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ICT-ala tarvitsee uusia
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edistamiseksi

5.4.2022 - Luhtasela Linda, Nevasaari Viivi, Saarnio Reetta, Paatalo Kati

Tyoelama kiihtyy jatkuvien muutosten ja tietotekniikan kayton lisaantyessa. Tama
kuormittaa kaikkia toimialoja, jossa tietoa tuotetaan, kasitetaan ja valitetaan.
Teknologian kehittyessa aivotyon maara on lisaantynyt ja tyotehtavat vaativat
psyykkisesti ja dlyllisesti aikaisempaa enemman. Voimavarojen taydentamiseksi
tyontekijan tulee palautua tyon aiheuttamasta tyokuormituksesta. Artikkelissa
kasitellaan tyopaivan aikana tapahtuvaa psykologista palautumista ICT-alalla.
Psykologisen palautumisen edistamiseksi esitetaan keskipaivan liukuman

hyodyntamista yhtena tyohyvinvoinnin edistamisen tyokaluna.
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Luontokokemukset edistavat tyosta irtaantumista ja psykologista palautumista (kuva:

furry_portraits/pixabay.com).
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Muutokset tyoelamassa ja informaatioteknologiasta aiheutuva tyonteon
muuttuminen rajattomammaksi koskevat kaikkia toimialoja, mutta erityisen laajassa
kaytossa informaatioteknologia on ICT-alalla [1]. Tietotekniikan kaytto tydelaméassa
moninkertaistaa kasiteltavan informaation maaran. Siita seuraava tydtehtéavien
kognitiivinen vaativuus voi aiheuttaa erilaisia oireita, kuten muistivaikeuksia,
keskittymisen ja oppimisen ongelmia, unettomuutta seka erilaisia mielialaoireita,

kuten ahdistusta ja stressia. [2]

ICT-alalla tyoskentelevien kuvatessa tyokuormitustaan korostuvat tyon aiheuttama
henkinen tyokuormitus ja aivotyon kuormittuminen. Tyokuormitusta aiheuttavat
Kiire tyossa seka monien eri tyotehtavien ja asioiden kasitteleminen
samanaikaisesti. Nama tekijat asettavat haasteita paivittaisten taukojen

toteutumiselle ja tyopaivan aikaiselle psykologiselle palautumiselle. [3]

ICT-alalla tyoskentelevien tyopéivan aikaisessa psykologisessa palautumisessa on
kehitettavaa, ja tyopaivan aikana koettu palautuminen vaihtelee. Tyopaivasta
riippuen valilla palaudutaan hyvin ja valilla todella huonosti. Lisaksi oman
palautumiskokemuksen tunnistamisessa voi olla haasteita ja henkilokohtaisia
tyopaivan aikaisia psykologisen palautumisen edistamisen keinoja on usein kaytéssa

vain vahan. [3]

Tyon tauottamisen vaikutukset psykologiseen

palautumiseen

Psykologisen palautumisen toteutumiseksi on tarkeaa, etta tyontekijan on
mahdollista pitaa tyon lomassa taukoja eli sellaisia hetkia, joihin tyohon liittyvia
vaatimustekijoita ei ole. Tauot tydpaivien aikana auttavat tyontekijoita toipumaan

tyon aiheuttamista kuormitustekijoista. [4] [5] [6]

Tyopaivan aikana pidetyilla tauoilla on todettu olevan monia positiivisia vaikutuksia
tyontekijoiden jaksamiseen. Ne lievittavat merkittavasti vasymysta ja vahentavat
somaattisia oireita, kuten paansarkya, silmien rasitusta ja alaselan kipua. Lisaksi
tauot auttavat saatelemaan kuormitusta jo tyopaivan aikana ja parantavat koettuja

positiivisia vaikutuksia. [7] [8]



Parhaan hyddyn tyontekijat saavuttavat sellaisista tauoista, joiden aikana he
toteuttavat mieleisiaan aktiviteetteja [9]. Esimerkiksi liikunnan harrastamisella ja
mindfullness-harjoittelulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia psykologiseen
hyvinvointiin ja suorituskykyyn tyéssa [7] [8] [9]. Lounastauolla
rentoutusharjoituksia tekevien tai puistokavelylla kayvien tyontekijoiden on todettu
iltapaivalla kokevan hyvinvointinsa paremmaksi verrattuna paiviin, jolloin he eivat

tee naita aktiviteetteja [10].

Keskeista tyohon liittyvasta kuormituksesta palautumiselle on vastapainon
saaminen tyodlle. Toiselle tyontekijalle tyosta palautuminen onnistuu parhaiten
menemalla kavelylle, toinen taas palautuu parhaiten lukemalla kirjaa. Vaikka
aktiviteetit ovat erilaisia, niiden taustalla olevat toiminnot, kuten rentoutuminen,

voivat olla samanlaisia. [11][13]

Jokaiseen tyohon ja tyotehtavaan kuuluu ominaisia kuormitustekijoita.
Tyontekijoiden tulisikin miettia, millaiset aktiviteetit ovat vastapainoa omalle tydlle
kuormituksesta palautumisen onnistumiseksi. Fyysisesti raskasta tyota tekeva
tyontekija voi kaivata tauoltaan rentoutumista, kun taas tietointentiivista
toimistotyota tekeva saattaa saada parhaan hyodyn tauosta, jolla héan paasee
hélkkéalenkille. [11]

Kaikilla taukomuodoilla tiedetaan olevan merkitysta tyontekijan palautumiselle jo
tyopaivan aikana, mutta esimerkiksi etatyoskentely asettaa haasteita taukojen
pitamiselle kiireisten aikataulujen, useiden tyontehtavien suorittamisen ja tiheiden
kokousrytmien vuoksi. Taukoja koetaan olevan liian vahan ja lisaantyneet

etapalaverit estavat taukojen pitamisen. [3]

Etatyoskentely on fyysisesti passiivisempaa kuin toimistolla tyoskentely. Toimistolla
tyopisteelta poistutaan useammin esimerkiksi lounaalle taukojen aikana tai
kysymaan asiaa tyokaverilta toiselle tyopisteelle. Eurofoundin raportin mukaan
etatyota tekevat yleensa juuri henkilot, jotka tydskentelevat informaatio- ja tieto-
organisaatioissa, kuten ICT-yrityksissa [1]. Ottaen huomioon, kuinka paljon ICT-
alalla tyoskentelyssa istutaan, voi etatyon ja toimistotyon pienillakin fyysisen

aktiivisuuden eroilla olla merkitysta tyontekijoiden palautumiselle ja terveydelle [3].



Tydsuoritusta voidaan parantaa keskipaivan

liukumaa hydédyntamalla

Tyopaivan aikaisen psykologisen palautumisen edistamisen yhtena mahdollisena
keinona voidaan pitaa keskipaivan liukuman hydodyntamista tydajan suunnittelussa
[3]. Uusi tybaikalaki mahdollistaa vuorokautisen tydajan jakamisen kahteen osaan ja
liukuman suunnittelun keskelle tyopaivaa [12]. Kaytannossa uusi tybaikalaki vastaa
paremmin ihmisten jo muuttunutta kasitysta tyoajasta, jossa tydaikaa on nykyisin

paikasta riippumatta kaikki se aika, kun tyontekija tekee tyota [13].

Vapaa-ajalla tapahtuvan tyosta irtaantumisen tiedetaan tukevan psykologista
palautumista tyosta. Tyosta irtaantumista tukevat erilaiset itselle mielekkaat
harrastukset, sosiaaliset suhteet, fyysinen aktiivisuus ja luonnossa liikkkuminen seka
tekeminen, joka on vastapainoa omalle tydlle. Nykyisin on tutkimusta myds siita,
etta jo tyopaivan aikana tapahtuva tyosta irtaantuminen parantaa tyosuoritusta ja

silla on positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin. [10]

Keskipaivan liukuman hyodyntamisella voidaan mahdollistaa tyosta irtaantuminen jo
tyopaivien aikana. Yleista tunnin mittaista ruokataukoa voitaisiin pidentaa kahteen
tuntiin, jolloin tyontekijalla olisi mahdollisuus kayttaa aikaa esimerkiksi

harrastuksiin jo paivalla ja nain edistaa psykologista palautumista. [3]

Liukuman kayttdé mahdollistaisi harrastusten sijoittamisen keskipaivalle. Esimerkiksi
ulkoilulajeja harrastavalle keskipaiva tarjoaa paremmat mahdollisuudet —
paivanvaloa riittaa ja hiihtoladuilla ja lenkkipoluilla on valjempaa. Mahdollisuus
ulkoilla valoisaan aikaan ei ole yhdentekevaa, silla monet reagoivat pimeina
vuodenaikoina vahenevaan valon maaraan mielialan ja jaksamisen muutoksina.
Paiva on lyhimmillaan alle kuusi tuntia. Taman ajan suuri osa ihmisista on toissa, ja
paivan valoisa aika vietetaan kokonaan sisatiloissa. Kun valon tiedetaan vaikuttavan
positiivisesti hyvinvointiin, on silla tarkea osuus myoés palautumisen tukemisessa.
Valo nostaa vireystasoa ja saannollistaa uni-valverytmia, mika taas parantaa unen

laatua ja auttaa virkistymaan paivaksi. [14]



Lisaksi tyontekijalla olisi nain mahdollisuus vaikuttaa omaan ajankayton
suunnitteluun paremmin, mika saattaisi vahvistaa autonomian kokemusta.
Vaikuttamismahdollisuuksilla ja autonomian kokemuksella on todettu olevan
positiivinen vaikutus palautumiskokemukseen. [15] Kaikki tyontekijat eivat halua
osallistua yhteiseen ohjattuun keppijumppaan tai tiimikavelyille, vaan tyopaivassa
tulisi olla sellaisia taukoja, joiden aktiviteetit jokainen tyontekija saisi viettaa itse

haluamallaan tavalla.

Tyopaikkakulttuuri toimivien taukokaytantojen
edistajana

ICT-alalla tydskennelldén informaatiorakenteeltaan monimutkaisessa ymparistdssa
ja tyontekijat suorittavat usein monia tehtavia rinnakkain niin sanotuissa
monitehtavaymparistoissa [16] [17]. Paljon tietotekniikkaa tyossaan kayttavia
kuormittavat erityisesti jatkuva tavoitettavuus ja kokemus lisaantyneesta
tyotaakasta [18]. Talloin palautumista haastavat kognitiiviset kuormitustekijat,
kuten erilaiset keskeytykset ja tietotulva. Paallekkaiset tyotehtavat ja niiden
sirottuminen lisaavat kognitiivista kuormittumista ja vaikuttavat tyosta
suoriutumiseen. [19] Tallaiset psykologista palautumista haastavat
ajanhallintaongelmat ovat tuttuja useilla eri aloilla, ja onkin tarkeaa kiinnittaa

huomiota siihen, miten palautumiselle varataan aikaa.

Tyopaikkakulttuuri ja ilmapiiri ovat merkittavia tekijoita tyontekijan palautumisen
edistamiseksi [20]. Organisaatiot voivat edistaa tyontekijoidensa tyohyvinvointia ja
psykologista palautumista kannustamalla heitd pitamaan erilaisia taukoja [6] [20]
[21]. Kaytannossa tama voisi tarkoittaa esimerkiksi sita, etta organisaatioissa
voitaisiin kokeilla keskella tyopaivaa toteutettavaa ajanjaksoa eli niin sanottua
"hiljaista tuntia”, joka olisi palaveritonta ja keskeytyksilta vapaata tybaikaa. [22].
Koko organisaation palaveriton aika keskella tyopaivaa mahdollistaisi
tyovuorosuunnittelun niin, etta tyontekija voisi hyddyntaa palaverittoman ajan

esimerkiksi keskipaivan liukumaan.

Palaveriton aika mahdollistaisi myds mikrotaukojen pitamisen tyonteon lomassa,

koska painetta jatkuvasta tavoitettavuudesta ei olisi. Tutkimuksissa on todettu, etta



palaveriton ja tyon keskeytyksilta vapaampi aika parantaa tehtavan suorituskykya
verrattuna vastaavan tehtavan suorittamiseen paivana ilman "hiljaista tuntia”.
Lisaksi tyontekijoiden kokonaissuorituskyvyn todettiin paranevan niina paivina,

jolloin "hiljainen tunti” toteutettiin. [22]

Esihenkiloiden johtamistydssa on kiinnitettava huomiota siihen, onko tyontekijalla
mahdollisuus pitaa palautumista tukevia taukoja. Jatkossa yhtena
johtamistehtavana on myos arvioida, tukeeko tyontekijan psykologista palautumista
eta- vai toimistotyoskentely ja miten organisaatioissa pystytaan naihin

tyohyvinvointikysymyksiin vastaamaan.
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tuloksellisuuden edistamiseksi. Kolmivuotisessa hankkeessa (1.3.2020-31.8.2023)
perehdytaan kognitiiviseen-, informaatio- ja affektiiviseen ergonomiaan seka itsensa
johtamiseen. Lisaksi tunnistetaan eettiseen kuormitukseen vaikuttavia tekijoita ja kehitetaan

tyovalineita naiden kuormitustekijoiden kasittelemiseksi.

Hankkeelle on mydnnetty rahoitus Sosiaali- ja terveysministerion Euroopan sosiaalirahaston

(ESR), Kestavaa kasvua ja tyotd 2014-2020 Suomen rakennerahasto-ohjelmasta.

Hanketta koordinoi Tampereen ammattikorkeakoulu Oy ja osatoteuttajia ovat Tampereen
korkeakoulusaatio, Oulun ammattikorkeakoulu, Pirkanmaan Sairaanhoitopiirin kuntayhtyma
ja Tampereen Yliopistollisen sairaalan Kayttaytymisneurologian tutkimusyksikko. Oulun

ammattikorkeakoulun tydelamakumppanina hankkeessa ovat ICT-alan yritykset.
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edistetaan. Tuloksista kay ilmi, etta ICT-alalla tyoskentelevien psykologisessa
palautumisessa tyopaivien aikana on kehitettavaa. Tyokuormituksessa korostuivat tyon
aiheuttama henkinen tyokuormitus ja aivotyon kuormittuminen. Kuormitusta koettiin
samanaikaisesti monien eri tydtehtavien kasittelemisesta, joka asetti haasteita taukojen
toteutumiselle ja tyopaivan aikaiselle palautumiselle. Esihenkiloiden tulisi kannustaa
pitamaan erilaisia taukoja, ja nain vaikuttaa positiivisesti tyopaikan tauko- ja

palautumiskulttuuriin.
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