aiheuttaa sen, ettd tyoskentelyyn ja suunnitelmiin tulee muutoksia, joka lisda

kuormitusta (Makiniemi ja muut, 2017).

Uusien tietojarjestelmien kadyttéonotto organisaatioissa tehddaan monesti nopealla
aikataululla, jotta pystytdadn vastaamaan markkinoiden paineeseen ja jatkuvaan
muutokseen, joka aiheuttaa muuttuneita vaatimuksia tyontekijoille (Meyer & Hiinefeld,
2018). Uusien jarjestelmien kayttoonotto voi aiheuttaa tyontekijdlle stressid ja
epavarmuutta (Nazareno & Schiff, 2021). Ennen uuden teknologian kadyttéonottoa
pitddkin varmistaa, ettd teknologia tukee tyOskentelya ja soveltuu kaytettavaksi
kyseisessa tyossa ja, ettd sille on riittdvat tekniset valmiudet, kuten nettiyhteydet
(Mohammadnejad ja muut, 2023). Uudet tietojarjestelmat tai valineet seka paivitykset
olemassa olevissa jarjestelmissa voivat myos hidastaa tyossa tarvittavan tiedon saamista,

ja siten aiheuttaa keskeytyksen tyoskentelyyn, eikd uusien jarjestelmien opettelemiseen
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ei ole valttamatta varattu aikaa, joka kuormittaa tydntekijaa entisestaan (Kalliomaki-
Levanto, 2009). Uusien jarjestelmien kayttoonotto ei myoskdan aina tehosta
tyoskentelya, vaan esimerkiksi sahkdisten raportointijarjestelmien kayton voidaan kokea

lisdavan tyotaakkaa (Mohammadnejad ja muut, 2023).

Teknologian kehitys on johtanut myds siihen, ettd tyontekijoilta odotetaan uusia
osaamisvaatimuksia ja oman osaamisen ylldpitoa, jotta he osaavat ratkaista
poikkeuksellisia tilanteita, kun teknologia pystyy ratkaisemaan automaattisesti
yksinkertaisimmat ongelmat (Airila, 2022). Muutoksessa mukana pysyminen vaatii
tyontekijoiltd uusien taitojen opettelua ja osaamisen jatkuvaa yllapitoa (Meyer &
Hinefeld, 2018). Teknologian jatkuva kehittyminen ja paineet sen opettelusta voivat
lisata etenkin teknologisten jarjestelmien kanssa epdavarmojen tyontekijoiden pelkoa
siitd, etteivat he parjaa tyossaan (Bordi & Okkonen, 2018). Riittava koulutus uusien
teknologisten ratkaisujen kayttoonottamiseksi lisda kuitenkin kayttdjien halua kayttaa
sovelluksia (Mohammadnejad ja muut, 2023). Huomioimalla tekniikan soveltuvuus
tyohon sekd varaamalla riittavasti aikaa teknologian kayttéonottoon ja opetteluun,
voidaan varmistaa, ettd uuden teknologian kayttoOnotto ei lisda tyontekijoiden
kuormitusta (Mohammadnejad ja muut, 2023). Teknologia voi olla tyon voimavara, jos
se mukautetaan tyontekijéiden ja tyétehtavan tarpeisiin, tai se voi olla tyéhon liittyva
vaatimus, jos oletetaan, ettd tyontekijat vain sopeutuvat teknologiaan (Bordi & Okkonen,

2018).

Jatkuva mobiililaitteiden kaytto voi johtaa aivojen ylikuormitukseen, josta merkkina
voivat olla keskittymis- ja muistivaikeudet (Sutela ja muut, 2019). Tieto- ja
viestintateknologia voi aiheuttaa ihmisissa ahdistusta ja jannittyneisyytta, jota voidaan
kutsua myos teknostressiksi tai -ahdistukseksi ja dlylaitteiden pakonomainen kaytto voi
aiheuttaa teknoaddiktion (La Torre ja muut, 2019). Teknostressi on tyohon liittyvaa
stressia, joka johtuu teknologian kaytosta tyossa seka tarpeeseen sopeutua jatkuvasti
kehittyvaan teknologiaan (Bordi & Okkonen, 2018). Teknoaddiktioon liittyy teknologian

pakonomaista kayttod, joka voi johtaa teknologian liialliseen kdytt6on (Bondanini ja
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muut, 2020). Myds muut tydssa koetut kuormitustekijat ja vaatimukset lisddavat monesti
teknologiaan liittyvad kuormitusta, ja teknostressi aiheutuukin monesti niiden

yhteisvaikutuksesta (Bordi & Okkonen, 2018).

Teknostressin aiheuttajina voidaan pitaa esimerkiksi teknologian monimutkaisuutta seka
epdvarmuutta, joka johtuu muutoksista ja paivityksista laitteistoon, ohjelmistoihin ja
jarjestelmiin (Bondanini ja muut, 2020). Teknostressin kehittymiseen voi liittyd myos se,
ettd tyontekija kokee, ettei hanelld ole tarpeeksi aikaa vastata saapuviin viesteihin ja
yhteydenottoihin, ja sen takia tydntekija pyrkii vastaamaan saapuviin sahkdposteihin ja
pikaviesteihin mahdollisimman nopeasti (Penado Abilleira ja muut, 2021). Myos Mdller
ja muut (2023) mainitsevat, etta informaatio- ja viestintateknologian koordinoimaton
kaytto tyopaikalla voi aiheuttaa teknostressia. Teknostressi voi pahimmillaan aiheuttaa
henkisten oireiden lisdksi myos fyysisia oireita, kuten paansarkya ja unettomuutta seka
kognitiivisia oireita, kuten keskittymiskyvyn heikentymistd, artyneisyyttd ja
muistihdiriéita, ja silla on kielteinen vaikutus myds tyon tehokkuuteen ja
tyotyytyvaisyyteen (La Torre ja muut, 2019). Tyontekija voi kokea myds kognitiivista
uupumusta, joka johtuu teknologian kaytostd, mikd voi johtaa myoOs negatiivisiin

asenteisiin teknologiaa kohtaan (Penado Abilleira ja muut, 2021).

2.2 Kognitiiviset vaatimukset

Tyon kognitiivisia vaatimuksia ovat muun muassa tarkkaavaisuuteen, muistamiseen ja
paatoksentekoon liittyvat tehtavat sekd osaamisen kehittaminen ja uuden oppiminen
(Kalakoski ja muut, 2023; Paajanen & Kalakoski, 2017). Kognitiiviset vaatimukset voivat
sisdltdd myos uusien tehtdvien sisdistamistd, ennakoimatonta kehitysta ja rutinoitujen
ongelmien ratkaisua (Meyer & Hunefeld, 2018). Kazemin ja Smithin (2022) mukaan
kognitiivisia vaatimuksia voivat olla myds ongelmanratkaisu, tiedonhallinta seka
yhteistyd. Kohtuullisten kognitiivisten vaatimusten varmistamiseksi tulisi huolehtia, etta

myo0s tydolojen ndko- ja kuuloergonomia ovat kunnossa, tyontekijalla on kohtuullinen
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muistikuorma ja ettd kommunikointi ja annetut ohjeistukset ovat selkeita ja ajantasaisia

(Paajanen & Kalakoski, 2017).

Edelld mainittujen lisaksi tyon intensiteetti ja kiire voidaan ndahda tyon vaatimuksina, ja
onkin havaittu, ettd ne ovat isoja tydolosuhteisiin liittyvia riskitekijoita tyontekijan
kokemalle stressille (Lukan ja muut, 2022). Kiiretta ja aikapainetta pidetdaan kognitiivisina
kuormitustekijoind ja etenkin kiireelld on ndhty olevan yhteys stressioireisiin,
tyouupumukseen, psyykkisiin oireisiin ja tuki- ja lilkkuntaelinsairauksiin (Kalakoski ja muut,
2022; Rauramo, 2020; Paajanen & Kalakoski, 2017). Kiire voi lisata tydssa tapahtuvia
virheitd ja kun tehtyja virheitd ajatellaan viela tyopaivan jalkeenkin, se heikentaa
tyontekijan palautumista (Paajanen & Kalakoski, 2017). Ty6olobarometrin (Keyrildinen,
2021) mukaan yli puolet palkansaajista kokee, ettd tyota on lilan paljon
tyontekijaresursseihin ndhden. Myoskin kiirettd ja painetta liian tiukasta aikataulusta

kokee reilusti yli puolet palkansaajista (Keyrildinen, 2021).

Valtaosa tyontekijoistd tyoskentelee tana padivana tyoymparistoissd, jotka ovat joustavia
ja vain vahan saadeltyja, ja niissa tyoskentely edellyttdd tyontekijaltd oman tyonsa
suunnittelua ja organisointia entistd enemman (Prem ja muut, 2021). Lisddantynyt
autonomia tyossa lisada myos itsendista paatoksentekoa, joka taas voi lisdta tyon
kognitiivisia vaatimuksia (Prem ja muut, 2021). Kalakoski ja muut (2022) toteavat, ettd
tyon vaatimusten kuormittavuus vaikuttaa tyon tuottavuuteen, ja mita
kuormittavammaksi tyontekija kokee tyon vaatimukset, sitda heikompi tyon tuottavuus

on.

Tyon pitdisi kuitenkin sisaltda jonkin verran kognitiivisia vaatimuksia, koska sopivissa
maarin niilld voi olla positiivinen vaikutus tyontekijan hyvinvointiin ja tydmotivaatioon
(Meyer & Hunefeld, 2018). Liiallisina haastavat tyotehtdvat ja tyon kognitiiviset
vaatimukset kuitenkin voivat uhata tyontekijan terveyttd, jos ne aiheuttavat
ylikuormitusta tyontekijalle (Glaser ja muut, 2015). Chen ja muut (2021) nostavat esille,

ettd vaikka aikaisemmissa tutkimuksissa pystytty todistamaan tyon vaatimuksilla ja
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kognitiivisella hyvinvoinnilla olleen yhteys, ei siitd ole viela saatu johdonmukaisia
tuloksia johtuen siita, etta tyon vaatimukset voidaan erottaa erityyppisiin vaatimuksiin.
Taustalla on ajatus siitd, etta tyon vaatimukset voidaan jakaa haaste- ja estevaatimuksiin,
joissa molemmat voivat aiheuttaa tyohyvinvoinnin kannalta haitallisia vaikutuksia, mutta
haastevaatimukset koetaan yleensa palkitsevina, ja ne voivat motivoida tyotekijan
parempaan suoritukseen. Kognitiivisesti haastavia tehtdvia voidaan pitaa
haastevaatimuksina (Mauno ja muut, 2017, s. 78). Haastevaatimukset ovat ristiriitaisia,
koska samaan aikaan ne kannustavat tyontekijoitd tavoittelemaan parempaa
tyosuoritusta ja ohjaavat tyontekijan kognitiivisia resursseja tehtavaan, mutta toisaalta
ne voivat olla samalla henkisesti kuormittavia tekijoita tyontekijille (Kudesia ja muut,

2022).

2.3 Kognitiivista ergonomiaa tukevat toimet

Kognitiivista ergonomiaa voidaan tukea tyopaikalla vdhentamalld tai poistamalla
tyooloihin liittyvia kognitiivisia kuormitustekijoita ja tekemadllda muutoksia tyon
organisointiin ja tyotapoihin (Kalakoski, Selinheimo, Paajanen ja muut, 2020).
Kognitiivisen kuormituksen vahentamisella ja siihen vaikuttavilla kognitiivisen
ergonomian toimenpiteilld voi olla myonteinen vaikutus tyodolosuhteisiin ja

tuloksellisuuteen (Kalakoski, Selinheimo, Paajanen ja muut, 2020).

Kognitiivisen ergonomian tukemiseksi varmistetaan, etta tyontekijalla on kohtuullinen
maara tietoa tai asioita, jotka hanen taytyy pitda mielessa samanaikaisesti, vihennetdan
tydymparistosta tarpeettomat visuaaliset hairiot, taustamelu ja keskeytykset. Tyon
tukena hyodynnetdan ulkoisia muistin apuvélineita ja visualisointeja sekd vahennetdan
tarvetta vaihtaa tehtdvien valilld ja suorittaa useita tehtdvia samanaikaisesti (Kalakoski,
2014). Hairioiden, keskeytysten ja tietotulvan vahentaminen sekd kaytdnnon toimet,
jotka mahdollistavat tyontekijan keskittymisen ensisijaiseen tehtdvaansa edistavat

kognitiivista ergonomiaa (Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020).
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Kaytannon toimia voivat olla esimerkiksi hiljaiset tunnit ilman yhteydenottoja tai
tyopaivan jaksottaminen esimerkiksi sahkdpostista, puheluista ja kokouksista vapaisiin
vyohykkeisiin, jolloin esimerkiksi sdahkoposti tarkastetaan vain muutaman kerran
tyopaivan aikana sen sijaan, ettd sitd seurattaisiin jatkuvasti (Kalakoski, Selinheimo,
Paajanen ja muut, 2020). Tallaisilla kdytdnnon toimilla on nahty olevan positiivisia
vaikutuksia tyontekijan keskittymiseen sekd tyOstda suoriutumiseen (Kalakoski,
Selinheimo, Paajanen ja muut, 2020). Myo6s Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut
(2020) toteavat, ettd aikaisempien tutkimusten perusteella kdytannon toimilla on nahty

olevan positiivisia vaikutuksia tyontekijan suorituskykyyn ja niiden vahentavan stressia.

Kognitiivista kuormittumista voidaan vahentdaa tyopaikalla sopimalla yhteisista
pelisaannoista ja toimintatavoista kuormituksen vahentamiseksi, kuten keskeytysten ja
hédirididen hillitsemisestd seka koordinoidusta tiedotuskanavien kaytosta (Kalakoski,
Selinheimo, Paajanen ja muut, 2020). Myds Kazemi ja Smith (2022) mainitsevat, etta
organisaation kommunikointijarjestelmien parantaminen voi olla kognitiivista
ergonomiaa tukeva toimi. S&dhkopostin suunnitelmallisempi kdytté vahentaa
tyontekijoiden stressia ja lisda tuottavuutta, ja ylipaatdan tyoyhteison tehokkuutta
voidaan lisatd koordinoidulla viestinnadlla ja viestintakanavien kaytolla (Kalakoski,
Selinheimo, Paajanen ja muut, 2020). Kommunikoinnista ja kommunikointijarjestelmista
aiheutuvaa kognitiivista kuormitusta voi vahentada myds sammuttamalla ilmoitukset
alylaitteista, rajoittamalla ruutuaikaa ja sammuttamalla dlylaitteet hyvissa ajoin ennen

nukkumaanmenoa (Schmitt ja muut, 2021).

Kognitiivista ergonomiaa voi tukea muistamiseen liittyvilla apuvalineilld ja kdyttamalla
tyotehtaviin vaadittavia tietoja tyossa saanndllisesti, jolloin tieto ei paase unohtumaan
niin helposti (Kalakoski, 2014). Tyoskentelyn tukena ja apuna voidaan kayttda
muistilistoja ja ohjeistuksia, joiden avulla voidaan vahentad muistin kuormittumista, kun
kaikkia yksittdisia asioita ei tarvitse muistaa ulkoa (Chérif ja muut, 2018). Myds
kayttajaystavallisten tarkistuslistojen  kdyttoonotto, oheistusten ja ohjeiden

kehittaminen kayttajaystavallisemmiksi, verkkokoulutusten optimointi sekd kdytanndn
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tyossa tarvittavan tietotarpeiden tunnistaminen ja tiedon tuottaminen tukevat
kognitiivista ergonomiaa (Kazemi & Smith, 2022). Paatoksentekoa ja ongelmanratkaisua
auttavat ratkaistavaan ongelmaan liittyvien tietojen ja argumenttien luettelointi,
grafikan  hyodyntaminen  merkityksellisten  tekijoiden |6ytamiseksi, tiedon
muokkaaminen helposti kasiteltavaksi sekad tietojen ja paatosten huolellinen

dokumentointi (Kalakoski, 2014).

Kognitiivista ergonomiaa tukee, ettd tyontekijdlle annetaan riittavasti aikaa tiedon
sisdistdmiseen ja uusien taitojen oppimiseen sekd hyodynnetaan tehokkaita
oppimistekniikoita (Kalakoski, 2014). Etenkin, kun jarjestelmien opetteluun varataan
riittdvasti aikaa, myos niiden toimivuuteen liittyvat kysymykset vahenevat, joka
helpottaa tydntekijoiden tyontekoa. (Kalliomaki-Levanto, 2009). Tybtaakkaa voidaan
helpottaa myos hyodyntamalla taysin tai osittain automatisoituja jarjestelmia, jotka
suorittavat osan tehtdvasta automaattisesti tai kayttamalla laitteita, jotka muistuttavat
unohdetuista tai kesken jaaneista tehtdvista (Chérif ja muut, 2018). Automatisoituja
jarjestelmia kayttaessa tulee kuitenkin varmistaa, ettei niiden kaytto lisda tyontekijoiden

kognitiivista kuormitusta (Chérif ja muut, 2018).

Ty6elaman muutokset ja teknologian kehittyminen haastavat organisaatiot
sopeutumaan jatkuviin toimintaympariston muutoksiin (Meyer & Hiinefeld, 2018).
Koronapandemia aiheutti monien tyontekijoiden siirtymisen etatyohon, ja onkin
todennakoistd, etta etatyo yleistyy entisestadan (Kaltiainen & Hakanen, 2023). Etdatyon
lisdantyminen tekee kognitiivisesta ergonomiasta tarkedn tekijan tybolojen
parantamisessa ja tyohyvinvoinnin edistamisessa (Kazemi & Smith, 2022). Ty6tekijan
hyvinvoinnin varmistamiseksi on tarkeaa tunnistaa tyohyvinvointiin liittyvat riskit, ja

tyohyvinvointia tukevat tekijat myos etatyossa (Kaltiainen & Hakanen, 2023).
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3 Etatyo

Kahkonen (2023) maarittelee etatyon joustavaksi tydjarjestelyksi, jossa tyontekija
tyoskentelee muualla kuin tyépaikalla ja kommunikointiin kollegoiden kanssa kdytetaan
digitaalisia viestintdkanavia. Etatyo voidaan myos maaritella tyoksi, jota tyontekija tekee
eri paikassa kuin tyota johtava henkil6 (van Zoonen ja muut, 2021). Etatyon tekemisesta
eli tyoskentelysta tydpaikan ulkopuolella on myos erikseen sovittu tyonantajan kanssa
(Saridakis ja muut, 2023). Etatyoksi ei siis katsota itse kotiin vietyja to6itd, joiden
tekemisesta tyopaikan ulkopuolella ei ole sovittu tyonantajan kanssa (QOjala ja muut,

2015).

Etatyolla on monia muotoja ja se voi olla jatkuvaa, satunnaista tai sdanndllista. Kuitenkin
tyon luonne on sellaista, ettd se on ajasta ja paikasta riippumatonta ja sita voisi tehda
myos varsinaisella tydpaikalla (Vilkman, 2016, s. 13). Etatyotd voidaan tehdda myos
tyonantajan jarjestdamassa paikassa, jossa on tarvittavat verkkoyhteydet, mutta joka ei
kuitenkaan ole tyontekijan varsinainen tyopaikka (Kuisma & Sauri, 2021, s. 26). Vuonna
2018 vield 71 % tyontekijoista tydskenteli tydnantajan tiloissa varsinaisella tyopaikalla,
mutta kuitenkin yli puolet tyoskenteli toisinaan myos muissa kuin tyénantajan tiloissa ja
vuonna 2018 saannollista etatyota teki 28 % palkansaajista (Tyoturvallisuuskeskus, 2021).
Aikaisemmin etatyota tekivat padasiassa toimihenkilot, mutta tdna pdivana etatyota

tehdaan laajasti myos muissa tyontekijaryhmissa (Golden ja muut, 2008).

Etatyon eduiksi on nadhty lisdantynyt itsendisyys ja joustavuus tyotehtdvien
suorittamiseen, tydajan suunnitteluun seka tyotehtavien priorisointiin (Kaltiainen &
Hakanen, 2023). Vaikka etatyoskentely on mahdollistanut entistd joustavammat
mahdollisuudet tehda tyota ajasta tai paikasta riippumatta, joka on mahdollistanut
tyontekijoille tyoskentelyn joustavuuden, mutta se on lisannyt myos vastuuta oman tyén
suunnittelusta, joka taas on lisdnnyt tyon kognitiivisia vaatimuksia (Prem ja muut, 2021).
My0Os Kazemi ja Smith (2022) mainitsevat etdatyon eduiksi tyoskentelyn itsendisuuden,

joustavuuden seka ajanhallinnan. Kuitenkin he mainitsevat etdatyon haasteeksi
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lisdantyneen itseohjautuvuuden. Tyon monipaikkaistuessa tyontekijan itseohjautuva
tyoskentely ja tydajanseuranta korostuvatkin entistd enemman (Kuisma & Sauri, 2021, s.
49). Itseohjautuvuudella tarkoitetaan, etta ihminen pystyy toimimaan ilman ulkopuolista
johtamista ja kontrollia, ja se perustuu ihmisten kykyyn johtaa itsedan (Haapakoski ja

muut, 2020, s. 101).

Etatyo voi lisata tyontekijan tyonhallintaa, mikd mahdollistaa paremman tyon ja perhe-
eldman yhteensovittamisen, joka taas voi edistdd tyontekijan palautumista ja
hyvinvointia (Kaltiainen & Hakanen, 2023). Myds Becker ja muut (2022) toteavat etatyon
antavan mahdollisuuden sovittaa tyotda ja perhe-elamdi helpommin ja joustavat
tyojarjestelyt voivat vahentda tyomaardaa. Myods tyomatkoihin kaytetyn ajan
vdaheneminen voi tukea perheen ja vapaa-ajan yhteensovittamista ja vahentaa

tyontekijan kokemaa stressia (Vilkman, 2016, s. 17).

Tyon monipaikkaistuminen tukee asiantuntijaty6td, kun paljon keskittymistad vaativia
tehtdvia voi tehda itselleen sopivana ajankohtana ja paikassa, joka tukee parhaiten omaa
tyoskentelya (Franssila & Siekkinen, 2021). Suuri osa tyontekijoistd kokee, etta suoriutuu
tyostaan paremmin etatydssa kuin tydnantajan tiloissa ja vain 24 % tyontekijoista koki
kodin hairitsevaksi tyoymparistoksi (Blomqvist ja muut, 2020). Etatyoskentelyllda on
nahty olevan tutkimusten mukaan yhteys myds kasvaneeseen tyon imuun (Kuisma &
Sauri, 2021, s. 42). Osa tyontekijoistd kokee, ettd etdty0 on kognitiivisesti vihemman
kuormittavaa, kun ty6ta saa tehda kotona ilman keskeytyksia (Boijer-Spoof Heikinheimo

& limivalta, 2021, s. 64).

Tyon monipaikkaistuminen on tuonut uusia haasteita tyoskentelyyn ja tydyhteisoihin. Se
on vaatinut monilta tydntekijoiltd uusien tietoteknisten taitojen opettelua seka erilaisten
digitaalisten vuorovaikutustapojen hyvaksymista ja hyddyntamistd, jotta vuorovaikutus
tiimiin ja kollegoihin on saatu sailytettya (Vartiainen, 2021). Digitaalisten
viestintatyokalujen kaytto voi lisatd tyon vaatimuksia sekd hankaloittaa tyon ja vapaa-

ajan yhdistamista ja halventaa niiden valista rajaa, mika voi johtaa tyon sirpaloitumiseen
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(Bordi ja muut, 2018). Myos eri alustoilla toteutettavat verkkopalaverit ja loputtomat
sahkopostit kuormittavat tyontekijoitda, mika on lisinnyt tydelaman haasteita (Vartiainen,

2021).

Yhteisollisyys ja yhteenkuuluvuus ovat tekijoitd, jotka lisddvat tyontekijoiden
hyvinvointia, mutta monipaikkaisessa tydssa niiden saavuttaminen voi olla haasteellista,
kun kollegoiden viliset spontaanit kohtaamiset ja vapaamuotoiset keskustelut
vahenevat (Vuorento & Ruohomaki, 2022). Etdtyd voikin aiheuttaa ammatillista
eristaytymista, jolloin tyontekijaltd puuttuu yhteys ammatillisiin verkostoihin seka
sosiaalinen vuorovaikutus, mika voi vaikuttaa negatiivisesti tyosuoritukseen (Golden ja
muut, 2008). Eristdytymisen tunteeseen voi vaikuttaa myos tyossa koettu kuormittavuus,
jota lisda kollegiaalisen tuen puute etenkin niilla tyontekijoilla, jotka ovat jo valmiiksi
kuormittuneita (Blomqvist ja muut, 2020). Taysipdivaisesti tyopaikan ulkopuolella
tyoskentelevat tyontekijat kokevat useammin eristaytyneisyyden ja yhteyden I6ytamisen
vaikeuden tunteita (Boijer-Spoof Heikinheimo & IImivalta, 2021, s. 42). Pidempaan
etatydssa vietetty aika ja rajoitettu kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus lisdavat riskia
ammatilliseen eristdytymiseen ja sen negatiivista vaikutusta tyésuoritukseen (Golden ja

muut, 2008).

Ty6nantajan tarjoama fyysinen tila voi tukea luovuutta, yllapitaa tyoyhteison sosiaalisia
suhteita ja kirjoittamattoman tiedon jakamista (Franssila & Siekkinen, 2021).
Ty6nantajan tiloissa pystytaan myds tekemaan paremmin toimia, jotka tukevat henkista
ja fyysista palautumista (Franssila & Siekkinen, 2021). Etatyohon siirryttyaan tyontekijat
saattavat tarvita enemman tukea kuormitustekijoiden hallintaan (Vuorento &
Ruohomaki, 2022). Etatyo lisda haasteita havaita tyontekijan tydkyvyn heikkenemista,
joten avoin vuorovaikutus esihenkilon ja tyotekijan valillda nousee keskeiseksi lahteeksi,

jossa muutos tyokyvyssa voidaan havaita (Vuorento & Ruohomaki, 2022).
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3.1 Koronapandemian aiheuttama etatyohon siirtyminen

Koronapandemian alettua alkuvuodesta 2020 Suomen hallitus kannusti tyontekijéita
siirtymdan etatyohon ja loppuvuodesta 2020 annettiin kansallinen etatydsuositus
(Kinnunen, 2022). Koronapandemian myota etatdihin siirtyivdt myos sellaiset
ammattiryhmat, jotka tavallisesti eivat ole tydskennelleet etdnd, kuten esimerkiksi
opettajat (Ruohomaki ja muut, 2020). Opetusalalla siirtyminen etdatyohon tapahtui
kuitenkin jo maaliskuussa Valtioneuvoston 17.3.2020 valmiuslajin nojalla antaman
asetuksen perusteella, joka astui voimaan 18.3.3.2020 (Vuorio ja muut, 2021). Tama
johti siihen, ettd aluehallintovirastojen paatoksilla oppilaitosten tilat suljettiin ja
l[ahiopetus keskeytettiin aina 13.5.2020 asti, poikkeuksena esiopetuksen, 1-3
vuosiluokkien ja erityisen tuen oppilaat, joilla oli oikeus lahiopetukseen (Vuorio ja muut,

2021).

Pandemian leviamisen hillitsemiseksi asetettiin karanteeneja ja rajoituksia, jotka johtivat
etatyoskentelyn nopeaan lisddntymiseen (Kahkonen, 2023). Akillinen
tyoskentelytapojen muutos toi haasteita niin  sosiaalisiin  suhteisiin  kuin
vuorovaikutukseen kollegoiden kanssa, ja se vaati tyontekijaltd uusia taitoja oman tyon
ja itsensa johtamiseen (Kazemi & Smith, 2022). Yksindisyyden ja epavarmuuden tunteet
lisdantyivatkin pandemian alettua (Becker ja muut, 2022). Nopea etatyohon siirtyminen
aikaisempaa laajemmin aiheutti haasteita myos kognitiivisen ergonomian nakdkulmasta,
mita olivat muun muassa eristyksesta ja yksindisyydesta johtuva ahdistus ja stressi,
mielenterveysongelmat sekd kollegiaalisen tuen puutteesta johtuva stressi (Kazemi &

Smith, 2022).

Euroopan tasolla Suomi oli etatyon karkimaita, jo ennen koronapandemiaa, mita selittda
osittain Suomen korkea koulutustaso ja korkea tieto- ja asiantuntijatyon maara, joissa
etatydskentely on yleisempaa (Kuisma & Sauri, 2021, s. 23). Keyrildisen (2021) mukaan
koronapandemian alettua noin neljannes tyontekijoista, jotka eivdt olleet tehneet

etatyota aikaisemmin, aloittivat etatyon, joten melkein puolet palkansaajista tekivat
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etatyotd. Ne tyontekijat, jotka olivat tyoskennelleet etdna jo ennen pandemiaa, heista

86 % tyoskenteli aiempaa useammin etana.

Siirtyminen etdtydskentelyyn tapahtui koronapandemian alettua hyvin nopealla
aikataululla ja ymparoivan tilanteen pakottamana (Haapakoski ja muut, 2020, s. 25).
Akillinen ja pakotettu siirtyminen etitydhon toi uusia haasteita niin tydntekijoille kuin
organisaatioillekin (Becker ja muut, 2022). Pandemian alussa monet tyontekijat joutuivat
sopeutumaan etatyoskentelyyn ilman tarvittavia ohjeistuksia ja koulutuksia (Saridakis ja
muut, 2023). My0s epatietoisuus muutoksista, tunne ettei etdatydssa pysty ratkaisemaan
ongelmia samalla tavalla sekd ongelmat etatyohon liittyvissa sovelluksissa ja
jarjestelmissa aiheuttivat henkista kuormittumista ja uupumusta tyontekijdille

pandemian aikana (Kazemi & Smith, 2022).

Koropandemian aikana riski ammatilliselle eristaytymiselle lisdantyi, silla siirtyminen
etatyohon ja laajat karanteenit vahensivat kasvokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta ja
noin kolme neljdsosaa tyontekijoista ei ollut tavannut ketdan kasvokkain edellisen
kahden viikon aikana, eika tilanne ollut juurikaan muuttunut kuuden kuukauden kuluttua
pandemian alkamisesta (Blomqgvist ja muut, 2020). Kuitenkin valtaosa tydntekijoista koki
silti, ettd kollegoilta tuen saamisessa, luottamuksessa esihenkildihin ja
yhteenkuuluvuuden tunteessa ei ollut juurikaan eroja, vaikka tyontekija olisi

tyoskennellyt fyysiselld tyopaikalla, hybriditydssa tai etatyossa (Kinnunen, 2022).

Suomalaisten siirtyminen etdtyohon koronaviruspandemian alettua voidaan tulkita
sujuneen hyvin, silla 75 % palkansaajista koki lokakuussa 2020, etta tyon ja perhe-elaman
yhteensovittaminen oli helpompaa kuin ennen pandemian alkamista (Blomqvist ja muut,
2020). Koronapandemialla ei ollut vaikutusta keskittymisvaikeuksien yleisyyteen, eika
koronapandemian alkaminen ja siirtyminen etatyéhon ollut aiheuttanut muutosta siihen,
kuinka henkisesti raskaana omaa tyota pidetaan (Keyrildinen, 2021). Moni pakotettuna
etatyohon siirtynyt tyontekija halusi myos jatkaa etdtyossa pakotetun etatyon jalkeen

(Becker ja muut, 2022).
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Franssilan ja Siekkisen (2021) mukaan koronapandemian aiheuttaman akillinen laajempi
siirtyminen etaty6hon on osoittanut sen, etta fyysisella tydymparistolla ei ole niin suurta
vaikutusta tyontekijan tehokkuuteen, aikaansaavuuteen tai tyon jalkeen, mika tukee jo
pandemiaa edeltdavaa tietoa, jonka mukaan suurempi merkitys naihin tekijéihin on
tyontekijoiden virtuaalisella ja sosiaalisella tyéymparistolla. Heidan mukaansa on
myoskin nadhtavissa, ettd fyysisen tyoympariston merkitys tulee vahenemadn
entisestddan tulevaisuudessa tyon monipaikkaistuessa. Koronapandemian myota
tapahtunut laaja siirtyminen etatyohén onkin todennakoisesti aiheuttanut pysyvan
muutoksen suomalaiseen tyoelamaan ja tyokulttuuriin, ja etdtyd on jatkossa entistd
yleisempi tyoskentelymuoto (Kinnunen, 2022). Koronapandemia aiheutti monien
ihmisten siirtymisen etatyohon ja on todennakoistd, ettd etatyd yleistyy entisestaan,
joten on tarkeda ymmartad etdtyohon liittyvien tekijoiden merkitys tyontekijan

hyvinvoinnille (Kaltiainen & Hakanen, 2023).

3.2 Kognitiiviset kuormitustekijat etatyossa

Valtaosa tyontekijoistd ovat tyytyvaisia etatyoskentelyyn (Sutela & Parndanen, 2021).
Kuitenkin etatyohon yleensa liitetyt edut kuten tyoympariston hairiottomyys,
keskeytysten vahentyminen ja keskittymisen parantuminen eivat toteudu kaikilla
tyontekijoilla, jolloin etatyosta voikin tulla kuormittavampaa kuin lahityosta (Ruohomaki
ja muut, 2020). Kaltiainen ja Hakanen (2023) toteavatkin, ettd etdtyohon siirtyminen
aiheuttaa muutoksia tyontekoon ja muihin eldman osa-alueisiin ja ne voivat joko edistaa

tai heikentaa tyontekijan hyvinvointia.

Ruohomdki ja muut (2020) nostavat esille etatydssa ilmeneviksi kognitiivisiksi
kuormitustekijoiksi muun muassa jatkuvat tehtavan vaihdot, puutteelliset ja ristiriitaiset
ohjeistukset, uusien toimintatapojen ja tekniikoiden opettelun, muutokset
tyoskentelyrauhassa seka tyon hallinnan puutteen, kun keskittymista vaativalle tyolle ei

ole riittdvasti aikaa. Tyoturvallisuuskeskus (2023) mainitsee etdtyon hairiotekijoiksi
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tyoympariston hairiot sekd tyokuormitukseen ja ajanhallintaan liittyvdat ongelmat.
Uusien tyokalujen, jarjestelmien ja ty6tapojen kayttoonotto voi myos lisata kuormitusta

ja stressin tunnetta akillisen etatyohon siirtymisen jalkeen (Schmitt ja muut, 2021).

Etatyoskentely vaatii yleensd useamman jarjestelman tai sovelluksen kdyton hallintaa,
joiden kayttoa ei valttamatta edellytetd lahityossa (Ranki, 2023). Uusien asioiden ja
jarjestelmien opettelu tai jarjestelmien kaytto ilman opastusta, voi aiheuttaa stressia tai
lisdta tyohon liittyvaa stressia ja heikentda tyotyytyvaisyytta (Meyer & Hiinefeld, 2018).
My6s Ruohomadki ja muut (2020) nostavat esille, ettd etdtyosta johtuva uusien
jarjestelmien ja kaytantojen opettelu voi lisatd kuormitusta. Vilkmanin (2020) mukaan
tyoskentely taysin digitaalisessa ymparistossa voi kuormittaa tyontekijaa eri tavalla kuin
tyoskentely lahityossa. Digitaalisten jarjestelmien lisdantynyt ja jatkuva kayttoé voi myos
aiheuttaa tilanteen, jossa tyota pyritdan tekemaan pidempdan ja nopeammin kuin

aiemmin (Schmitt ja muut, 2021).

Etatyoskentelyssa normaaleja kasvokkain tapahtuvia kohtaamisia kollegoiden kanssa ei
juurikaan tapahdu, jolloin viestintd ja vuorovaikutus tapahtuu erilaisten digitaalisten
kanavien ja sovelluksien avulla ja vuorovaikutuksen yllapitdaminen vaatii uusien
jarjestelmien opettelua ja kayttoa (Ranki, 2023). Pikaviestintdasovellusten yleisyys
tyopaikoilla on kasvanut, ja 2021 kevaalld jo 80 % palkansaajista kaytti tyossaan
pikaviestintavalinetta, ja Iahes 70 % palkansaajista kaytti viestintdalustoja etatapaamisiin
tai hyodynsi tydssaan muita sahkoisia tyotiloja tai yhteistyoalustoja (Sutela & Parnanen,
2021). Viestintakanavien lisddntyminen lisda viesteistd johtuvia keskeytyksia ja yhdessa

nama tekijat kuormittavat tyontekijaa kognitiivisesti entisestdaan (Ranki, 2023).

Normaalin kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen vaihtuminen joko kokonaan
tekstipohjaiseen kommunikointiin, kuten sahkopostiin tai muiden digitaalisten kanavien
kautta tapahtuvaan kommunikointiin, vaatii tyotekijaltda enemman vaivannakoa kuin
lahityossa kollegan kanssa kdyty vapaamuotoinen keskustelu matkalla tulostimelle tai

kahville. Se vahentdad myos hiljaisen tiedon valittymista tyopaikoilla, jolloin etdtydssa
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tiedon etsimiseen on joutunut kdyttamaan enemman aikaa (Schmitt ja muut, 2021).
Ylitsevuotava digitaalinen viestintdymparistdé  voikin  johtaa tyontekijan
ylikuormittumiseen ja siten vaikuttaa negatiivisesti tyon tuottavuuteen (Schmitt ja muut,
2021). Myos Tzafilkou ja muut (2021) nostavat esille, ettd kognitiivinen kuormitus voi
lisdantya, kun informaatio ja viestintd ovat verkon valityksellad laajasti saatavilla, jolloin

tiedon lahteita voi olla liikaa, mika kuormittaa tyontekijaa.

Jatkuvat etdpalaverit ilman taukoja, jotka mahdollistaisivat fyysisen liikkkumisen, non-
verbaalisen viestinnan vaheneminen ja yksitoikkoinen nayttopaatetyoskentely etatyossa
voivat lisatd tyontekijan kognitiivista kuormitusta (Sarkar ja muut, 2023). Jatkuva
osallistuminen videokokouksiin voi aiheuttaa kognitiivista kuormitusta etenkin etatyossa,
joissa vuorovaikutus ja viestintd perustuu digitaalisiin viestintavalineisiin ja
kuormituksesta voidaan kayttaa termia zoom-vasymys (Tzafilkou ja muut, 2021). Etenkin
opetusymparistossa jatkuvilla videokokouksilla on ndhty olevan yhteys myos

akateemisen tylsyyden tunteeseen (Tzafilkou ja muut, 2021).

Etatydhon siirtyminen on saattanut mahdollistaa vdahemman meluisan ja
hairiottomamman  tyoskentelypaikan tyontekijalle kuin varsinaisella tyopaikalla
(Ruohomaki ja muut, 2020). Etatydn hairiottomyys korostuu etenkin niilla tyontekijoilla,
joilla on erillinen tyopiste tai tydhuone. Esimerkiksi tilapaisesti etatydhon siirtyneilld vain
20 prosentilla oli oma tyopiste ja 49 % tilapaisesti etatdihin siirtyneista tydskenteli etana
vailla kunnon tyopistetta (Sutela & Parnanen, 2021). Tydympadristd kotona on voinut
tuoda tyohon myos muita hairiotekijoita, joita esimerkiksi voivat olla ovikellon soiminen

ja lapsista tai lemmikeista lahtevat danet (Bergefurt ja muut, 2023).

Koronapandemian myotd aiempaa useammin myos kotiasiat vaikeuttavat tyohon
keskittymista (Sutela & Parnanen, 2021). Kaltiainen ja Hakanen (2023) huomasivat, etta
koronapandemian aikana tyon ja perhe-elaman valisten hairiot kasvoivat, joka poikkeaa
aikaisemmista tutkimuksista, joissa etatyon on katsottu edistavan tyon ja perhe-eldman

yhdistamista. Etenkin kotona olevien lasten on nahty tutkimusten perusteella lisddvan
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tyon ja perhe-elaman valisia hairioita etatyossa (Kaltiainen & Hakanen, 2023). Myos
Schmitt ja muut (2021) havaitsivat, etta lasten lasndolo etatyota tehdessa oli yhteydessa
korkeampaan kognitiiviseen kuormitukseen. Etdatyossa perheen kanssa jaetut
tyoskentelytilat voivat lisatd hairioita ja heikentdd tyontekijan tuottavuutta. Jaetut
tyotilat saattavat edellyttaa myos tyoskentelypisteen siirtamista kesken tyopaivan, jotta

muu perhe pystyy sydmaan esimerkiksi lounaan (Bergefurt ja muut, 2023).

Sutelan ja Parnasen (2021) mukaan kaikki kiireen muodot ovat yleisempia etatydssa,
kuin lahitydssa ja etenkin erot tyon keskeytymisessa lahi- ja etatyon valilla on
huomattava, mutta erot ovat havaittavissa myos lilan monen tehtavan suorittamisen ja
tyopdivien venyttamisen osalta. Vilkman (2020) toteaa, ettd etatydssa tyon tekeminen
voi olla intensiivisempaa ja siita irrottautuminen voi olla haasteellista, mutta toisaalta
osa tyontekijoista ei pysty keskittymaan kotona tyohon samalla tavoin kuin tyopaikalla.
Tyossa koettu kiire hairitsee vapaa-aikaa, kun tydasiat pyorivat ajatuksissa vapaa-
ajallakin, ja se lisda tunnetta, ettei tydssa jakseta eikd tyotehtavia pysty tekemaan niin
hyvin kuin itse toivoisi (Sutela & Parndanen, 2021). Keskittymisvaikeuksia tydpdivan
aikana kokee yh3d useampi ja etenkin etityotda tekevat tyontekijat, ja
vaikutusmahdollisuudet omaan tyomaaraan, tyotahtiin, tydmenetelmiin ja tehtavien

sisaltoon ovat heikentyneet etatyota tekevilla palkansaajilla (Sutela & Parnanen, 2021).
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4 Tutkimuksen toteutus

Tassa luvussa esitelldadn, miten tutkimus toteutettiin. Ensimmaisessa alaluvussa
perehdytdaan tassa tutkimuksessa kaytettyihin tutkimusmenetelmiin. Toinen alaluku
sisaltaa kuvauksen aineistonkeruusta seka aineiston esittelyn. Kolmas alaluku kasittelee
aineiston analyysida ja siihen valittua menetelmda sekd analyysin toteutuksen.

Neljannessa alaluvussa tarkastellaan tutkimuksen luotettavuutta.

4.1 Tutkimusmenetelma

Tieteellinen tutkimus voidaan jakaa lahestymistapansa mukaan yksinkertaisimmillaan
laadulliseen ja maarélliseen tutkimukseen (Kananen, 2017, s. 37). Tama tutkimus

totutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena.

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista sen kuvaileva luonne ja yleensa se etenee
deduktiivisesti yksittaisista havainnoista tuloksiin (Kananen, 2017, s. 36). Laadullisten
tutkimusmenetelmien kdyton tavoitteena on saada tutkijalle parempi ja
mahdollisimman syvallinen ymmarrys tutkittavasta ilmidsta ja antaa vastaus
kysymykseen ”"Mistd tdssa on kyse?” (Kananen, 2017, s. 32). Laadullinen tutkimus
voidaan nahda ilmiotda ymmartavana tutkimuksena ja sen tavoite on ymmartaa
tutkimuskohdetta (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 176; Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 33).
Laadullinen tutkimus antaa tutkittavasta ilmiosta hyvan kirjallisen kuvauksen (Kananen,
2017, s. 34). Koska tutkimuksen tarkoituksena oli ymmartaa tarkemmin ilmiota tassa
kontekstissa ja saada tarkempi kuvaus siitd, millaiset kognitiiviseen ergonomiaan
vaikuttavat tekijat ovat havaittavissa aineistosta, valikoitui tutkimusmenetelmaksi

laadullinen tutkimus.
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4.2 Aineistonkeruu ja aineisto

Laadullisen tutkimuksen aineistoa voidaan kerata useilla tavoilla, joista yleisimpia ovat
haastattelu, havainnointi seka kirjallisen materiaalin kaytto, joka voi koostua erilaisista
dokumenteista (Metsdamuuronen, 2008, s. 37; Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 83). Kirjallista
materiaalia hyddynnettdessa, aineisto on jo valmiiksi kirjoitettu (Metsamuuronen, 2008,
s. 44). Valmiiksi kirjoitettua materiaalia kutsutaan myds sekundaariseksi aineistoksi, ja se
voi olla myos erilaisten dokumenttien lisdksi olemassa olevaa, muiden kerdaamaa
tutkimusaineistoa, joka on esimerkiksi tutkimuslaitosten tai tutkimusprojektien hallussa
(Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 181). Tassa tutkimuksessa tutkimusaineistona kaytettiin
olemassa olevaa sekundaariaineistoa, joka oli osa Vaasan yliopiston tutkimustiimin
aiemmin kerdaama kyselyaineisto. Sekundaarista aineistoa paadyttiin kayttamaan

tutkijan omasta mielenkiinnosta toteuttaa tutkimus sekundaarisesta aineistosta.

Kyselytutkimukset nahdaan strukturoitujen kysymysten osalta enemmankin maarallisen
tutkimuksen metodina, kun taas avoimia kysymyksia pystytddan hydodyntamaan myos
kvalitatiivisessa tutkimuksessa (Metsamuuronen, 2008, s. 15). Lomakekyselyn
haasteena on, ettd avointen kysymysten vastuksissa oletetaan, ettd kyselyn vastaaja
kykenee ja haluaa vastaa kysymykseen tarkoituksenmukaisesti kirjallisesti eika se anna
mahdollisuutta esittaa tarkentavia kysymyksia kysymykseen liittyen (Tuomi & Sarajarvi,

2018, s. 85).

Tutkimuksessa kaytetty aineisto on Vaasan yliopiston johtamisen akateemisen yksikon
LEADIS-tutkimustiimin kerdadama laaja tilastoaineisto, jossa selvitettiin opetusalan
ammattilaisten kokemuksia etatyosta (Tanskanen ja muut, 2021). LEADIS-tutkimustiimi
kerasi aineiston 22.4.-7.5.2020 opetusalan ammattilaisilta verkkopohjaisella
kyselylomakkeella, johon ohjaavaa linkkia levitettiin Opetusalan Ammattijarjeston (OAJ)
paikallisyhdistysten ja sosiaalisen median kautta (Tanskanen ja muut, 2021). Vastaajia
koko aineistossa oli 1348 kappaletta, joista miehia oli 241, naisia 1080, vastaajista 11
ilmoitti vastaukseksi muu ja vastaamatta sukupuolta koskevaan kysymykseen jatti 16

vastaajaa. Vastaajien keski-ika oli 48 vuotta.
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Tilastoaineiston laajuuden takia, tassa tutkimuksessa kadytetty aineisto rajattiin kahteen
avoimeen kysymykseen sekda kahteen vastaajan taustatietokysymykseen. Tassa
tutkimuksessa kaytetyt avoimet kysymykset olivat ”Etatyon hyvat puolet?” ja "Etatyon
huonot puolet?” ja vastaajan taustatietokysymykset olivat vastaajan ika ja sukupuoli.
Avoimet kysymykset valikoituvat silla perusteella, etta niista uskottiin saatavan parhaiten

vastaukset tutkimuskysymyksiin.

Kaikki kyselyn vastaajat eivat olleet vastanneet tahan tutkimukseen rajattuihin
kysymyksiin tai vastaus sisalsi vain yhden tai kaksi valimerkkia. Kyseiset vastaukset
suodatettiin pois aineistosta. Pois suodatettuja vastauksia oli annettu “Etatyon hyvat
puolet?” -kysymykseen 274 kappaletta ja “Etatyon huonot puolet?” -kysymykseen 235
kappaletta. Vastausten suodattamisen jalkeen etatyon hyvia puolia koskevia vastauksia

oli 1074 kappaletta ja etatyon huonoja puolia koskevia vastauksia 1113 kappaletta.

Etatyon hyvia puolia koskevan kysymyksen 1074 vastaajasta 185 oli miehid, 871 naisia ja
vastaajista 7 valitsi vastauksen muu ja 11 ei kertonut vastausta sukupuolta koskevaan
kysymykseen. Vastaajista 38 oli alle 30-vuotiaita, 189 oli 30—39-vuotiaita, 336 oli 40—-49-
vuotiaita, 395 oli 50-59-vuotiaita, yli 60-vuotiaita oli 111 ja 5 vastaajaa ei kertonut

vastausta ikda koskevaan kysymykseen.

Etatyon huonoja puolia koskevan kysymyksen 1113 vastaajasta 194 oli miehia, 900 oli
naisia ja vastaajista 8 valitsi vastauksen muu ja 11 ei kertonut vastausta sukupuolta
koskevaan kysymykseen. Vastaajista 40 oli alle 30-vuotiaita, 194 oli 30—39-vuotiaita, 343
oli 40-49-vuotiaita, 412 oli 50-59-vuotiaita, yli 60-vuotiaita oli 118 ja 6 vastaajaa ei
kertonut vastausta ikdd koskevaan kysymykseen. Molempien kysymysten vastaajien

keski-ika oli 48 vuotta.
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4.3 Aineiston analyysi

Jotta havainnot voidaan erottaa tutkimustuloksista, tarvitaan tutkimusmetodi, joka
kuvaa niita valittuja kdytantoja ja toimia, joiden perusteella tutkija muokkaa ja tulkitsee
havaintoja ja johtaa niistd tuloksia ja paatelmia (Alasuutari, 2011, s. 82).
Analyysimenetelmdn avulla tutkimusaineistosta pyritddn saamaan ratkaisu
tutkimusongelmaan tai vastaukset tutkimuskysymyksiin (Kananen, 2017, s. 68). Tuomen
ja Sarajarven (2018, s. 103, 108-110) mukaan aineiston analyysid voidaan lahestya
aineistolahtoisesti, teoriaohjaavasti tai teorialahtoisesti. Aineistolahtdisessa analyysissa
sen tekoa ei ohjaa mikdan teoria tai teoreettinen viitekehys, vaan aineistosta tehtyjen
havaintojen perusteella pyritddan tekemaan teoreettinen kokonaisuus. Teorialdht6inen
analyysi perustuu johonkin olemassa olevaan teoriaan tai teoreettiseen viitekehykseen,
joka ohjaa analyysin tekoa ja teorian perusteella voidaan esimerkiksi maarittaa
kategoriat, joihin aineisto jaetaan. Teoriaohjaavassa analyysissa teoria tai teoreettinen
viitekehys toimii analyysin apuna ja se ohjaa analyysin tekoa, vaikka analyysi ei suoraan
perustukaan teoriaan. Teoriaohjaava analyysi alkaa aineistoldhtoisesti, mutta siihen

yhdistetdan myos teorialdhtoisia malleja (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 103, 108-110).

Tuomen ja Sarajarven (2018, s. 104—107, 109) mukaan sisallonanalyysi on yksi laadullisen
tutkimuksen perusanalyysimenetelmista. Sisadllonanalyysissa aineistosta lahdetdan
etsimaan kiinnostavia lauseita, sanoja, teemoja tai ajatuskokonaisuuksia, jotka ovat
analyysin luokitusyksikkéja ja niista luokitellaan erillisia luokkia. Jotta saadaan
varmistettua, etta kaikki olennainen tieto aineistosta on huomioitu, luokittelu voidaan
tehda useamman kerran. Luokitelluista luokista voidaan teemoitella vield
kokonaisuuksia sen perusteella, mita asiasta on sanottu, jonka jalkeen teemoitelluille
kokonaisuuksille voidaan tarvittaessa tehda vield tyypittely, jossa teeman sisdlta etsitdaan
yhdistavia tekijoita (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 104—107, 109). Analyysin helpottamiseksi
havainnoista voi tehdd esimerkiksi kasitekartan (Metsamuuronen, 2008, s. 51).
Sisdllonanalyysin  avulla dokumentteja voidaan analysoida systemaattisesti ja
objektiivisesti ja saada tiivistetty ja yleismuotoinen kuvaus tutkittavasta ilmiosta (Tuomi

& Sarajarvi, 2018, s. 117).
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Tutkimuksen  aineiston  analyysissa  hyddynnettiin  laadullisen  tutkimuksen
perusanalyysimenetelmaa eli sisdllénanalyysid, koska sen avulla voitiin selvittda, mita
asioita tutkittavaan ilmioon liitettiin ja saatiin jasentynyt tulkinta tutkittavasta
aineistosta. Sisallonanalyysia ldhestyttiin teoriaohjaavalla analyysitavalla, jossa
teoreettista viitekehystda hyddynnettiin havaintojen tekemisessad aineistosta, mutta
jatettiin mahdollisuus myoés muiden tekijdiden havaitsemiselle, jolloin tuloksia voitiin

johtaa myds aineistolahtoisesti.

Ennen analyysin aloittamista tutkija perehtyi tutkimusaiheeseen liittyvaan teoriaan ja
aikaisempiin tutkimuksiin aiheesta. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys rakentui niiden
pohjalta. Aineiston analyysi toteutettiin teoriaohjaavasti teoreettinen viitekehys
huomioiden, koska tutkija oli jo perehtynyt teoriaan ja hanelld oli ennakkokasityksia
mahdollisista kognitiivisista kuormitustekijoista seka kognitiivista ergonomiaa tukevista
tekijoista. Analyysia tehdessa kuitenkin huomioitiin mahdollisuus, ettad aineistosta voi
nousta esille muita havaintoja ja luokkia teoreettisen viitekehyksen ulkopuolelta, koska
aineisto  on  keratty yhteiskunnallisesti  poikkeuksellisissa  olosuhteissa ja
ammattiryhmaltd, joka paasdantoisesti ei ole tehnyt etdtyotda aiemmin, jolloin
aineistosta saattaisi nousta tekijoita esiin, joita ei ole pystytty huomioimaan

aikaisemmassa tutkimuksessa.

Ennen analyysin tekoa tutkija paatti, ettd kiinnostavat ja aineistosta etsittavat aiheet
olivat kognitiiviseen ergonomiaan ja etatyohon liittyvia. Aineiston luokitteluyksikoksi
valittiin sanat ja lausahdukset. Analyysin aluksi aineistosta suodatettiin pois tyhjat
vastaukset seka vastaukset, jotka sisalsivat vain yhden tai kaksi valimerkkia, mitka eivat
olleet tutkimuksen kannalta informatiivisia. Taman jalkeen aineistosta suodatettiin pois
vastaukset, jotka eivat kasitelleet tutkimusaihetta tai eivat olleet muuten informatiivisia,

kuten “ei ole” -vastaukset.
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Ei-informatiivisten vastausten suodattamisen jalkeen loput vastaukset luettiin ja
luokiteltiin luokkiin. Osa luokista perustui teorian pohjalta etukateen luotuihin luokkiin
ja osa nousi esiin aineistolahtdisesti. Etatydon huonoihin puoliin liittyvat vastaukset
luokiteltiin 21 luokkaan ja etatydn hyviin puoliin liittyvat vastaukset 17 luokkaan. Luokat
teemoiteltiin niiden sisallon perusteella viiteen teemaan. Tutkimuksen tulokset
esitetdan teemoittain paaluvussa viisi ja niista tehdyt johtopaatokset paaluvussa kuusi.
Tutkimuksen luettavuuden ja helppolukuisuuden parantamiseksi aineistosta
esitettdvista esimerkeista korjattiin selkeat nappailyvirheet seka poistettiin ylimaaraiset
valilydnnit. Muuten vastausten kirjoitusasu sailytettiin  alkuperdisend, eika

kielioppivirheita korjattu.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Yksittdisten tutkimusten luotettavuutta arvioidaan, jotta pystyttdisiin valttamaan
virheitd tutkimustoiminnassa (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 158). Siksi kaikissa
tutkimuksissa arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 226).
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimus perustuu pitkalti tutkijan omaan havainnointiin ja
sithen voi vaikuttaa tutkijan henkilokohtainen tausta (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 160).
Tutkija ei lahtokohtaisesti pysty koskaan tdysin irtisanoutumaan henkilokohtaisista
arvoistaan (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 157). Laadullisen tutkimuksen tavoitteena
voidaankin katsoa olevan |0ytaa tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia

vaittdmia (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 157).

Tutkimusmenetelmien luotettavuutta tarkastellaan yleensa tutkimuksen validiteetin ja
reliabiliteetin kautta, jotka soveltuvat paremmin maaréllisen tutkimuksen menetelmien
luotettavuuden arviointiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 160-161). Tutkimuksen
reliabiliteetti viittaa tutkimustulosten toistettavuuteen ja validius valitun mittarin kykya
mitata sitd, mitd oli tarkoitus mitata (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 226). Laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa yhta oikeaa ohjeistusta (Tuomi

& Sarajarvi, 2018, s. 163). Luotettavuuden arvioinnissa voidaan ajatella, etta tutkijan
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pitda antaa riittavan yksityiskohtainen tieto siitd, miten tutkimus ja siihen liittyva raportti
on toteutettu, jotta lukija voi arvioida tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 164). Myos Hirsjarvi ja muut (2007, s. 227) toteavat, etta laadullisen tutkimuksen
luotettavuutta voidaan kohentaa mahdollisimman tarkalla selostuksella tutkimuksen
toteuttamisesta. Selostuksesta olisi hyvd ilmetd aineiston tuottamisen olosuhteet,
luokittelun syntymisen ja luokittelujen perusteet, tuloksissa ja paatelmissa eli milla
perusteella tutkija esittaa tulkintoja ja mihin paatelmansa perustaa (Hirsjarvi ja muut,

2007, s. 227-228).

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin liséamaan selostamalla tutkimuksen toteutus,
tulokset ja johtopaatokset mahdollisimman tarkasti tutkimuksen paaluvuissa nelja, viisi
ja kuusi. Tutkija pyrki tutkimuksen toteuttamisessa mahdollisimman huolelliseen
tyoskentelyyn seka valttdmaan omien ennakkokasitysten vaikutusta tutkimukseen ja sen

tuloksiin.
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5 Tutkimustulokset

Aineistosta tunnistetut viisi teemaa olivat tydymparisto, teknologia ja uudet taidot, tyon
organisointi, tietotulva ja tyoémaara. Tutkimuksen tulokset esitetddn seuraavissa
alaluvuissa teemoittain. Pdaluvun lopuksi on koostettu yhteenveto tutkimuksen
tuloksista eli aineistosta |6ydetyistda kognitiivisista kuormitustekijoista ja kognitiivista

ergonomiaa tukevista tekijoista.

5.1 Tyéymparisto

Moni vastaaja mainitsi tyoympariston osalta etdatyon huonoksi puoleksi kotona
tyoskentelevan tai opiskelevan perheen, jotka aiheuttivat hairidita ja keskeytyksia
tyohon, mika johti monella tyon pirstaloitumiseen. Lapset ja perhe edellyttivat ja
vaativat huolehtimista, viihdyttamistd, ruoanlaittoa, kodinhoitoa, apua koulunkdynnissa
ja aikaa tyopaivan aikana. Se johti siihen, ettd tyoskentely keskeytyi ja oli pirstaleista ja
tyot siirtyivat vapaa-ajalle, jolloin niihin pystyi keskittymdan paremmin. Perheen
lasndolo ja lapsista johtuvat jatkuvat hairiot ja keskeytykset tydssa vaikeuttivat
tyoskentelyd, ja vanhemmuuden ja opettajuuden yhdistaminen koettiin olevan yhta

silppua.

Viisihenkisen perheen kaikkien toiden ja opiskelujen yhdistaminen on
haasteellista lastenhoidon ja ruokahuollon kannalta. Kaikki nama
kasaantuvat allekirjoittaneelle. Tyot valuvat valilla todella myéhaan, koska
lapsiperheen arjen on rullattava (ruokailut/ulkoilut). Huomaa mm.
kirjoittavansa oppilaille vastauksia, kun vahtii lapsen syOmista tai
lahettavansa Classroomiin tehtdvia klo 23.30. (Nainen, 42 vuotta)

Tyo ei paaty, se keskeytyy koko ajan joko omien lasten vuoksi tai
kollegoiden it-ongelmien. En nde oppilaita muuten kun videon valityksella.
(Nainen, 38 vuotta)

Kollegoiden kysymykset etatydsta johtuviin tietoteknisiin ongelmiin liittyen keskeyttivat

tyoskentelya osalla vastaajista. Osa koki videotunnit kuormittaviksi, kun mikrofoneista
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tuli halya ja taustadania opiskelijoiden kodeista. Osalla taas tydskentelyrauha sdilyi
paremmin etatydssd, kun etdyhteydet mahdollistivat hairikdiden mykistamisen tai
poistamisen oppitunnilta. Oppitunnit eivat myoskdaan keskeytyneet, kun
hairiokayttdytymiseen ei tarvinnut puuttua, selvitelld riitoja eikd opetustilassa ollut

turhaa halinaa.

Etatyossa ei juurikaan ole tyorauhaongelmia (videopuhelussa mikin voi
helposti mykistaa ja oppilaan poistaa keskustelusta). Luokassani oli paljon
vakivaltaa minua kohtaan koko vuoden ajan. Etatyossa sita ei ole. Tama
on parantanut valtavasti omaa jaksamistani ja tyosta nauttimistani. En
tieda, olisinko endd hengissa ilman etdtydon tuomaa hengahdysta
vakivaltaisesta luokasta. (Nainen, 34 vuotta)

Saan keskittya opettamiseen. Ei ole valitunti valvontoja tai
oppilasryhmien  sisdisien ristiriitojen  selvittelyja.  Keskittyminen
tyoskentelyyn on hyva. (Nainen, 45 vuotta)

Osalle koti tydymparistona tarkoitti vdhemman hairioita ja keskeytyksia tyohon. Kotona
ei ollut halindd, melua, meteliad eikd opetusta keskeyttdvia kaytoshairioitda. Ymparilla ei
my0oskaan ollut jatkuvaa liikehdintda ja tyotila etatyossa oli rauhallisempi ja vihemman
levoton avokonttoriin verrattuna. Muut ihmiset tai tiimit eivat keskeyttaneet tyota eika
ollut jatkuvaa monien arsykkeiden tulvaa, halinda ja aanimelua. Tyoskentely ilman
keskeytyksida ja hairidita mahdollisti tyohon uppoutumisen ja rauhallisemmassa

ympadristossa keskittyminen ja syventyminen tyohon koettiinkin helpommaksi.

Monien arsykkeiden ylenpalttinen tulva/oppilaiden yhtéaaikainen
tarvitsevuus on vahentynyt. Melu, hadly ja tyon keskeytykset ovat
vahentyneet huomattavasti. (Mies, 56 vuotta)

Kouluarjen hektisyys ja jatkuva arsykkeiden tulva on vdahaisempaa. Nain
aikaa ja energiaa jaa enemman suunnittelulle ja oman tyon reflektoinnille.
Tasta nautin. (Nainen, 39 vuotta)

IIman tyoymparistoon liittyvia hairioitd tyohon pystyi keskittymadn paremmin ja tyota

pystyi tekemaan keskeytyksettd ja tehokkaammin. TyoOskentelyyn keskittyminen
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mahdollisti sen, ettd suunnitelmissa oli helpompi pysya, kun ei ollut hairioita ja
keskeytyksida ja oppitunnit olivat rauhallisempia. Opiskelijoihin ja heidan yksilolliseen

ohjaamiseensa oli mahdollisuus keskittya, kun muu ryhma ei metel6inyt tai keskeyttanyt.

Oppilaiden kanssa asiointi on etdopiskelussa vaivatonta ja oppilaiden
héiritsevaan kayttaytymiseen ei ole juurikaan joutunut puuttumaan. Oma
jaksaminen on hyvaa, koska voi keskittyd aineenopettamiseen, eika
opetus karsi esim. oppilaiden asiattomaan kaytokseen puuttumisesta.
(Nainen, 35 vuotta)

Kun ohjeistan yksittdista oppilasta, toiset oppilaat eivat hairitse ja melua
ymparillani. Voin tarvittaessa keskittya taysin yhteen oppilaaseen kerralla.
Melun puute. (Nainen, 48 vuotta)

Tyoymparistoon liittyviksi huonoiksi puoliksi mainittiin kuitenkin, ettei kaikilla ollut
kotona omaa tilaa tyoskentelyyn ollenkaan tai kaytettavissa ollut tila oli rauhaton, jolloin
tyo keskeytyi jatkuvasti ja tydymparisto oli levoton. Osalla vastaajista taas kotona tyohon
oli rauhallinen tila, jossa tyontekoon pystyi keskittymaan paremmin kuin avokonttorissa,
jolloin sai enemman aikaiseksi ja kirjallisiin toihin pystyi keskittymaan paremmin.
TyOpadivat olivat vahemmat kuormittavia, kun tydymparistossa oli vahemman melua,

keskeytyksia, hektisyyttd, kiiretta ja aikatauluja.

Oma tyotila puuttuu. Lapset keskeyttavat tyonteon koko ajan. (Nainen, 42
vuotta)

Tyorauha (kotona ei miesta etatoissa eika lapsia etdopiskelemassa; oma
tyohuone, jossa ei kollegoja), keskeytyksida huomattavasti vahemman
(tyokaverit ja opiskelijat eivat kysele). (Nainen, 55 vuotta)

Etatyossa kollegoiden aiheuttamat keskeytykset vahenivat eikd heidan puhelunsa tai
kaytavalta tullut meteli hdirinneet tydntekoa. Myoskaan tydpaikan sosiaaliset suhteet, ja

niihin liittyvat kiistat eivat hairinneet tyéskentelya.



51

Tyohon ei tule niin helposti tyotovereista aiheutuvia keskeytyksia. Tyota
ei hdiritse melu, joka toissa joskus tulee tyotoverin puheluiden tai
kaytavalta kuuluvan keskustelun vuoksi. (Nainen, 40 vuotta)

Osalla tyoskentelyyn oli vaikea keskittya kotona, kun siella ei tullut samanlaista tyofiilista
ja kotityot veivat huomion. Keskittyminen tydhon perheen ympardimana oli vaikeaa, kun
perheesta aiheutui keskeytyksia ja perheen tydskentelyaikatauluja oli hankala yhdistaa,

jolloin tyon tekeminen pirstaloitui.

Paivat ovat sirpaleisia ja haastavia paivakoti-ikdisen, kahden koululaisen
ja yhden opiskelijan taloudessa. On ruoanlaittoa, lasten hoitoa,
opinnoissa ohjaamista ja oma tyo. Tasta syystda oma tydpadiva ei tunnu
loppuvan ennen iltamydhda. Joutuu sinkoilemaan askareesta toiseen.
(Nainen, 43 vuotta)

Kotona on lisakseni kaksi alaluokkalaista ja taapero. Rauhaa tydskentelyyn
ei ole ja tyOpaivat venyvat ympari vuorokauden, kun keskeytyksid on
pitkin paivaa. (Nainen, 39 vuotta)

Kotitéiden ja perheen lasndolon yhdistaminen tyontekoon ja tehtdvien vaihdot
palkkatoiden ja kotiin liittyvien askareiden valilla tekivat myos paivista sirpaleisia. Omien
lasten aiheuttamat keskeytykset ja hairiot tyoskentelyyn vaikeuttivat keskittymista ja
tyontekoa. Lapset vaativat huomiota kesken tyopaivan eivdatkda ymmartaneet, etta

vanhempi oli toissa ja osa ei pystynyt keskittym&an lasten |asna ollessa.

Tyon ja vapaa-ajan eron hdviaminen. Toista on todella vaikea irrottautua,
kun tyojutut muistuttavat koko ajan olemassa oloaan olohuoneen
nurkassa. (Nainen, 41 vuotta)

Monissa vastauksissa nousi esille tunne siitd, etta tyd on ldasna koko ajan, kun tyopiste
sijaitsi kotona ja tyot olivat koko aika nakyvilla. Niitd ei saanut piiloon tai, vaikka ne
olisivat olleet tyohuoneessa, niiden ldsndolon tiedosti silti. Koti oli muuttunut
tyopaikaksi ja tyohon oli helpompi jumittua ja tyosta oli vaikeampi irrottautua, kun tyota

pystyi tekemaan helposti pitkin paivaa.
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5.2 Teknologia ja uudet taidot

Etatyoskentelyyn siirtyminen vaati monelta uusien taitojen ja jarjestelmien opettelua.
Uusien jarjestelmien opettelu ja omaksuminen vaati paljon aikaa ja energiaa.
Opeteltavia jarjestelmia ja sovelluksia oli useita, ja niiden lisdksi osa oli joutunut
opettelemaan uusien laitteiden kayttoa. Uusien jarjestelmien opettelun piti olosuhteista
joutuen tapahtua nopeasti muun normaalin tydn ohella. Jarjestelmien kdyttéonottoon
liittyi joillain vastaajilla myds byrokratiaa. Haastavaa oli, ettei uusien jarjestelmien
opetteluun ollut varattu aikaa, eikd siihen ollut saatavilla tukea tai koulutusta eika

teknisten ongelmien ratkaisemiseen ollut varattu aikaa.

Asioiden opettaminen ei mene rutiinilla, energiaa kuluu uusien teknisten
asioiden omaksumiseen ja uusien opetusideoiden kehittelyyn. (Nainen,
45 vuotta

Kaikenlaisten teknisten ongelmien kanssa on joutunut painiskelemaan ja
niidenkin ratkaisemiseen on joutunut kayttdmaan paljon aikaa.
Monenlaista uutta sovellusta ja alustaa on joutunut opiskelemaan ja
ottamaan kayttdon ihan itsekseen. (Nainen, 51 vuotta)

Toimimattomat ja tokkivat sovellukset seka jarjestelmat, jotka eivat valttamatta
toimineet etdyhteyksilla tai vastaajien omilla laitteilla haittasivat tydskentelya.
Sovellusten ja jarjestelmien toimintaan ei voinut luottaa, sillda ne kaatuivat seka
paivittyivat kesken pdivan automaattisesti, mikd hidasti tyontekoa ja tietoja saattoi
havita paivitysten yhteydessa. Luottamuksen puute tekniikkaan ja yhteyksiin aiheutti
stressia, tyoskentelyn hidastumista ja johti siihen, ettd jatkuvasti piti olla
varasuunnitelma, miten opetuksen toteutti, jos tekniikka ei toiminutkaan. Myos
puutteet tyovalineissa nousivat esille vastauksissa. Puutteita olivat muun muassa liian
pienet ndytot, hitaat laitteet, tietosuojan puute, toimimattomat laitteet seka heikko
kuvan- ja danenlaatu. Tydnantaja ei ollut mydskaan tarjonnut kaikille tarvittavia laitteita,
kuten tyopuhelinta, eikd etdtydssa ollut kdytettdvissa muita luokkatiloissa olevia

opetuksen apuvalineita.
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Ohjelmistojen toimimattomuus, ohjelmien paivitykset muuttamiset
kesken etdopetuksen, tietojen hdaviaminen ohjelmistomuutosten
yhteydessa. (n.d., 56 vuotta)

Tekniikan toimimattomuus aiheuttaa ongelmia niin opettajille kuin
opiskelijoillekin ja jos opiskelijat eivat paase etatapaamiseen mukaan se
kuormittaa opettajaa aina lisda (esim. Wilmaviestien maarassa). (Nainen,
55 vuotta)

Osasyyna tekniikkaan liittyvissa ongelmissa oli, ettd osalla vastaajista oli puutteita
tietoteknisissa taidoissa. Kaikkien tarvittavien jarjestelmien kayttoon ei ollut tarvittavaa
osaamista, eika uusien jarjestelmien opetteluun ollut varattu aikaa. Opetteluun ei ollut
usein saatavilla apua tai koulutusta, jolloin uusien asioiden opettelu ja tiedon etsiminen
itsendisesti vei tyoaikaa. Myoskaan teknisiin ongelmiin ei ollut tarjolla apua ja kollegat,
joilta apua olisi voinut kysya, olivat vaikeasti tavoitettavissa. Kollegoiden avunpyynnot
teknisissa ongelmissa toisaalta taas keskeyttivat niiden vastaajien tyota, jotka osasivat

auttaa teknisissa ongelmissa.

Teknisten ohjelmistojen ja erilaisten tydskentelyalustojen moninaisuus ja
oma osaamisvaje niiden kayttoon. (n.d., 64 vuotta)

Etatyon alussa kollegoiden auttaminen digitaidoissa vei paljon aikaa
tyopaivan lisaksi. (Nainen, 39 vuotta)

Itsendisen tietotaidon hankkimiseen jarjestelmien kayttéa varten kului aikaa, kun
tyonantaja ei antanut linjauksia tai ohjeistuksia jarjestelmien kaytosta tai ne olivat
riittdmattomia. Perehdytysta jarjestelmien ja sovellusten kayttoon ei saatu riittavasti
eikd koulutusta ollut tarjolla, jolloin asioita piti keksida ja testata itse. Tyohon ja
kaytantoihin liittyva tieto kulki heikosti, tiedottaminen oli heikkoa ja monet tiedot
menivat ohitse. Tyoskentelya kuvattiin yksin puurtamiseksi ja ongelmien kanssa jai yksin

ilman tyoyhteison ja esihenkilon tukea.
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Olisin kaivannut heti alkuun parempaa ohjeistusta, miten homma
kannattaa hoitaa, eikd niin etta piti itse tajuta, etta tuo Teams on hyva.
(Nainen, 42 vuotta)

Yksin yrittdminen: kollegoiden apu vadhaista ja sosiaalisesti yksindista.
Onneksi on oppilaat. (Nainen, 45 vuotta)

Kaikilla vastaajilla ei ollut myoskadan riittavia valmiuksia kayttaa vaadittuja jarjestelmia.
Osalla vastaajista omat digitaidot ja kyvyt opetella uusia asioita olivat heikot.
Osaamattomuuden puute jarjestelmien kdytdssa johti virheisiin, josta aiheutui lisatyota
ja avun pyytaminen useamman kerran vei aikaa. Omasta osaamisesta ja jarjestelmien

opettelusta ja kdyttamisesta koettiin myds epavarmuutta.

Digiosaamiseni on heikkoa. Nyt on pitanyt pakon edessd opetella
omatoimisesti uutta ja siihen on mennyt paljon aikaa. (Nainen, 54 vuotta)

Oon surkea kayttamaan koneita ja oppimaan uutta niissa. Unohdan juuri
opetetun ja joudun kysymaan ihan simppeleitd asioita koko ajan
uudestaan. Painan hatdpaissdni ihan vaaria nappuloita ja menetan
kontaktin ja isojakin kirjoituksia valilla. (Nainen, 60 vuotta)

Poikkeustilanne pakotti monet oppilaitokset ottamaan digiloikan, mika johti siihen, etta
monissa oppilaitoksissa siirryttiin digitaalisiin alustoihin vasta pandemian alettua, kun
muutokseen oli pakottava syy ja aiemminkin olemassa olleet digitaaliset alustat otettiin
tehokkaaseen kayttéon. Alustojen kdyttoonotto opetti vastaajille uusia jarjestelmia,
digitaitoja, tieto- ja viestintdteknologiataitoja ja tyotapoja, joita aiottiin hyodyntaa
jatkossa lahiopetuksessakin. Uusien alustojen kaytté mahdollisti monipuoliset tyétavat

ja uusien opetusmenetelmien kayttoonoton.

On ollut pakko tehda vauhdilla melkoinen digiloikka ja sitd olemme (koko
koulun vaki, oppilaat, opettajat ja ohjaajat) oppineet nopeasti paljon
uutta. Olen suorastaan ylped oman tyoyksikkoni vaen toiminnastal!
(Nainen, 45 vuotta)

Tietokone ym muistin tukena koko ajan vs. koulussa pitdd muistaa
jatkuvasti eneneva maara asioita. (Mies, 57 vuotta)
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Osa vastaajista nakikin uusien asioiden, taitojen ja jarjestelmien oppimisen kuitenkin
hyvana asiana ja he aikoivat hyddyntda uusia taitoja myos lahiopetuksessa. Uuden
opettelua pidettiin myds virkistdvana ja osaamisen kehittymisestad koettiin ylpeytta ja
innostusta. Uusia taitoja ja jarjestelmia oli voinut opetella tydajalla ja osa oli saanut

koulutusta niiden kayttéénottoon.

On tullut opittua paljon uusia digiasioita tydajalla, kun ennen ne olisi
pitanyt ottaa haltuun omalla ajalla. (Nainen, 30 vuotta)

Olen oppinut paljon uutta ja toimivaa, olen voinut keskittya digitaalisten
alustojen  kayttamiseen opetuksen tukena. Tieddn ettd tulen
hyodyntamaan oppimaani myos sitten kun palaamme lahiopetukseen.
(Nainen 50 vuotta)

Sahkoiset materiaalit mahdollistivat sen, etta opiskelijoilla ja opettajilla oli tarvittavat
materiaalit aina kaytettavissa. Etatyossa tietokoneella olevia materiaaleja pystyi helposti
kayttamaan opetuksen ja muistin tukena. Osa vastaajista koki verkkokokoukset ja niihin
liittyvat uudet kokouskaytannoét hyvindg ja tyoskentelyd tehostavina. Kokeiden
digitaalinen tarkastaminen ja sahkoisten materiaalien, jotka tarkastavat itse itsensd,
mainittiin ~ helpottaneen ja  nopeuttaneen  tyoskentelya. Tydskentely- ja

vhteydenpitoalustojen kayttamista pidettiin hyvana ja niita aiottiin kayttaa jatkossakin.

Sahkoiset materiaalit, jotka tarkistaa itse itsensa nopeuttavat opettajan
tyota ja opettaja pystyy seuraamaan tyonedistymista. (Nainen, 30 vuotta)

On ollut pakko opetella tietoteknisia juttuja, joista on varmasti hyotya
myos tulevaisuudessa kun yhda enemman siirrytdaan sahkoiseen
tyoskentelyyn (lukiossa digimateriaalit yms). (Nainen, 34 vuotta)

Osa vastaajista naki siirtymisen etdatyohon mahdollisuutena uuden oppimiseen ja
uudistumiseen. Omien taitojen ja itsensa kehittaminen, uusien toiminta- ja
tyoskentelytapojen Ioytaminen, uusien asioiden ja opetusmenetelmien kokeilu

mainittiin vastauksissa. Kollegoiden viélisen yhteistyon koettiin vahvistuneen ja
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opetusmateriaaleja jaettiin aikaisempaa useammin kollegoiden kesken. Uusien taitojen
oppiminen ja jarjestelmien kayttéonotto innosti ja kannusti digitaitojen hyddyntamiseen
jatkossakin ja antoi onnistumisen elamyksia. Se lisasi osalla my6s innostusta ja luovuutta

omaa tyota kohtaan.

Olen oppinut hurjasti uusia sahkoisia tyotapoja. Olen tehnyt huikean
digiloikan ja se on innostanut minua. Aion jatkossakin kadyttdaa oppimiani
asioita ns. normikoulussa. En olisi ikind uskonut, ettad innostun digiasioihin
niin kuin nyt olen innostunut. (Nainen, 55 vuotta)

Tuntien rakentaminen uudelta pohjalta ja etdatyohon sopivaksi on myos
haastanut pohtimaan opetustapoja uudelleen ja olen saanut paljon myds
inspiroivia kokemuksia ja intoa tdhdn osaan tyonkuvasta. (Nainen, 28
vuotta)

Akillinen siirtyminen totutuista opetustavoista hyvin pitkilti nayttopaatteen 3irelld
tapahtuvaan etatyohon aiheutti fyysiseen ergonomiaan puutteita, jotka johtivat monilla
ongelmiin tuki- ja liikuntaelimissa seka silmiin liittyviin ongelmiin. Nayttopdatteen
jatkuva tuijottaminen koettiin my&s yksipuoliseksi sekd siihen vasyttiin helposti, eika
ruudun tuijottamiseen jaksettu keskittyd. Liiallisen ruudun tuijottamisen koettiin

lisanneen paansarkya, migreenia ja vasymysta seka vaikuttaneen unen laatuun.

Henkinen pahoinvointi, 'seinat kaatuu paalle'-kokemus, eristaytyneisyys
tyoyhteisosta, yksindisyys, opettajuuden muuttuminen
ohjelmistosuunnittelijan tyohon, kaipuu omaan tyotilaan, tyorauhan
puuttuminen, fyysiset oireet (migreeni, selkdsadryt) sekd ruutuajan
kasvaminen, oppilaiden pahoinvoinnin kestaminen... (Nainen, 42 vuotta)

Opiskelijoiden nakyminen pelkkindg kuvakkeina ruudulla koettiin kuormittavana.
Kuormittavana koettiin myoOs se, ettd etdopetuksessa ei nahnyt oppilaiden kasvoja,
jolloin ei nahnyt my6skddan oppilaiden reaktioita opetukseen. Myo6s jatkuvat
etdopetustunnit ja muut virtuaalikokoukset ja ylipaataan jatkuva istuminen tietokoneella
ilman luontaisia taukoja koettiin raskaana, etenkin niilld vastaajilla, joiden normaali tyo
sisdltdaa seisomista seka taukoja ndyttopaatetyosta. Myos Teamsin kautta tehty opetus

koettiin raskaaksi, hankalaksi ja vaivaannuttaviksi.
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Kokonaisvaltainen ihmisten kohtaaminen puuttuu, 160 opiskelijaani ovat
kuvakkeita ruudulla, en opi tuntemaan heitd yhta hyvin, koneella tulee
istuttua liikaa, liikun vdhemman (yleensa kavelen paljon tydpaivan aikana
ja seison paljon). (Nainen, 32 vuotta)

Yksin puurtaminen, vaikka osan tunneista tehdaankin jonkun kanssa
vhdessd, mutta etdana. Opettaa asioita, kun ei ole oikeasti oppilaan
vieressa. Tehtdvien palautteiden anto on uuvuttavaa ja tylsada tehda
kirjallisesti. On raskasta ja tylsaa istua koko pdiva ruudun edessa. En voi
oikeasti varmistaa, etta lapsi on oppinut asian. Tyd on muuttunut todella
ikavystyttavaksi. (n.d, n.d)

Nayttopaatetyon koettiin kuormittavan muistia enemman, kun kaikki informaatio
koostui kuvista, viesteista ja kuvakkeista ja nayttotyo koettiin yksitoikkoiseksi. Etdna
tapahtuva opetustyd koettiin tylsdksi, monotoniseksi ja puuduttavaksi, kun tyosta
puuttui vuorovaikutus ja kohtaamiset opiskelijoiden kanssa. Annettujen tehtadvien piti
olla yksinkertaisia, jotta ne pystyttiin suorittamaan etana ja paivat olivat samanlaisia

keskenaan.

5.3 Tyon organisointi

Etatyohon siirryttyd osa vastaajista pystyi organisoimaan omaa tyotansa vapaammin,
joka mahdollisti tyoskentelyn itselle luontaisimmalla tavalla ja omaan aikatauluihin
sopivina ajankohtina, kun tyo6 ei ollut oppitunteihin sidottua. Etdtydssa omia tyotehtavia
pystyi priorisoimaan ja oman tyon johtaminen oli helpompaa, kun suunnitelmaa pystyi
tarvittaessa muuttamaan tilanteen mukaan ja lomittamaan to6itd. Tyon suunnitteluun jai

enemman aikaa ja sita helpottivat sdahkoiset materiaalit ja kalenterit.

Voin paattda itse milloin teen tyotani ja kuinka paljon kerrallaan.
Ainoastaan etdoppitunnit ja etdkokoukset ovat kiinnitettyina
(lukujarjestyksen mukaisina) aikoina. (Nainen, 35 vuotta)
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Oma rauha keskittyd toihin ajasta ja paikasta riippumatta. Toiden
priorisointi onnistuu helposti. (Mies, 62 vuotta)

Osalle vastaajista etatydskentely mahdollisti sen, etta tyoskentelya pystyi rytmittdmaan
vapaammin ja oman aikataulun pystyi suunnittelemaan itsendisemmin ja helpommin.
Omat paivakohtaiset aikataulut, ty6t ja niiden sisallon pystyi suunnittelemaan toisista
riippumatta ja omaan tyotahtiin pystyi vaikuttamaan vapaammin. Tyota pystyi myos
jaksottamaan ja toita ja toimintoja jakamaan tasaisemmin pitkin pdivda oman tahdin ja
aikataulun mukaiseksi. Itse rytmitetty paiva vahensi kiirettd, tehosti tyoskentelya ja

omaa ajankayttoa oli helpompi saadella.

Voit suunnitella ja toteuttaa omaa tyotasi vuorokauden ajasta riippumatta.
Saatat oivaltaa uusia mahdollisuuksia toteuttaa tyotasi. (Nainen, 57
vuotta)

Saan rytmittaa tyoni, ei ole niin kiire, eikd niin paljon keskeytyksia kuin
lahiopetuksessa. (Nainen, 50 vuotta)

Vaikutusmahdollisuudet omaan ajankayttdon ja sen suunnitteluun, tydskentelyn
itsendisyys ja joustavuus tyoajoissa ja -paikoissa olivat vastauksissa mainittuja hyvia
puolia etatyossa. Nama mahdollistivat, ettd tyontekoa ja tydpdivaa pystyi rytmittdmaan
ja jaksottamaan omien ja perheen aikataulujen, luovuuden, jaksamisen, motivaation ja

tyoskentelyrauhan mukaan.

Ei tunnu koko ajan siltd, ettd joku kyttdisi. Tydpdivan pystyy paremmin
rajaamaan ajallisesti. Itse aloitan klo 0730 ja lopetan klo 1410. (Mies, 29
vuotta)

Voin saddella tydn tekemisen kellonaikoja. Silloin kun iskee inspiraatio, voi
tehda toita vaikka yohon asti ja pitda paivalla vapaata, jos aurinko paistaa.
(Nainen, 55 vuotta)

Osalle vastaajista ajanhallinta ja aikataulutus olivat kuitenkin haasteellisia etatyossa.
Monella vastaajalla oli myds haasteita erottaa tydaika ja vapaa-aika toisistaan, koska

niilla ei ollut selkeda eroa kuten lahityossa. Tydasiat olivat mielessa myos vapaa-ajalla ja
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vapaalle vaihtaminen oli vaikeaa, tydajat venyivat ja toita tehtiin vapaa-ajallakin, kun

tyoaika ei riittanyt.

Aikaa tulee kaytettya tyotehtdviin enemman. Tydaika sekoittuu
helpommin vapaa-ajan kanssa ja tyon adarelle tulee puhelimen tai
kannettavan tietokoneen vilitykselld syvennyttya tai pistaydyttya lapi
paivan. Heti herattya tulee tarkistettua sahkoposti ja muut
viestintdkanavat ja liilan usein myos illalla viimeisena ennen nukkumaan
menoa. (Mies, 39 vuotta)

Toita tehtiin pitkin paivaa, tyot eivat jakautuneet paivan sisalla tasaisesti ja tyonteko oli
pirstaleista, johon vaikutti etenkin tyon ja perhe-elaméan yhdistaminen. Osa vastaajista
koki, ettd perhe-elaman ja tyon yhteensovittaminen oli haastavaa. Etatyon aiheuttama
kuormitus ilmeni kireytena ja laheisiin kohdistuneina tunteenpurkauksina. Perhetta ja
laheisia koettiin laiminlyotavan, kun aika ei riittanyt kaikkeen eikd ehtinyt auttamaan
omia lapsia koulunkdynnissa. Haastavaksi monessa vastauksessa mainittiin omien lasten

hoidon tai koulunkdynnin ja oman tyéskentelyn yhdistaminen.

Aikaa etatyolle on lilan vahan, kun samalla on huolehdittava omista
lapsista. Omaa vapaa-aikaa on vahan. Elama on selviytymista Toita on
tehtdva myos viikonloppuisin. Jokainen vapaa hetki, jolloin omat lapset
parjaavat hetken ilman minua, on kaytettava tyon tekoon. Aamusta iltaan
elaméa on kodin ja lasten hoitamista sekd tyon tekemista. (Nainen, 36
vuotta)

Osalle vastaajista etatydskentely mahdollisti enemman aikaa itselle ja perheelle seka
kotona olemiselle. Tyotd ja vapaa-aikaa pystyi paremmin sovittamaan yhteen ja
tyoskentelya pystyi sovittamaan omaan aikatauluun. Lasten, puolison ja [aheisten kanssa
pystyi viettdmdan enemman aikaa ja perheesta sai voimavaroja tyohon. Niilla, joilla
tyopaikka oli toisella paikkakunnalla, etatyossa ei tarvinnut asua eri paikkakunnalla kuin

muu perhe.

Vapaampi aikataulutus. Voin tehda t6ita kun perheelle parhaiten sopii, ja
voin keskittya tyontekoon esim. lapsen pdivauniaikaan tai jaksoissa. (Mies,
37 vuotta)
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Puoliso ja paras ystdava tyodkaverina ja lounasseurana, kiva nahda ja
voimahalata pdivan aikana :). (Nainen, 54 vuotta)

Osa taas koki, ettd etdtyoskentely mahdollisti omien lasten koulunkdynnissad auttamisen
seka kotitéiden teon tydskentelyn ohessa, jolloin tyopdivan jalkeen aikaa jai muuhun
enemman. Vapaa-aikaa ja energiaa jai enemman myos muulle elamalle ja harrastuksille.
Aamut olivat myo6s kiireettdmampia kuin |ahityoskentelyn aikana, eika lasten

kuljetuksista tarvinnut huolehtia.

Aamulla ei ole niin kiire omien lasten laittamisen ja tyématkan kanssa.
(Nainen, 39 vuotta)

Osalla vastaajista etdtyon mahdollistama joustavuus tydskentelyjaksoissa vahensi
koettua kuormitusta. Itsendinen ajankdytdn suunnittelu auttoi aikatauluissa pysymista,
tyopaivan rajaamista ja oman tyon kehittamistd. Se auttoi tehostamaan myds tyontekoa,
kun tyopaivan pystyi kdyttdmaan varsinaiseen tyohon eikd ollut turhia vapaatunteja.
Kokouksia oli vdhemman ja ne olivat tehokkaampia eivatkd ne venyneet. Etdtyo
mahdollisti  osalle ajan  vapautumisen opetusmateriaalien etsimiseen ja
ammattikirjallisuuden lukemiseen. Tydmatkoihin aiemmin kaytettyd aikaa hyddynnettiin

myds tyon tekemiseen.

Omaa ajankayttoa voi jonkin verran itse suunnitella ja ohjailla. Taukoja voi
maadritelld aika paljon myos itse. (Nainen, 28 vuotta)

Oma rauha tehda asioita keskeytyksittd. = Mahdollisuus tehdda ne
pitkdjanteisemmin. Yleisesti ajan kdyttoad helpompi sdadelld, usein sama
tyo etatydssa vei vihemman aikaa kuin tydpaikalla tehtyna. (suunnittelu,
arviointi, kehittdminen ja erityisesti kaikki kirjalliset tyot). (Nainen, 60
vuotta)

Etatydssa tyoskentelyyn ei tullut samanlaisia luontaisia taukoja kuin lahitydssa, jolloin
tauot unohtuivat helpommin pitda. Tyosta puuttuivat yhteisen ruokailun, valituntien ja

kollegoiden vélisen vuorovaikutuksen aiheuttamat tauot, joka johti taukojen pitdmisen
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unohtamiseen. Osalla vastaajista my0Os tyon intensiteetti ja kiire johtivat siihen, etta
taukoja ei ehditty tai muistettu pitda. Osa vastaajista uppoutui tyéhon niin, ettei tyon
tekoa huomannut lopettaa, jolloin tauot jaivat pitamatta. Osalle vastaajista taukojen
pitdminen oli ylipaataan hankalaa etatydssa ja osa koki huonoa omaatuntoa niiden

pitamisesta.

Liian intensiivinen tyoskentely, kun ei tule tyOkavereiden luontaisia
keskeytyksia, kaikki hoidettavat asiat on kontaktoitava erikseen kun ei ole
luontaista vuorovaikutusta kuten tyopaikalla, ei tule pidettya taukoja.
(Nainen, 54 vuotta)

Tulle tehtya toita lilan pitkida pdivia. Ei huoma lopettaa ja samoin
ruokatunnit tahtoo jaada pitamatta. (Nainen, 62 vuotta)

Osa vastaajista taas koki, ettd taukoja pystyi pitamaan helpommin ja omaan tahtiin ja
tauon pystyi sovittamaan omaan tyoskentelyyn sopivaksi. Tauoista oli helpompi pitaa

kiinni, etenkin ruokatauosta, ja tauot olivat oikeasti taukoja tyonteosta.

Voi pitdad tauon, kun siltd tuntuu. Etatyopaivan aikana voi jopa syoda ja
kdyda vessassa, mikd ei useinkaan ole koulussa mahdollista. (Mies, 35
vuotta)

Ei tarvitse tehda tydmatkaa. Ehtii aamulla lenkkeillda ennen toéiden alkua.
(Mies, 43 vuotta)

Osa vastaajista pystyi lisddamaan taukoliikuntaa ja muuta liikuntaa tyopaivan aikana.
Osalla tyomatkan pois jaanti mahdollisti liikkunnan ja harrastamisen lisaamisen myos
tyopaivan jalkeen. Tyomatkan puuttuminen lisdsi monilla vapaa-aikaa, mikd antoi

mahdollisuuden nukkua enemman ja vahensi kiireen tunnetta arjessa.
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5.4 Tietotulva

Useista eri kanavasta tulleet yhteydenotot niin opiskelijoilta kuin kollegoilta mainittiin
vastauksissa etatyon huonoksi puoliksi. Yhteydenpidon maara kasvoi valtavaksi, kun
informaatiota ja viesteja sekd opiskelijoiden tarkastettavia tehtavia tuli paljon ja eri
alustoille. Etenkin sdhkodpostin postilaatikko ja Wilma olivat monilla tdynna viesteja.
Viestien vastanottaminen ja niiden kasittely monilla eri alustoilla teki tyoskentelysta
pirstaleista. Tyoskentely etdna vaati myds vastaajilta itseltdan kasvanutta yhteydenpitoa

useissa eri kanavissa.

Joudun kayttamaan monia viestikanavia, koska kaikilla ei ole samoja
laitteita kdytossdan. Kdytannossa joudun ndin opettamaan samoja asioita
moneen kertaan oppilaille, jotka ovat hitaita oppimaan eli tunnit venyvat
pitkiksi. (Nainen, 49 vuotta)

Tyotehtdvat sisaltavat paljon enemman nyt sahkdpostin ja wilmaviestien
lukemista ja oppilaiden tavoittelua eri kanavissa. (Nainen, 28 vuotta)

Etatydon myota yhteydenpito lisdantyi ja viestintd tapahtui useissa kanavissa.
Tehtavanantoja opiskelijoille joutui antamaan useammassa eri kanavassa, koska kaikilla
opiskelijoilla ei ollut teknisia valmiuksia kaikkien kanavien kayttéon. Samoja
tehtdvanantoja ja tarkennuksia niihin joutui antamaan useita kertoja, kun opiskelijat
kysyivat niita eri aikoihin eri kanavissa. Tyo6ta lisasi se, etta opiskelijat kysyivat saman
kysymyksen, johon luokassa olisi riittanyt yksi vastaus, joka vaati nyt useita
vastauskertoja. Monien viestintdkanavien seuraaminen eri |laitteilla vaikeutti

keskittymista opettamiseen.

Keskittyminen vaikeaa, kun taytyy seurata montaa kanavaa
samanaikaisesti: Helmi, digitehtavat, Teamsit, Formsit, Villet, Whatsapit
jne jne. Lisdksi pitaisi ehtia tavoittaa kaikki oppilaat henk.koht. joka paiva.
Ja pitdd tunnit ja valmistella seuraavat ja tarkistaa tehtavat jne.
Oppimateriaalin valmistamiseen menee tolkuttomasti aikaa. (Nainen, 57
vuotta)
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Erittdin, erittdin kuormittavaa opettajan nakékulmasta - aidosti vahintdaan
tuplannut tyomaaran, kun l|3hiopetuksessa toimivat tyotavat eivat
toimikaan etdna. Esim. oppilaiden kysyessa neuvoa johonkin tehtdvaan,
luokkahuoneessa ohjeen kuulevat kaikki, joten ope auttaa yhdelld
vastauksella ehka kuutta oppilasta yhtdaikaa. Nyt jokainen heista lahettaa
omiin aikoihinsa eri kanavia pitkin saman kysymyksen, joten ope tekee
kuusinkertaisen tyon. (Nainen, 44 vuotta)

Viestien ja yhteydenottojen tulva oli monilla jatkuvaa ja ajasta riippumatonta ja se
mainittiin monesti vastauksissa etatyon huonoksi puoleksi. Viesteja kerrottiin tulevan
jopa useita satoja paivassd ja useissa eri viestintdalustoissa kuten WhatsAppissa,
sahkopostilla ja Wilmassa. Kuormittavana koettiin my&s oletus siitd, ettd opettajan pitaisi
olla tavoitettavissa ja valmiina vastaamaan viestiin mihin kellonaikaan tahansa ja

yhteydenottoja tulikin paljon tydajan ulkopuolella, myds Gisin ja viikonloppuisin.

Olen toissa nyt 24/7 eli olen nyt koko ajan pienten oppilaideni
tavoitettavissa. pahimpina péivind whatsapp-viesteja on tullut yli 200.
(Nainen, 56 vuotta)

Lapset (oppilaat) ottavat yhteyksia iltaisin ja viikonloppuisin, ei ole enaa
eroa tyolla ja vapaa-ajalla, kun joutuu tyot hoitamaan omalla puhelimella,
jota ei voi esim. sulkea iltaisin/viikonloppuisin. (Nainen, 52 vuotta)

Tyopuhelimen puuttuminen mainittiin etatyon huonoksi puoleksi useasti, mika johti
siihen, etta viestintdan piti kayttaa henkilokohtaista puhelinta, vaikka sita ei olisikaan
halunnut kayttda. Henkilokohtaisen puhelimen kadyttaminen koettiin haasteellisena,
koska silloin tyota ja tyOaikaa ei pystynyt helposti rajaamaan tyopaivan puitteisiin.
Puhelinta ei pystynyt sulkemaan ty6paivan jalkeen, koska sita tarvitsi henkilokohtaiseen
vhteydenpitoon. Kuormitusta lisdsi myos viesteistd aiheutuvat merkkidanet ja
ilmoitukset, jotka olivat jatkuvasti lasna ja nadhtavilld, ja vaikka viesteihin ei olisikaan
vastannut, silti saapuneiden viestien olemassaolon tiedosti. Laitteiden sulkemisesta
tyopaivan paattyessa tuli joillekin my6s huono omatunto. Osa taas oli saanut
tyonantajan puolelta ohjeistuksia, ettd tyopuhelin taytyi pitdd auki koko ajan ja

sahkopostit piti lukea tietyn ajan valein. Osa vastaajista koki velvollisuudekseen olla
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tavoitettavissa myos tyodajan ulkopuolella, koska oppilaat tekivat palautuksia ja

yhteydenottoja tyopaivan ulkopuolella, kun saivat apua vanhemmilta niiden tekemiseen.

Tyon maara ja siihen kaytettdva aika ovat lisddntyneet huomattavasti.
Viesteja tulee lahes kellon ympari ja monet oppilaat ja huoltajat olettavat
opettajan olevan tavoitettavissa mihin aikaan tahansa. Tyon rajaaminen
on huomattavasti vaikeampaa, kun se on koko ajan lasna ja muistuttaa
itsestddn erindisten laitteiden ja sovellusten piippauksin, Sosiaaliset
kontaktit vahenevat. Ei sovi laheskdaan kaikille oppilaille. (Nainen, 43
vuotta)

Ennen minulla oli tdissa toinen puhelin, jonka jatin sinne. Nyt velvoitettiin
oman hlékohtaisen puhelimen kdyttéonottoa ja vanhemmat ja lapsetkin
ottavat yhteyttd myos viikonloppuisin ja iltaisin - viestitulva aivan alyton.
Vaikka hankin tdhan tarkoitukseen toisen liittyman, niin stressaa kovasti,
ettd nden edes puhelimessa iltaisin vanhempien |ahettdneen minulle
jotain, vaikka siis en edes avaisi viesteja, niin tietoisuus niista stressaa.
Tassa tilanteessa odotuksen kiinnisaamisessa ja yhteydenotot ovat
monikertaistuneet. (Nainen, 45 vuotta)

Tyoskentely oli rikkonaista ja siihen sisdltyi monenlaista erilaista muistettavaa ja tehtavaa,
mika kuormitti muistia. Samoin opetuksen toteuttaminen oli pirstaleista, kun se tapahtui
monilla alustoilla, kun yritettiin vastata opiskelijoiden erilaisiin tarpeisiin. Pirstaleisuutta
lisdsi entisestdadan haasteet tyOymparistossa ja myos tyopaikan virtuaaliset kanssa

kdaymiset pirstaloivat tyontekoa ja veivat tydaikaa.

Pirstaleisuus, viesteja tulee koko ajan monilla alustoilla. (Nainen 43 vuotta)

Etdopetus on eri alustojen silppua, kun yritetddan vastata jokaisen
opiskelijan yksildllisiin tarpeisiin, toiveisiin ja valmiuksiin. (Nainen, 35
vuotta)

Osa vastaajista tyoskenteli etdatyon lisdksi ldahiopetuksessa, jolloin etdopetuksen
materiaalien lisaksi joutui tekemaan lahiopetukseen liittyvat tydét normaalin ty6ajan
puitteissa. Opetusmuotojen yhdistaminen koettiin haastavaksi ja tyon joutui tekemaan
useaan kertaan, kun ohjeistukset ja tyotehtdvat vaihtuivat. Tyotehtdvat saattoivat tulla

yllattden eteen ja ne vaativat nopeaa kasittelya tai tyotehtavat saattoivat vaihtua kesken
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viilkon. Osa vastaajista oli vastuussa kahden luokan opetuksesta, mikd aiheutti
vaihtamista tyotehtdavien valilla ty6pdivdn aikana. Useiden samanaikaisesti

suoritettavien toiden koettiin kuormittavan aivoja.

Tyotehtdvat vaihtuvat nopeassa tempossa, kokonaisuuksien hallinta on
haastavaa. Tyon joutuu tekemaan monta kertaa (suunnittelu, ohjeistus
wilmaan, opetusvideot, yhteydenpito oppilaisiin, palaverit,,,). (Nainen, 43
vuotta)

Osalla vastaajista taas monien arsykkeiden tulva poistui etatyossd, kun kaikki oppilaat
eivat tarvinneet opettajaa yhtdaikaisesti. Omassa rauhassa asioita pystyi tekemaan
keskeytyksettd, joka mahdollisti pitkdjanteisen tyoskentelyn. Aikatauluissa pysyminen oli
helpompaa, kun tyéhoén ei sisaltynyt niin paljon kaikkea ylimaaraista tekemistd, kuten

kouluymparistossa.

Saan kotona rauhassa kirjoittaa tyéhoni liittyvia suunnitelmia, arviointeja
ja muita. Saan rauhassa lukea ja kehittdd ammattitaitoani. Kotona olen
luovempi, joten pystyn suunnittelemaan paremmin. (Nainen, 55 vuotta)

TyOpadivista on pois kouluympariston levottomuus ja toitten jatkuva
keskeytyminen eli fokusoituminen on helpompaa. (Nainen, 63 vuotta)

Osa koki my0s, ettd etdtyossda pystyi helpommin itse valitsemaan, milloin oli
tavoitettavissa, mikd mahdollisti paremman keskittymisen tyontekoon. Osalle etatyohon
siirtymisen myo6ta tapahtunut sosiaalisen  kuormituksen ja  kuormittavien

ihmiskontaktitien vahentyminen vahensi myos kuormitusta.

Olen introvertti, joten ei tarvitse nahda niin paljon ihmisia paivittdin, joka
kuormittaa. (Nainen, 40 vuotta)

Etenkin introvertit kertoivat, ettad etatyo ei kuormita niin paljon, kun ei tarvitse nahda

ihmisia eika ole ylimaaraisia arsykkeitda ymparistdssa.
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5.5 Tyomaara

Moni vastaaja mainitsi tydomaaran kasvaneen etatyohon siirtymisen jalkeen. Opetuksen
suunnitteluun kaytetty aika lisdantyi, kun opetuksen ja tuntien suunnittelun ja
valmistelun joutui toteuttamaan uudella tavalla eika lahiopetuksessa toimivia ty6tapoja
pystynyt hyddyntamadan etdopetuksessa. Suunnitteluun ja valmisteluun liittyva
kirjallinen tyo lisdantyi, koska tehtdvien ohjeistukset, opetusmateriaalit sekd kokeet
joutui tekemadan digialustoille soveltuviksi ja riittavan selviksi, jotta opiskelija pystyi
ymmartamaan ne itsendisesti. Haastavaa oli myds tehtdvien mitoittaminen seka
opetusvideoiden kuvaaminen ennakkoon, mikd lisdsi tyomaaraa. Digialustoilla
tyoskentely lisasi tyomaaraa, kun tydskentelyd digialustoilla joutui opettelemaan ja
toimimaan IT-tukena opiskelijoille, joilla oli vaihtelevat valmiudet ja osaaminen kadyttaa

digialustoja.

Tyomaara on kasvanut valtavasti. Vaikka tyo sinansa on mukavaa, on koko
ajan sellainen tunne, ettd ei ehdi tehda kaikkea mita pitaisi. Tyoajan ja
vapaa-ajan erottaminen on ollut itselleni hirmuisen vaikeaa juuri edelld
mainitusta syystd. TyOpdivat ovat venyneet todella pitkiksi ja kdytanndssa
olen ollut kuin koko ajan tdissa ja oppilaiden tavoitettavissa, silla en ole
halunnut heidan kokevan joutuvansa olemaan vaikeuksiensa kanssa yksin.
Aikaa on kulunut valtavasti sellaiseen "turhaan", johon normaalioloissa ei
joutuisi  kdyttdmaan aikaa ollenkaan. Nappia painamalla saisin
normaalioloissa tehtdvamonisteen kaikille oppilaille, Nyt minun on
taytynyt ensin etsid etatyohon sopiva tehtdavamoniste tai mukauttaa
sellainen jostain valmiista materiaalista, kdantaa se sahkdiseen muotoon
ohjelman avulla, jonka opiskeluun ensin olen joutunut kayttamaan paljon
aikaa. Se on turhauttavaa. Kaikenlaisten teknisten ongelmien kanssa on
joutunut painiskelemaan ja niidenkin ratkaisemiseen on joutunut
kdyttamadan paljon aikaa. Monenlaista uutta sovellusta ja alustaa on
joutunut opiskelemaan ja ottamaan kayttéon ihan itsekseen. Lisaksi
huolettaa jatkuvasti miten oppilaat parjaavat tehtdviensa kanssa, onko
niita osannut laittaa sopivat maarat ja ovatko ne olleet vaikeustasoltaan
sopivia. Vasymys kasvaa koko ajan, varmasti seka oppilailla etta opettajilla.
(Nainen, 51 vuotta)

Epdselvyydet tyonkuvassa sekd epatasaisuus toiden ja vaatimusten jakautumisessa

koettiin etdtydbn huonoina puolina. TyOnantajan ja esihenkilon puolelta koettu
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arvostuksen ja tuen puute, liialliset vaatimukset, kontrolli ja painostus mainittiin myos
huonoina puolina. Esihenkilo6t eivdt ymmartaneet etatyohon ja kdytannon tyohon
liittyvia vaatimuksia ja haasteita, vaan vaatimuksia tuli vain lisdaa. He eivat olleet

kiinnostuneita, valittavia tai kannustavia ja johtamisessa oli puutteita.

Alussa tyonantaja vaati liikaa heti ensimmaisesta paivasta lahtien.
Koulutus tehtdviin oli hatdista ja kehnoa ja painostavaa. Aluksi kaipasi
tyorauhaa eikd valtavaa painetta ja stressida esimiehiltd. (Nainen, 57
vuotta)

Toiden ja vaatimusten epatasapuolinen jakautuminen: Vaatimukset
kohdistetaan hyvin suoriutuviin ja luotettaviin tyontekijéihin. Heikommin
suoriutuvat ja vahemman tekevat paasevat vield helpommalla kuin ennen.
(Mies, 36 vuotta)

Tyomaaraa lisasivat myos opetuksesta aiheutuneet jalkityot. Tehtdvien tarkastaminen
digialustoilla oli hitaampaa ja se koettiin tyoladgmmaksi ja tehtavien arviointi koettiin
haastavaksi. Tehtavien palautuksia oli maarallisesti enemman kuin lahiopetuksessa ja
palautuksia tuli eri aikoihin, jolloin opetuksesta aiheutuneet jalkityot siirtyivat ei aikoihin.
My0s tehtdvista palautteen antaminen kaikille opiskelijoille yksilollisesti oli hitaampaa

kuin palautteen antaminen yhteisesti koko ryhmalle Iahiopetuksessa.

Kun jokaiselle oppilaalle antaa henkilokohtaista ohjausta ja tukea,
tydaikaa kuluu hurjan paljon enemman. Opetuksen suunnitteluun kuluu
vahintdan kaksinkertainen ma&ara aikaa (opetusvideoiden teko,
materiaalien ja linkkien etsiminen ja tekeminen sahkoisesti, sahkoisten
kokeiden tekeminen...). Oppilaiden tehtavien tarkistaminen vie hurjan
paljon aikaa. (Nainen, 48 vuotta)

Ty6tad on paljon enemman kuin normaaliopetuksessa, aikaa menee hurjan
paljon, sillad asioita, joita yleensa tekisin tunnilla, on tehtdva ennen ja
jalkeen opetuksen. Opetus vaatii lisdksi normaali luokkaopetukseen
verrattuna yksildiden "kasittelyd" ja aikaa menee yksittaisten ihmisten
neuvomiseen, yhteydenpitoon, peraan huuteluun jne. paljon enemman
kuin normaalisiti. Etenkin opiskelijoiden tehtdvien tarkastamiseen ja
palautteen antoon, ylipdaataan arviointiin perustuvaan tyohén menee
todella paljon aikaa. (Nainen, 43 vuotta)
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Tyomaaraa lisasi myos kirjallisesti tapahtunut viestintad opiskelijoiden ja kollegoiden
kanssa, kun vapaamuotoinen kasvokkain tapahtuvan keskustelu vaheni ja monien
asioiden selvittamiseen joutui kayttamaan enemman aikaa. Saapuvat yhteydenotot seka
omat yhteydenotot eri tahoihin lisdantyivat kirjallisen viestinnan lisdantymisen myota.
Kirjalliseen viestintddan siirtyminen johti siihen, ettd tyoaikaa kului enemman
sahkopostien ja viestien lukemiseen ja kirjoittamiseen eri alustoilla. Myds erilaisten

asioiden kirjaamista oli tydssa enemman kuin aiemmin.

Kuormittavuus: yhteydenotot lisaantyneet, kirjallisen tyon maara
lisdantynyt huomattavan paljon. Lisdksi tuntuu, ettd oletetaan, etta koko
ajan pystyy olla tavoitettavissa. (Nainen, 27 vuotta)

Tyotehtavat sisaltavat paljon enemman nyt sahkdpostin ja wilmaviestien
lukemista ja oppilaiden tavoittelua eri kanavissa. (Nainen, 28 vuotta)

Moni vastaaja kertoi, ettd etdtyoskentelyn vuoksi omaa tydskentelytapoja joutui
muuttamaan ja tyon suunnittelu ja valmistelu oli tyd6laampaa. Opetusta varten joutui
tekemaan tdysin uusia opetusmateriaaleja, jotka sopivat digitaalisille alustoille, etsimaan
uusia opetusmenetelmid, tuottamaan sisdltdod useille alustoille, kuvaamaan
opetusvideoita, etsimdaan materiaaleja ja linkkeja sekd muokkaamaan nykyisia
opetusmateriaaleja digitaalisille alustoille sopiviksi. Myds opetukseen liittyva kirjallinen
viestintd lisddntyi huomattavasti. Aiemmin suulliset tehtdvdnannot ja ohjeet piti
muuntaa yksinkertaisiksi kirjallisiksi ohjeiksi, jotta opiskelijat ymmarsivat ne itsendisesti.
Ohjeiden kirjoittamiseen tai ohjevideoiden kuvaamiseen kului aikaa, ja se oli tyolaampaa

kuin suullisten ohjeiden antaminen.

Kaikki, aivan kaikki on pitanyt luoda uudelleen - myds jo aiemmin kaytossa
olevat sdhkoiset materiaalit: kustantamojen valmismateriaalin kaytto
ohjeistus oppilaille ja oman itse aiemmin luomani powerpoint/word-
pohjaisen matskun muokkaaminen etdlivetunteja tai itsenaisia
tehtdvasuorituksia varten. (Nainen, 44 vuotta)

Tyon tekeminen vie darettdmasti lisaa aikaa, kun sen, mita voisi toteuttaa
paastdaan pitdad kirjoittaa auki ohjeisiin ja lisdksi selittdda uudestaan ja
uudestaan oppituntien aikana, koska kaikki oppilaat eivat osaa ohjeiden
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perusteellakaan toimia  itsendisesti. Oppilaiden  suoriutumisen
kyttadamiseen hukkuu todella paljon aikaa, kun ei voi lasndollen todeta,
tekevatko he sitd, mita pitaisi, ja oppivatko siten. (Mies, 42 vuotta)

Lisdantynyt tydomaara johti siihen, ettd osa vastaajista koki tyon rajattomaksi ja tyon
rajaamisen haasteelliseksi. Moni vastaaja kertoi, ettd tyopdivat olivat etatydssa
pidempia, tydpaivat venyivat, tyonteko aloitettiin aamulla ennen varsinaisen tyopaivan
alkamista ja toita tehtiin myOs vapaapaiving, jotta tyotehtdvat sai tehtya. Monessa
vastauksessa kerrottiin myds tyohon ja tyodtehtdvien tekemiseen kadytetyn ajan
kasvaneen verrattuna lahitybhon, mitd monissa vastauksissa perusteltiin juuri

kasvaneella tyomaaralla seka oppilaiden yksilollisilla tarpeilla.

Ty6ajan rajaaminen haastavaa. Ty6tda paljon enemman kuin
normaalioloissa. Et voi tehda niin paljon huoli oppilaiden hyvinvoinnin
eteen kuin normaalisti. (Nainen, 41 vuotta)

On erittdin vaikea rajata tydaikaa. Tydn maara on valtava. (Nainen, 52
vuotta)

Ty6hon uppoutuminen, tyon imu ja vaikeus irrottautua tyostd olivat osalla syita
tyopaivien venymiselle. Tydmaaran kasvun myota tyotahti ja tyon intensiteetti koettiin
koviksi seka vaatimukset tydnantajan puolelta aiheuttivat kiireen tunnetta. Tasta johtuen
osa vastaajista tunsi olevansa toissd koko ajan eikd tyOpaivat tuntuneet loppuvan
ollenkaan. Osa vastaajista koki epavarmuutta ja riittamattomyyden tunnetta siitd, etta
suoriutuiko tyotehtavistdan ja tekiko riittavasti toitd, vaikka tyopadiva ei riittanyt

tyotehtavien tekemiseen.

Huoli lasten parjdaamisestd, oppimisen hidastuminen. Ahdistus siita,
tekeekd tarpeeksi, vaikka tunnit paukkuu ja viesteihin tulee vastailtua
iltamyohaan. (Nainen, 36 vuotta)

Todella korkeat tuntimdarat ja tunne ettei ikind ole tehnyt tarpeeksi
eivatka tyopaivat ja tunnit lopu kuten lahiopetuksessa. (Nainen, 52 vuotta)
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Oman paaasiallisen tyon tekemisen lisdksi osa vastaajista joutui tekemaan myos lisatoita,
kuten tehtdvien palautusten peraan kyselemistd, opiskelijoiden paimentamista ja
etatunneille odottelua seka raportointia. Osa ylimaaraisista lisatoista oli tydnantajan tai

esihenkilon maaraamia.

Esimies lisannyt tyodtaakkaa opetuksen ulkopuolisilla tyotehtavilla ja
kunnan muut tahot ajattelevat, ettd nyt on oikea aika remontoidaan ja
meilla opettajilla on hyvin aikaa muuttaa tavaroita, eli ylimaaraista
opettamista hairitsevaa tyota tullut yllattaen paivankin varoitusajalla.”
(Nainen, 45 vuotta)

Osa vastaajista kuitenkin koki, ettd etatyossa tyota ei hairinnyt ylimaaraiset tehtavat,
kuten oppilaiden valisten riitojen ja tappeluiden selvittelyt, kurinpidolliset toimet tai

ruokailu- ja valituntivalvonnat.

Syvempi keskittyminen kaikkeen tekemiseen, kun tyotani ei keskeytetd
jatkuvasti kaikella epaoleellisella tai oleellisellakin. Ei tarvitse selvitella
jatkuvasti oppilaiden riitoja yms. eikd tarvitse yrittaa valtelld huutavaa
esimiestd, ja katsoa hanen vasymystaan ja oikkujaan. (Nainen, 63 vuotta)

Opetus on tehokasta, koska kaikki ylimaardainen on jaanyt pois
(valituntiriitojen selvittely, tunteja hairitsevat oppilaat, oven suuhun
ilmestyvat huoltajat jne.) Yksittaiselle oppilaalle on enemman aikaa, jota
kukaan ei keskeyta. (Nainen, 37 vuotta)

Tyota pystyi tekemdan ilman paallekkaisia tydtehtavia ja keskittymaan yhteen tehtdvaan
kerrallaan. Tyontekoon pystyi keskittymdian paremmin ja tyon kannalta olennaisiin
asioihin. Etdtyossa pystyi toimimaan oman aikataulun puitteissa ja hallitsemaan
ajankayttoa, jolloin jatkuvaa kiireen tuntua ei ollut ja aikatauluissa pysyi paremmin.
Tyoskentelyd pystyi jatkamaan heti verkkoluennon jilkeen ja vapaatunnit pystyi

hyddyntamaan tehokkaammin tyéntekoon.
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5.6 Yhteenveto tuloksista

Taulukkoon 1 on koostettu aineistosta |I6ytyneet kognitiiviset kuormitustekijat ja

kognitiivista ergonomiaa tukevat tekijat. Tulokset on ryhmitelty taulukkoon aiemmin

tuloksissa esitettyjen teemojen mukaisesti.

Taulukko 1. Aineistosta loydetyt kognitiiviset kuormitustekijat ja kognitiivista ergonomiaa
tukevat tekijat.

Kognitiiviset kuormitustekijat

Kognitiivista ergonomiaa tukevat

tekijat

Tyoymparisto

e Perheen ja kollegoiden
aiheuttamat keskeytykset ja
hairiot

e Eierillista tyoskentelytilaa

e Vaikeus keskittya tyohon

e Tyo on lasna koko ajan

e Eioppilaiden ja kollegoiden
aiheuttamia keskeytyksia ja
hairioita

e Rauhallinen tyoskentelytila

e Ei melua, taustahalinaa ja
levottomuutta

e Mahdollisuus parempaan
keskittymiseen

e Voi valita milloin on
hairittavissa

Teknologia ja

uudet taidot

e Ongelmat jarjestelmissa ja
yhteyksissa

e Puutteet laitteissa,
jarjestelmissa ja taidoissa

e Uusien taitojen opettelu

e Eiaikaa ja koulutusta uusien
asioiden opetteluun

e Eitukea ongelmiin

e Teknoahdistus ja -vasymys

o Selkeiden ohjeistusten puute

e Tyoskentely vain digitaalisilla
alustoilla

e Materiaalit aina mukana ja
tyon tukena

e Jarjestelmat tukevat,
helpottavat ja vahentavat
tyota

e Digitaalisten
viestintdalustojen
hyédyntaminen

e Uuden oppimiseen
koulutusta ja aikaa

e Uuden oppiminen lisda tyon
imua ja intoa omaa tyota
kohtaan

Tyon organisointi

e Tauot unohtuvat tai niita ei ehdi

pitda

e Tyossa ei luontaisia taukoja

e Perheen ja tyon yhdistaminen
hankalaa

e Tyon pirstaloituminen

e TyOpaivien venyminen

e Ajanhallinnan haasteet

e Joustavuus oman aikataulun
suunnittelussa

e Toiden priorisointi

e Toiden rytmittaminen

e Tauotus helpompaa

e TyOn ja vapaa-ajan
yhteensovittaminen
helpompaa ja tukee
palautumista
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Kognitiiviset kuormitustekijat

Kognitiivista ergonomiaa tukevat

tekijat
Tietotulva Viestit ja yhteydenotot useista e  Erilaisia arsykkeita
kanavista vahemman
Tyon sirpaleisuus e Voi valita itse milloin on
Useiden tehtadvien tavoitettavissa
suorittaminen ja tehtdvien e Vahemman sosiaalista
vaihdot kuormitusta
Saman tiedon kertominen
moneen kertaan
Jatkuva tavoitettavuus
Oman puhelimen kaytto
Tyomaara Tiedon kasittelu ja muokkaus e Vdahemman ylimaaraisia
Kirjallisen tyon lisddntyminen tehtavia
Ty6ajan lisddantyminen e Eipdadllekkaisia tehtavia
e Mahdollisuus keskittya

Kiire ja tydn intensiteetti
Tehtdvien suuri maara
Ylimaaraiset tehtavat
Lisddntyneet vaatimukset
Riittamattomyyden tunne

yhteen tehtdvaan kerrallaan
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6 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, millaisia kognitiivisia kuormitustekijoita ja
kognitiivista ergonomiaa tukevia tekij6itda opetusalan ammattilaiset olivat kokeneet
dkillisesti alkaneen etatyoskentelyn aikana kevaallda 2020. Tavoitteesta oli johdettu
tutkimuksen tutkimuskysymykset. Tutkimuskysymyksiin pyrittiin saamaan vastaukset
opetusalan ammattilaisille toteutetun kyselyaineiston kahden avoimen kysymyksen
vastauksista, jotka kasittelivat etatydon hyvia ja huonoja puolia. Tutkimuskysymykset

olivat:

1. Millaisia kognitiivisia kuormitustekijoita etatyoskentelyn aikana oli ilmennyt?
2. Millaisia kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoitd etatyoskentelyn aikana oli

ilmennyt?

6.1 Keskeiset loydokset

Tutkimuksen tulosten perusteella havaittiin, ettd opetusalan ammattilaiset olivat
kokeneet niin kognitiivisia kuormitustekijoita kuin kognitiivista ergonomiaa tukevia
tekijoita etatydskentelyn aikana. Seuraavana on esitetty |6ydetyista kuormitustekijoista

ja tukevista tekijoista tehdyt johtopaatokset.

Tyoymparisto

Kotona olleet perheenjasenet aiheuttivat hadiridita ja keskeytyksia tydskentelyyn, mista
johtuen tyoymparisto koettiin rauhattomaksi eika siella pystynyt keskittymaan paljon
keskittymista vaativiin tyotehtdviin. Etenkin pienet lapset hdiritsivat tydntekoa, ja
perheeseen ja kodinhoitoon liittyvat vastaukset korostuivat naisten vastauksissa.
Bergefurtin ja muiden (2023) mukaan, vaikka kotona tyoskentely vahentdakin kollegojen
aiheuttamia hairioita ja keskeytyksid, voivat kotona olevat perheenjasenet, etenkin
pienet lapset, lisata tydymparistoon liittyvia hairidita, jos he eivat pysty olemaan paivia

koulussa, paivahoidossa tai tyopaikalla. Myds Schmittin ja muiden (2021) mukaan lasten
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lasndolo etatyotd tehdessa lisda kognitiivista kuormitusta. Keskeytykset tyossa lisdavat
henkista kuormitusta, heikentavat tyon laatua ja tehokkuutta ja aiheuttavat kognitiivista

kuormitusta (Lee ja muut, 2018).

Myds erillisen tyotilan puute nousi esille vastauksissa, minka takia tydymparisto kotona
oli levottomampi ja perheenjasenet pystyivat keskeyttamaan tyéta helpommin.
Pakotettu etdtyohon siirtyminen ilman kunnollisia etatyotiloja ei vastaa tyoskentelya
tyopaikalla, vaan etdty0 voi vahentaa tyontekijan tuottavuutta ja altistaa stressille
(Bergefurt ja muut, 2023). Useat erilliset hairiot tydymparistdssa hairitsevat tyontekijan
keskittymista ensisijaiseen tehtdvdaan (Schuch ja muut, 2020). Jatkuvat hairiot
tyoymparistossa voivat heikentda tyontekijoiden hyvinvointia ja monimutkaisten
tehtdvien suorittamista (Bergefurt ja muut, 2023; Jett & George, 2003). Jahncken ja
muiden (2011) mukaan tyontekijat arvoivat itsensd vasyneemmiksi ja vahemman
motivoituneiksi, kun he tyoskentelevat kovassa melussa verrattuna tyoskentelyyn

vahemman meluisassa ymparistdssa.

Osa vastaajista koki kodin rauhallisempana tyoymparistona kuin tyopaikalla olevan
tyotilan, vaikka osalle se olikin kuormitustekija. Kotona ei ollut niin paljon melua,
hairioita, keskeytyksia ja taustahalinaa kuin tyépaikalla. Rauhallisempaa tydymparistoa
tuki myos se, etta tyoskentely ja opetus ei keskeytynyt oppilaista ja kollegoista johtuvista
hairiotekijoista niin usein kuin lahiopetuksessa ja digitaaliset alustat tukivat hairididen
vahentamista. Osa koki, ettd paljon keskittymista vaativiin toihin pystyi keskittymaan
paremmin kotona. Koti onkin koettu paremmaksi tydoymparistoksi, koska siella ei ole niin
paljon hairioita kuin tyopaikalla, mikda mahdollistaa paremman keskittymisen ja
tyoskentely on tehokkaampaa (Ranki, 2023; Rauramo, 2020). Jahncken ja muiden (2011)
mukaan hdirididen ja keskeytysten minimoinnin on todettu edistavdn kognitiivista
ergonomiaa ja tyontekijan suorituskyky on parempi alhaisessa melutasossa kuin

korkeassa melutasossa.
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Eroihin millaisena tyoymparistond koti koettiin, voi olla vaikuttanut vastaajan
perhetilanne ja asumisratkaisu sekd millaisessa ymparistossa vastaaja oli tydskennellyt
tyopaikalla. Mikali kotona oli ollut paljon muita perheenjasenia eika erillista tilaa
tyoskentelylle, tydymparistd on voinut olla levottomampi ja sisdltda enemman hairioita
ja keskeytyksia kuin tyopaikalla. Perheestd aiheutuneet hairiot korostuivat monissa
vastauksissa, koska poikkeusolosuhteista johtuen muutkin perheenjasenet olivat
siirtyneet etatyohon ja -opetukseen. Normaaleissa olosuhteissa etenkadn paivakoti- ja
kouluikdiset lapset tuskin olisivat ainakaan koko tyopdivdaa kotona, jolloin lapsista
aiheutuisi vahemman hairioita ja keskeytyksia tyohon. Bergefurt ja muut (2023)
toteavatkin, ettd pakotetun etatyon voidaan katsoa aiheuttaneen enemman perheesta

johtuvia hairioita.

Toisaalta osalla taas tyopiste tyopaikalla on voinut olla avokonttorissa, jolloin tyoskentely
kotona omassa tyohuoneessa tai ilman muita perheenjdsenia on voinut tarjota
rauhallisemman tyotilan ja mahdollisuuden keskittya tyontekoon helpommin.
Ruohoméen ja muiden (2020) mukaan etdatyohon siirtyminen on saattanut mahdollistaa
vihemman meluisan ja hairiottomamman tyoskentelypaikan tyontekijalle kuin
varsinaisella tyopaikalla. Sutela ja Parndanen (2021) toteavat, ettd etatyon hairiottomyys

korostuu niilla tydntekijoilla, joilla on erillinen tydpiste tai tydhuone.

Teknologia ja uudet taidot

Etatyohon siirtyminen vaati monilta uusien laitteiden ja jarjestelmien kayttoonottoa ja
kdayton opettelua, joihin monilla tyopaikoilla ei ollut varattu riittdvasti aikaa etdtyon
akillisesta alkamisesta johtuen. Uusien kayttdjarjestelmien ja sovellusten kayttéonotto
joudutaan tekemaan monesti nopealla aikataululla, joka aiheuttaa tyontekijoille
muuttuneita vaatimuksia (Meyer & Hiinefeld, 2018). Kaikilla vastaajilla ei ollut mydskaan
riittavia taitoja kayttaa uusia jarjestelmia ja laitteita, ja siita koettiin myos epavarmuutta.
Ohjeistukset tydnantajan puolelta olivat myos epaselkeita. Monilla tyopaikoilla ei ollut
saatavilla tarvittavaa koulutusta ja tukea jarjestelmien kayttda varten, vaan niiden kaytto

piti opetella itse. Jarjestelmissa ja laitteissa oli myos kdytettdavyyteen ja toimivuuteen
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liittyvia ongelmia, joita ilmeni myds nettiyhteyksissa. Meyerin ja Hiinefeldin (2018)
mukaan uusien tehtavien seka tehtavien, joihin ei ole osaamista, tekemisen on nahty
kuormittavan kognitiivisesti ja siten vaikuttavan negatiivisesti hyvinvointiin seka
tyotyytyvaisyyteen. Puutteellisten verkkoyhteyksien lisdksi liialliset sovellukset,
jarjestelmat ja laitteet, joita tarvitaan etdtyOssa seka niihin liittyvien ongelmien,
monimutkaisuuden, heikkojen ominaisuuksien ja toimimattomuuden on todettu
aiheuttavan ja lisddvan kognitiivista kuormitusta (Kazemi & Smith, 2022; Makiniemi ja

muut, 2017; Tyoterveyslaitos, 2023).

Uusien jarjestelmien ja laitteiden lisaksi etdopetuksen toteuttaminen edellytti uusien
tyotapojen opettelua. Jatkuva nayttopaatetyé ja pelkastdan digitaalisten alustojen
kautta tapahtuva tyoskentely oli erilaista lahityohon verrattuna ja se koettiin
kuormittavana. Yksindinen tyOskentely kotona sai vastaajia tuntemaan olonsa
yksindiseksi eika tyoyhteisolta saanut samanlaista tukea kuin lahitydssa, mika vaikeutti
myds tiedon kulkua. Osalle vastaajista poikkeusolot ja muutos aiheuttivat epavarmuutta
omasta osaamisesta ja tulevasta. Osa taas koki etdtyohon siirtymisen myota
tapahtuneen muutoksen tyotavoissa yksitoikkoiseksi ja tyoskentely aiheutti tylsistymista.
Pakotettu siirtyminen etdatyohon voikin aiheuttaa sosiaalisen tuen, ammatillisten
verkostojen yhteyden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen vahentymista (Golden ja muut,
2008; Kaltiainen & Hakanen, 2023). Teknologian jatkuva kehittyminen ja paine opetella
uusia jarjestelmida voi johtaa teknologian kanssa epdvarmojen tydntekijoiden
lisadantyneeseen epdvarmuuteen ja teknologian kadytosta johtuvaan uupumukseen,
mitka lisddvat kuormittumista entisestdaan (Bordi & Okkonen, 2018; Penado Abilleira ja
muut, 2021). Myos Vuoren ja muiden (2019) mukaan aloilla, joissa on perinteisesti oltu
kasvokkain tapahtuvassa vuorovaikutuksessa, kuten opettajilla, digitalisaation

mahdollisuudet ja edut eivat valttamatta lisda tyontekijan suorituskykya.

Muutos tydskentelytavoissa ja -vadlineissa pakotti monet vastaajat ottaman digiloikan ja
opettelemaan uusia tieto- ja viestintdteknologiataitoja, joita muuten ei valttamatta olisi

tullut opeteltua. Uusista taidoista saatiin apua ja tehokkuutta opetustyohon sekd uuden
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oppiminen antoi uutta intoa muuhunkin tyoskentelyyn. Uusien tehtavien opettelun on
nahty voivan auttaa etenkin korkeakoulutettuja saavuttamaan tyytyvaisyytta tyossaan
(Meyer & Hunefeld, 2018). Etatyossa jarjestelmia pystyttiin kayttamaan muistin ja
opetuksen tukena ja itsensa tarkastavia digitaalisia materiaaleja kaytettiin helpottamaan
tyontekoa. Osittain automatisoitujen jarjestelmien tai sovellusten, jotka suorittavat osan
tyosta automaattisesti, onkin nahty tukevan kognitiivista ergonomiaa (Chérif ja muut,
2018). Uusien asioiden ja jarjestelmien opetteluun oli joillain tyopaikoilla varattu aikaa
ja tarjottu koulutusta. Osaamisen ja oppimisen edistiminen nahdaan kognitiivista
ergonomiaa tukevana toimena (Tyoturvallisuuskeskus, 2021). Kognitiivista ergonomiaa
tukee myos, ettd tyontekijalle annetaan riittavasti aikaa tiedon sisdistamiseen, uusien
taitojen oppimiseen ja hyédynnetdan tehokkaita oppimistekniikoita (Kalakoski, 2014).
Etenkin kun jarjestelmien opetteluun varataan riittavasti aikaa, myo6s niiden
toimivuuteen liittyvat kysymykset viahenevat ja se helpottaa tyontekijoiden tyontekoa

(Kalliomaki-Levanto, 2009).

Vastaajilla oli eridvia kokemuksia siitd, miten uusien jarjestelmien ja digitaalisten
alustojen kayttoonotto oli sujunut ja miten kuormittavana se oli koettu. Erot ovat voineet
johtua siitd, millaiset tietotekniset taidot vastaajalla oli ennen etdatyohon siirtymista,
kuinka helppoa uusien asioiden opettelu vastaajalle oli ja millaista tukea uusien
jarjestelmien ja asioiden opetteluun oli tarjottu tydnantajan toimesta. Mikali vastaajan
omat taidot ja tyopaikalta saatu tuki oli ollut heikkoa, uusien asioiden ja jarjestelmien
opettelu oli todennakdisesti aiheuttanut kognitiivista kuormitusta vastaajille. Toisaalta
taas niille, joilla oli jo entuudestaan hyvat tietotekniset taidot ja uusien asioiden opettelu
oli helppoa, uudet jarjestelmat ja digitaaliset alustat helpottivat tyota. Osa kokikin
oppisen iloa ja uutta intoa tyéhon, kun omat taidot kehittyivat ja pystyi oivaltamaan
uusia asioita, jotka voidaan ndhda kognitiivista ergonomiaa tukevina tekijoina. Eroja
[oytyi my0s siind, miten tyoskentely pelkdstdaan digitaalisilla alustoilla ja ndyttopaatteella
koettiin. Se miten kuormittavana tyoskentely koettiin, onkin saattanut johtua siitd, miten
paljon vastaaja kaipasi henkilokohtaista vuorovaikutusta, kollegoiden tukea ja

yhteisollisyytta.
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Tyon organisointi

Osalle etatyon vapaus ja joustavuus tyodskentelyn ajan ja paikan suhteen antoi
mahdollisuuden suunnitella omaa ajankdytt6a paremmin ja rytmittdad tyopaivaa omien
tarpeiden mukaan, mikda mahdollisti myos paremman tauotuksen tydpaivan aikana. Osa
oli sitda mieltd, etta omaa tyoskentelya pystyi paremmin organisoimaan ja priorisoimaan
tyotehtavia, mika helpotti tyotaakkaa. Toimien, jotka vahentavat tilanteita, joissa tarvitse
vaihtaa tehtdvien vililld tai suorittaa monia tehtdvid samanaikaisesti voidaan pitaa
kognitiivista ergonomiaa tukevina toimina (Kalakoski, 2014). Etdtyd antoi osalle
vastaajista myos mahdollisuuden yhdistda tyo ja vapaa-aika helpommin, ja se lisasi
perheeseen ja harrastuksiin kdytettdvissa olevaa aikaa. Kuisma ja Sauri (2021, s. 34)
ovatkin todenneet, ettd etatyoskentely voi lisatd tyotyytyvaisyyttd ja mahdollistaa
tyoeldman ja perheen yhteensovittamisen paremmin. Tyon monipaikkaistumisen on
todettu tukevan tietotyotd, kun keskittymistd vaativia tehtdvia voi tehda itselleen
parhaiten sopivaan aikaan ja tyoskentelyd tukevassa paikassa (Franssila & Siekkinen,
2021). Iso osa suomalaisista tyontekijoistd kokeekin, ettd etdtyossd suoriutuu

tyotehtavista paremmin kuin tyépaikalla (Blomqvist ja muut, 2020).

Osalle etatyohon siirtyminen aiheutti haasteita ajanhallintaan ja omaa ty6ta joutui
suunnittelemaan enemman. Se johti siihen, ettd monilla vastaajilla tyopaiva ei riittanyt
kaikkien tyotehtavien suorittamiseen, ja sen takia moni kaytti vapaa-aikaa tyotehtavien
tekemiseen. Etatydn myota yleensa tyontekijan vapaus suunnitella ja organisoida omaa
tyotaan lisaantyy, mika lisaa tyohon liittyvaa itsendista paatoksentekoa, joka voi
aiheuttaa kognitiivista kuormitusta (Prem ja muut, 2021). Etatyoskentely edellyttaa
tyontekijalta myo6s lisdantynytta itseohjautuvuutta ja vastuunottoa omasta
tydajanseurannasta (Kuisma & Sauri, 2021, s. 49). Tyoskentelyn intensiteetti ja tyopaivan
aikana koettu kiire, voivat lisata riskia kokea tyostressia (Lukan ja muut, 2022). Ne voivat
lisata myos inhimillisia virheitad ja aiheuttaa sen, ettd tydasioita mietitadn myods vapaa-
ajalla (Paajanen & Kalakoski, 2017). Etatyossa tyopaivan aikana taukojen pitaminen

koettiin hankalaksi ja monilla taukojen pitaminen unohtui tai niita ei ehditty pitaa. Tyota
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tehtiin my06s pitkin pdivaa, mika johti siihen, ettd tydskentely oli pirstaleista. Tunne siita,
ettd toissa ollaan koko ajan lisdantyi, etenkin jos tyOpistetta ei saanut kotona siirrettya
tyopaivan jalkeen piiloon. Tyén ja vapaa-ajan erottaminen oli aiempaa hankalaa, kuten
myo0s tyon ja perhe-eldman yhteensovittaminen, kun tyo valtasi myods vapaa-ajan. Myos
Paulin ja muiden (2020, s. 45) mukaan etdty6hon liittyva haaste on tehda rajaus tyon ja

vapaa-ajan valille.

Etatyon eduiksi on yleensd nahty lisddntynyt joustavuus ja autonomia omaan
tyoskentelyyn, mita tapahtui myods osalla vastaajista. Koska joustavuus oman tyon
suunnitteluun ja priorisointiin ei ollut samalla lailla mahdollista |dhitydssad, voidaan
olettaa vastaajan itseohjautuvuuden ja itsensa johtamisen taitojen tason vaikuttaneen
kokemukseen siitd, kuinka kuormittavana lisdantynyt joustavuus ja tydon organisointi

etatyossa oli koettu.

Tietotulva

Etatyossa tietotulvaa lisasivat kasvanut yhteydenottojen ja kirjallisen viestinnan maara,
mitkd tapahtuivat useiden eri digitaalisten alustojen kautta. Monien eri kanavien
seuraaminen ja viesteihin vastaaminen niissa aiheuttivat tehtdvien vaihtoa, useiden
tehtdavien samanaikaista suorittamista ja tyon sirpaloitumista. Saman tiedon joutui
monesti kirjoittamaan useaan eri kanavaan tai useaan kertaan samalle kanavalle.
Chérifin ja muiden (2018) mukaan vaikka teknologian avulla voidaan tehostaa
tyoskentelya ja mahdollistaa monien tehtavien tekemisen samanaikaisesti, se voi johtaa
siihen, ettd tyontekijan tyosuoritus heikkenee. My0Os Tzafilkoun ja muiden (2021)
mukaan informaation ja viestinnan jatkuva laaja saatavuus voivat johtaa siihen, etta
tietoa on saatavilla liilkaa, mika johtaa kuormitukseen. Digitaaliset alustat ja viestien
lahettamisen helppous lisdsivat oletusta siitd, ettd opettaja olisi tavoitettavissa ympari
vuorokauden. Jatkuvan tavoitettavuuden tunnetta lisasi se, ettd moni joutui kdyttamaan
viestintdan omaa puhelinta, mita ei voinut sulkea tyOpaivan paatyttya, jolloin viestit ja
ilmoitukset olivat ldsnd myos vapaa-ajalla. Kognitiivista ergonomiaa tukisi, jos vapaa-

ajalla pystyisi valttdmaan digitaalisia laitteita tai ainakin sammuttamaan ilmoitukset
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laitteista (Schmitt ja muut, 2021), mika ei ollut kuitenkaan mahdollista monilla vastaajilla.
Tietotulva, monien tehtavien suorittaminen ja jatkuva saatavuus ovatkin etenkin tieto-
ja viestintateknologiaan ja tietotyohon liittyvia kognitiivisia kuormitustekijoita ja oletus
jatkuvasta saatavuudesta ja valittomasta vastauksesta aiheuttavat lisdakuormitusta (La

Torre ja muut, 2019; Vuori ja muut, 2019; Rauramo, 2020).

Osalle vastaajista etatyd mahdollisti sen, ettd yhteydenottoja pystyi hallitsemaan omien
voimavarojen mukaan, ja se antoi mahdollisuuden valita milloin oli tavoitettavissa.
Yhteydenottojen rajoittaminen, tyopadivan jaksottamisen hiljaisiin tunteihin seka
sahkopostien ja muiden viestintdvalineiden tarkastamisen vain tiettyina ajankohtina on
katsottu olevan kognitiivista ergonomiaa tukevia toimia (Kalakoski, Selinheimo, Paajanen
ja muut, 2020; Kalakoski, Selinheimo, Valtonen ja muut, 2020). Osalle etatyd tarjosi
tyoskentelyolosuhteet, joissa oli vihemman arsykkeitd, jotka aiheuttaisivat tehtdvan
vaihtoja tai hairioitd tydskentelyyn. Arsykkeitd voivat olla useasta eri lahteest3 tuleva
suuri maara tietoa (La Torre ja muut, 2019). Useat arsykkeet tydolosuhteissa voivatkin
aiheuttaa sen, etta tyontekija alkaa suorittamaan toissijaista tehtavaa tiedostamattaan
(Schuch ja muut, 2020). Arsykkeiden vidhentidminen voi siis auttaa keskittymaan

ensisijaisen tehtavan suorittamiseen.

Tietotulvan aiheuttamaan kuormitukseen oli voinut vaikuttaa se, millaisessa
tyotehtdvassa vastaaja oli toiminut. Osalla, joilla etdatyd vahensi tietotulvaa ja
arsykkeiden maaraa, se oli mahdollistanut my6s paremman keskittymisen tyohon.
Perusopetuksessa opiskelijat olivat saattaneet tarvita enemman ohjeistusta, ja tehtavien
palautuksia oli tullut enemman kuin esimerkiksi korkeakouluopetuksessa, jossa opiskelu
on itsendisempda. Nuoremmat opiskelijat saattoivat tarvita vastauksen
yvhteydenottoonsa nopeammin, jotta tehtdvientekoa pystyi jatkamaan. Nuoremmilla
opiskelijoilla my6s vanhemmat ottivat yhteyttd opettajaan, mika lisasi tietotulvaa.
Paaasiallisen vuorovaikutuksen muuttuminen kasvokkain tapahtuvasta
vuorovaikutuksesta valtavaan maardan digitaalisia yhteydenottoja, on voinut olla

kokemus, johon ei ole pystynyt valmistautumaan etukateen.
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Tyomaara

Tyomaara kasvoi, kun opetusta varten joutui kasittelemaan ja muokkaamaan tietoa,
materiaaleja ja dokumentteja etdopetusta tukeville alustoille, mikad kuormitti vastaajia.
Tyomaaraa lisasi myos lahiopetusta ja luentoja korvanneet yksilétehtavat, joiden
ohjeistus, arviointi ja palautteenanto lisdsi ty6ta, kun palautuksia saattoi olla useita
kymmenia tai satoja viikossa. Nama lisdsivdt myos kirjallisten toiden maaraa
aikaisemmasta. Akillisen etitydhén siirtymisen on todettu aiheuttavan muutosta
tydmaaraan, johon myotavaikuttaa myods kirjallisen viestinnan lisdantyminen, kun
kommunikointi tapahtuu pé&éasiallisesti kirjallisesti (Boijer-Spoof Heikinheimo &
lImivalta, 2021, s. 21; Schmitt ja muut, 2021). Liiallinen tydmaara ei edista tyontekijan
oppimista (Kubicek ja muut, 2023), mitd kuitenkin edellytettiin monilta vastaajilta
etatyohon siirryttdessa. Suuri tydomaara voi myos heikentaa tyontekijan motivaatiota ja
tyon laatua (Kubicek ja muut, 2023). Kalakosken ja muiden (2022) mukaan suuri

tydmaara onkin yhteydessa kognitiiviseen kuormitukseen.

Osa vastaajista joutui suorittamaan samalla myds muita tehtdvida ja ty6nantajan
asettamat vaatimukset koettiin suurina. Tydmaaran lisdantyminen aiheutti sen, etta
normaali tyopaiva ei riittanyt tyotehtavien tekemiseen ja tydohon kaytetty tuntimaara
lisaantyi, mikd heikensi my6s mahdollisuuksia palautua tyOpaivastd. Kasvaneesta
tyomaarasta ja tyohon kaytetyistd lisdtunneista huolimatta osa vastaajista koki
riittamattomyyden tunnetta. Vastatakseen tyomaaran ja aikapaineen asettamiin
vaatimuksiin tyontekija voi alkaa tyoskennellda aiempaa tehokkaammin tai nopeammin,
mikd voi vahentda tyontekijan voimavaroja (Kubicek ja muut, 2023). Tyohon liittyva
aikapaine onkin yksi kognitiivinen kuormitustekija (Kalakoski ja muut, 2022). Myos
Tyoturvallisuuskeskuksen (2023) mukaan tyokuormitus ja ajanhallintaan liittyvat

ongelmat ovat etdatydhon liittyvia kuormitustekijoita.

Osalla vastaajista etdtydssd oli vahemman ylimaardisia tyotehtdvia tai paallekkain

suoritettavia tehtavid, mitkd vahensivat tyotaakkaa. Se antoi mahdollisuuden myds
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keskittya paremmin keskittymistd vaativiin tehtaviin tai yhteen tehtdavaan kerrallaan.
Etatyossa moni kokeekin suurempaa tyon hallinnan tunnetta (Kaltiainen & Hakanen,
2023). Kognitiivisen ergonomian varmistamiseksi, tyotehtdavan suorittamiseen vaaditun
ajan ja virheiden vahentamiseksi, tyotehtdvat pitaisikin olla suunniteltu niin, ettd ne
sisaltdisivat kohtuullisen maaran tietoa, vahan jatkuvaa tehtavasta toiseen vaihtamista

tai useiden tehtdvien samanaikaista tekemista (Kalakoski, 2014).

Siirtyminen etatyohon tapahtui Aakillisesti. Valmistautumiseen ja materiaalien
muokkaamiseen ei tilanteen sanelemana ollut juurikaan aikaa kaytettavissa. Valmiudet
etdopetuksen toteuttamiselle oli monilla huonot, koska digitaalisia jarjestelmia ei ollut
otettu kayttoon, eikd opetusmateriaalit olleet soveltuvia verkko-opetukseen, koska
vastaavanlaisiin  poikkeusolosuhteisiin  ei  ollut varauduttu. Koska kaikki
opetusmateriaalien muokkaukset ja uusien materiaalien etsintd ja luominen piti tehda
akillisesti normaalin opetustyon lisdksi, ei voida pitda kovinkaan suurena yllatyksend,

ettd tydbmaara ja tyohon kaytetty aika lisdantyivat.

Yhteenveto

Opettajien voidaan nahda olleen selkeasti ala, jossa akillinen siirtyminen etatyéhon
aiheutti ison muutoksen kdytinnén tydskentelyyn. Akillinen muutos tydskentelyssi
koettiin eri tavoin vastaajien keskuudessa ja osalle se aiheutti kognitiivisia
kuormitustekijoita, kun taas osalla se tuki kognitiivista ergonomiaa. Ero on voinut johtua
siitd, ettd erilaiset ihmiset olivat kokeneet &killisen muutoksen eri tavoin. Eroihin
kokemuksissa saattoi vaikuttaa myOs aikaisempi osaaminen, erilainen perhe- ja
tyotilanne seka tydnkuva, joita voidaan pitdd yksilollisind tekijoita. Tyontekijan
sopeutuminen etatyohon ja sen kadytantoihin vaikuttaakin siihen, millainen vaikutus
etatyolla on tyontekijan hyvinvointiin ja tyotyytyvaisyyteen (van Zoonen ja muut, 2021).
Chen ja muut (2021) ovat myos todenneet, etta tyohon liittyvien vaatimusten arviointiin
vaikuttaa yksilon omat kyvyt ja osaaminen selviytya tyohon liittyvista vaatimuksista seka
miten tyontekija reagoi niihin. My0Os tyossa koettu uupumuksen tunne on yksiléllinen

kokemus, eikd sitd pystyta varmasti selittamaan tyotehtdavien monimutkaisuudella tai
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lukumaaralla, vaan henkilostd riippuen tyotehtdvat voivat aiheuttaa uupumuksen

tunnetta tai jopa motivoida tyontekijaa (Kudesia ja muut, 2022).

Vaikka erot kokemuksissa olisivat yksildllisia, on silti tarkeda tunnistaa niin kognitiivisesti
kuormittavia tekijoitd kuin kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoita, jotta tyontekijat
hyvinvointia voidaan tukea ja edistaa. Liiallisena kognitiivinen kuormitus, yksilosta
riippumatta, voi aiheuttaa uupumusta ja uhata tyontekijan terveyttd ja organisaation
tuottavuutta (Kalakoski, 2014; Kalakoski ja muut, 2022). My0ds Kazemi ja Smith (2022)
toteavat, ettd kognitiivinen ergonomia on entistd tarkeampi tekija, jolla voidaan

parantaa tyooloja ja tyontekijan hyvinvointia etdtyon jatkuvasti lisdantyessa.

6.2 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen tuloksista etenkin perheen aiheuttamat hairiét ja keskeytykset tyopaivan
aikana  nousivat  keskeiseksi  kognitiiviseksi  kuormitustekijaksi, kun taas
koronapandemiaa edeltdvissa tutkimuksissa ne eivat ole saaneet niin suurta painoarvoa.
Kuitenkin koronapandemian alkamisen jalkeen vastaavista aiheista on tehty tutkimuksia
(ks. esim. Bergefurt ja muut, 2023; Kaltiainen & Hakanen, 2023; Schmitt ja muut, 2021)
ja tutkimusten tulokset voidaan ndhdad olevan saman suuntaisia, kuin tdssa
tutkimuksessa saadut tulokset perheen aiheuttamien hdirididen ja keskeytysten
lisaantymisesta. Muutenkin tutkimuksen tulosten voidaan nahda olevan linjassa
aiempien aiheesta tehtyjen tutkimusten tulosten kanssa, joissa etdatyohon siirtymisen

vaikutukset kognitiiviseen ergonomiaan on koettu yksildllisesti.

Tutkimuksessa kaytetty kyselyaineisto oli keratty hyvin pian koronapandemiasta
johtuneen etdtyon alkamisen jalkeen, jolloin yhteiskunnassa vallitsi muutenkin hyvin
poikkeukselliset olosuhteet, joten osa havaituista tuloksista voi johtua myos akillisesta

muutoksesta eikd itse tyoskentelystd etatyossa.
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Etatyoskentely alkoi akillisesti poikkeuksellisista olosuhteista johtuen, mika pakotti
vastaajat tyoskentelemdan etdtydssa ilman valmistautumista siihen. Jos vastaavat
kysymykset esitettdisiin vastaajille, jotka ovat siirtyneet etatyéhon vapaaehtoisesti ja
suunnitelmallisesti, tulokset voivat erota nyt esitetyistd. Kaltiainen ja Hakanen (2023)
toteavat, ettd koronapandemian myota siirtyminen etatyohon ei perustunut samaan
molemminpuoliseen vapaaehtoisuuteen etatyon tekemisesta ja maarasta kuin ennen
pandemiaa tehty etdtyo, joten etatyohon liittyvat tutkimukset ennen pandemiaa eivat
valttdmatta ole sellaisenaan sovellettavissa pandemian aikaiseen etdatyohon, joka on

tapahtunut erilaisissa olosuhteissa.

Tutkimuksessa hyddynnettiin valmista kyselyaineistoa, jossa kysymykset eivat koskeneet
suoraan kognitiivisia kuormitustekijoitda tai kognitiivista ergonomiaa. Toisenlaisella
kysymyksenasettelulla tai aineistonkeruumenetelmalld, joka ohjaisi vastaajaa
ajattelemaan tarkemmin kognitiiviseen ergonomiaan liittyvia tekijoita, voisi olla
mahdollista saada erilaisia tuloksia kuin tutkimuksessa nyt esitetyt tulokset. Myds
Kalakoski ja muut (2022) mainitsivat, ettd kyselyiden kysymykset eivat ole aina riittavia

tunnistamaan kognitiivisesti kuormittavia tekijoita.

Kyselyn vastaajat edustivat vain yhden alan edustajia. Kyseinen ala ei ole paasaantoisesti
aiemmin tyOskennellyt etdtyossda ja vuorovaikutus on tapahtunut paaasiallisesti
kasvokkain. Monessa vastauksessa kerrottiin, ettei vastaaja kokenut opetustyon
soveltuvan etatyoskentelyyn, joka on voinut myos vaikuttaa heidan kokemukseensa
etdatyon hyvistd ja huonoista puolista. Muissa ammattiryhmissa ja toimialoilla
toteutettavan tutkimuksen tulokset voivat siis poiketa tasta tutkimuksesta, jos vastaajilla

on erilaiset asenteet etatyota kohtaan.

6.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tama tutkimus toteutettiin aineistolle, joka oli keratty pian koronapandemian alkamisen

jalkeen. Siirtyminen etatyohon tapahtui pakotettuna eika siirtymisen valmisteluun ollut
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juurikaan aikaa kaytettavissa. Jatkotutkimuksen aiheesta voisi toteuttaa opetusalan
ammattilaisille, jotka edelleen tydskentelevat etdnd. Voisi olettaa, ettd etdtyohon
liittyvat kaytannot ja jarjestelmat ovat tulleet jo tutuiksi. Tutkimus voisi antaa tuloksia
siitd, miten kognitiiviset kuormitustekijat ja kognitiivinen ergonomia eroavat pakotetun
ja vapaaehtoisen etatyoskentelyn valilla. Vaikka aiemmissa tutkimuksissa etatyon onkin
nahty edistavan useasti tyontekijan hyvinvointia, ei voida kuitenkaan olla varmoja siit3,
millaiset vaikutukset &killisesti alkaneella etatyolld ovat olleet tyontekijéiden

hyvinvoinnille (Becker ja muut, 2022).

Tama tutkimus toteutettiin vain yhden ammattikunnan keskuudessa, joka ei ole
aikaisemmin juurikaan tehnyt etatyota. Aiemmin etatyota ovat tehneet padsaantoisesti
korkeasti koulutetut, johtajat ja IT-alan toimihenkil6t, mutta pandemian myota etatyota
tehdadan muissakin ammattikunnissa (Kazemi & Smith, 2022). Mikali vastaavaa aineistoa
on keratty muista ammattikunnista tai toimialoilta, voisi olla mielenkiintoista selvittaa
eroavatko kognitiiviset kuormitustekijat ja kognitiivista ergonomiaa tukevat tekijat
koronapandemian pakottamassa etatyossa eri alojen valilld. Tai onko pakotettu etatyo
tuonut uusia kuormitustekijoita sellaisilla aloilla, jotka ovat tehneet etaty6ta jo ennen
pandemiaa. Beckerin ja muiden (2022) mukaan pakollinen etatyohon siirtyminen voikin

muuttaa yksilon suhtautumista tyooloihin.

Tutkimuksen tuloksista nousi esille viisi teemaa, joissa oli havaittu niin kognitiivisia
kuormitustekijoita kuin kognitiivista ergonomiaa tukevia tekij6ita. Tutkimusaineisto
sisdlsi jokaisesta teemasta paljon tietoa, joista olisi mahdollista toteuttaa

jatkotutkimuksia ja seuraavaksi esitelldadan teemoista johdetut jatkotutkimusehdotukset.

Tyoymparistoon liittyvat tekijat nousivat tutkimuksessa niin kuormitustekijoiksi kuin
kognitiivista ergonomiaa tukeviksi tekijoiksi. Jatkotutkimuksessa voisi tutkia, mita
tekijoita tulee huomioida etatydon tyoymparistdon suunnittelussa, jotta se tukee
tyontekijan kognitiivista suorituskykyd ja edistdad tyontekijan hyvinvointia. Fyysisen

tyoympariston ominaisuuksien on todettu vaikuttavan tyontekijan kognitiiviseen
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kuormitukseen (Choi ja muut, 2014). Bergefurt ja muut (2023) mainitsevat etenkin

tyoympariston hairididen vaikuttavan negatiivisesti tyontekijan hyvinvointiin.

Teknologian ja uusien taitojen osalta tutkimuksessa kuormitustekijaksi nousi uusien
jarjestelmien ja laitteiden kdytt6onotto. Aihetta pystyisi todennakdisesti tutkimaan lisaa
selvittamalla, mita asioita tydnantajan tulisi huomioida ennen etatyéhon siirtymista ja
millaiset valmiudet tyontekijalla pitaisi olla jarjestelmien ja laitteiden kdyttéon, jotta ne
eivat kuormittaisi tyontekijaa. Tyohon kdytettavien jarjestelmien heikko kaytettavyys
lisddvat kuormitusta ja voivat aiheuttaa uupumusta (Kazemi & Smith, 2022). Siksi ennen
teknologian kadyttoonottoa pitda ottaa huomioon tekijat, jotka vaikuttavat teknologian

kaytettavyyteen (Mohammadnejad ja muut, 2023).

Tyon organisointi tuki monilla vastaajilla kognitiivista ergonomiaa etatyossa, mutta osalle
etatyohon siirtyminen aiheutti haasteita ajanhallintaan ja lisasi tyon intensiteettia ja
kiirettd. Jatkotutkimuksena voisikin selvittdd, mita ne tekijat olivat, jotka vaikeuttivat
tyon organisointia ja ajanhallintaa akillisesti alkaneessa etdtyodssa. Osalle dkillinen
siirtyminen etdatyohon on heikentanyt tyohon liittyvaa autonomiaa, joka voi heikentaa
myos tydhyvinvointia (Becker ja muut 2022). Etdtyoskentely vaatii entistd enemman
paatoksentekoa ja oman tyon suunnittelua ja organisointia, mitka lisddvat tyon
kognitiivisia vaatimuksia (Prem ja muut, 2021), joten olisi tarkea selvittaa, milla tavoin

niita voitaisiin tukea tyénantajan toimesta tyohyvinvoinnin edistamiseksi.

Tutkimuksessa keskeiseksi teemaksi nousi tietotulva ja siihen liittyvia vastauksia oli
paljon. Aineistosta voisi tehda jatkotutkimuksen siitd, mitka olivat tekijoita, jotka lisasivat
tietotulvaa, ja milla kdaytannon keinoin tietotulvaa voitaisiin hillita. Tutkimus voisi ottaa
kantaa myos siihen, mika tietotulvan merkitys on tyontekijan kokonaishyvinvoinnille.
Tietotulva on yksi tieto- ja viestintateknologiaan liittyva stressitekija, joka voi heikentaa
tyontekijan hyvinvointia (La Torre ja muut, 2019). Tietotulvan hallinta korostuu
entisestdan, koska laaja maara tietoa seka erilaiset viestintdalustat ovat saatavilla koko

ajan digitaalisilla alustoilla (Tzafilkou ja muut, 2021).
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Tyomaaran lisdantyminen nousi tutkimuksessa yhdeksi merkittavaksi kognitiiviseksi
kuormitustekijaksi. Aineistossa oli useita vastauksia tydmaaran kasvuun liittyen. Niiden
perusteella jatkotutkimuksessa voisi tutkia, mitka ovat niita tekijoita, jotka ovat lisanneet
tyomaaraa ja millaiset tekijat ovat vahentdneet tyomaaraa, ja voitaisiinko naiden
tekijoiden poistamisessa tai lisdamisessa hyoddyntaa tekodlya. Tekodlyn on nahty
hyodyttavan opettajia opetustydssd ja vahentdvan opettajien tyotaakkaa, mutta
aiheesta tarvitaan lisdaa tutkimuksia, jotta tekodlyn koko potentiaali pystytaan

hyédyntamaan tehokkaasti opetuksessa (Celik ja muut, 2022).

Tutkimusaineistosta havaittujen teemojen lisdksi monessa vastauksessa nousi esille
etatyossa koettu yksindisyys ja eristaytyneisyys, joita on sivuttu taman tutkimuksen
tuloksissa vain hyvin suppeasti. Etdtyon on todettu vahentdvan vuorovaikutusta, mika
voi johtaa eristdytymiseen ja sosiaalisen tuen puutteeseen, mitkd voivat heikentaa
tyontekijan hyvinvointia (Kaltiainen & Hakanen, 2023). Myds Becker ja muut (2022)
mainitsevat, ettd etatyossa tyotekijan vuorovaikutuksen tarpeet eivat tayty, mika voi
vaikuttaa tyontekijan hyvinvointiin. Vastauksissa nostettiin esiin myos tyontekijan
fyysiseen ergonomiaan liittyvida haasteita ja puutteita, joita oli esiintynyt etatyossa.
Etatydssa ei valttamatta ole tarjolla ergonomisesti yhta hyvaa tyopistetta kuin tydpaikalla,
mikd voi johtaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien lisddntymiseen ja niihin liittyvien
ongelmien onkin ndhty kasvaneen pandemian alun jialkeen (Symanzik ja muut, 2023).
Tama tutkimus ei kasitellyt fyysista ergonomiaa, joten siihen liittyvia tekijoita ei ole
sivuttu tutkimuksessa. Molempien aiheiden vaikutuksesta tyontekijan hyvinvointiin

pystyisi todennakoisesti toteuttamaan erillisen tutkimuksen aineiston pohjalta.

6.4 Kaytannon sovellukset

Tulevaisuudessa tyoeldman vaatimukset ja etatyo tulevat todennakoisesti lisdantymaan,
joka tuo mukanaan ty6hon uusia kognitiivisia vaatimuksia ja kuormitustekijoita, jotka

voivat toisaalta niin edistda kuin haitata tyotekijan hyvinvointia. Tata vaittamaa tukee
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myos taman tutkimuksen tulokset, joiden perusteella havaittiin, ettd opetusalan
ammattilaiset olivat kokeneet d&killisesti alkaneessa etdtyossa niin kognitiivisia
kuormitustekijoita kuin kognitiivista ergonomiaa tukevia tekijoitd. Tydntekijan
hyvinvoinnin edistamiseksi kuormitustekijoita tulisi vahentda ja tukevia tekijoita taas

edistaa ja lisata.

Tyoymparistoon liittyvat hairio- ja keskeytystekijat pitdaa selvittda ennen tyontekijan
etatydskentelyn aloittamista. Sen avulla varmistetaan, ettda etatyoympadristd on
soveltuva tyoskentelyyn eika se heikenna tyontekijan hyvinvointia. Kuten tutkimuksessa
havaittiin, etatyo ei takaa kaikille rauhallisempaa tydymparistoa, vaan osalla se voi lisata
tyoympadriston hairidita ja keskeytyksida. Kognitiivisen ergonomian kannalta olisi

jarkevinta valita se paikka tydskentelyyn, jossa on vihemman hairidita ja keskeytyksia.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd ennen etatyohon siirtymista tulee
varmistaa etatyohon liittyvien jarjestelmien ja laitteiden toimivuus ja kaytettavyys seka,
ettd niiden kayttdjilla on tarvittavat yhteydet kayttdaa niitd. Uusien jarjestelmien ja
laitteiden kayttoonottoon ja kdyttoon tulee tarjota koulutusta, selkedt ohjeistukset seka
tukea ongelmiin. Jarjestelmien ja laitteiden opetteluun tulee varata myos riittavasti aikaa.
Jos ndita toimia ei tehda, uusien jarjestelmien ja laitteiden opettelu voi lisata tyontekijan

kognitiivista kuormitusta.

Etatyohon liittyva lisdantynyt autonomia ja tyon hallinnan tunne lisadvat tyontekijan
hyvinvointia ja niitd pitdisikin tukea tyOnantajan puolelta. Joustavien tybaikojen
mahdollistaminen auttaa tyontekijaa sovittamaan tyota ja perhe-elamaa tai vapaa-aikaa
helpommin, ja se voi edistdd tyontekijan palautumista. Tyonantajan pitdaa kuitenkin
huolehtia siitd, etta liiallinen autonomia ja joustavuus eivat lisda liikaa itsenaistd
paatoksentekoa ja ongelmanratkaisua, joka voi ndkya ajanhallinnan haasteina ja

tunteena siitd, etta tyontekija ei saa riittavasti tukea tyohon.
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Etatyohon liittyvaa tietotulvaa tulisi vahentda kognitiivisen kuormituksen
vahentamiseksi. Tietotulvaa voidaan vahentda koordinoimalla tyopaikan viestintaa seka
sopimalla yhteisista pelisddannoista organisaation sisdisessa viestinndssa. Tietotulvaa
vahentdd myods, kun tyontekija jakaa tyopaivaansa hiljaisiin tunteihin, jolloin ei ole
puhelimitse tavoitettavissa ja viestintdakanavat tarkastetaan vain tietyn ajan valein. Apua
voi saada myos alylaitteiden sammuttamisesta tydpadivan jalkeen tai, jos se ei ole

mahdollista, ilmoitusten ja ddnimerkkien kaytosta poistamisella.

Tydmaaraa voidaan vahentdaa varmistamalla, ettd tyohon tai opetukseen liittyvat
materiaalit ovat valmiiksi digitaalisessa muodossa ja saavutettavissa myos etdyhteyksilla.
Opetusmateriaalien valmistajat voisivat automaattisesti tarjota erilaisia vaihtoehtoja
opetusmateriaaliin, jotka soveltuisivat suoraan opetukseen digitaalisilla alustoilla.
Tyonantajien tulisi myos kannustaa tyontekijoita automaattisten tai osittain
automaattisten jarjestelmien ja sovellusten kayttoon, joiden avulla voidaan vahentaa
yksinkertaista mekaanista tyotd. Opettajien osalla tdtd voidaan toteuttaa sahkoisilla
tenteilla tai lomakkeilla, jotka tarkistavat automaattisesti itse itsensa, jolloin tyoaikaa

vapautuu muulle tyolle ja tyomaara voi vahentya.

Nailla edella mainituilla kdytannon toimilla voitaisiin vahentaa etenkin etatydhon liittyvia
kognitiivisia kuormitustekijoitda ja edistda kognitiivista ergonomiaa, ja siten lisata

tyontekijoiden hyvinvointia.
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