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CARVE-hankkeen tuloksia 2020-2021
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Etatydpajat Mittausjakso 2

1 Klinikat (1-2 vko) Loppukysely Palautetilaisuus

mittausjaksosta (CAR\(E-
tydpaja)

Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun Active Life Labin CARVE-hankkeessa kehitettiin Etela-
savolaisten yritysten tyohyvinvointia vuorokausirytmiin perustuvalla tyén tuunaamisella vuosina 2020—-
2021. Hankkeeseen osallistui yhteensa 87 mitattavaa, joista 58 teki toimistoto6ita / osittain etatoits, seka
29 teki vuorotoitd. Yrityskohtaiset prosessit kestivat 5-6 kuukautta sisdltdaen alkumittaukset ja
loppumittaukset, seka erilaisia tyopajoja esimerkiksi vuorokausirytmeista, tydon tuunaamisesta,
ajanhallinnasta, stressistd palautumisesta ja hyvan yéunen edistamisesta. Mittausjaksoilla energiatasoja
ja niiden muutoksia mitattiin tuntikyselyiden ja hyvinvointiteknologian avulla. Tyén tuottavuutta
arvioitiin kyselyissa Tyéelamanlaadun indeksilla (Quality of Working Life, QWL-index, Marko Kesti).

Toimistotyoldiset kayttivat hyvinvointiteknologiana paaasiassa Moodmetric-dlysormuksia
(https://moodmetric.com/fi/). Moodmetric mittaa ihon sdhkénjohtavuuden muutosta sormuksen
rengasosan avulla. Tdma on yhteydessa elimiston stressireaktioihin hikirauhasten toiminnan kautta.
Kayttdja voi seurata sympaattisen hermoston aktivaatiotasoa reaaliaikaisesti omalla puhelimellaan.
Sormus antaa aktivaatiotasolle arvon valilla 1-100.

Vuorotydlaiset kayttivat hyvinvointiteknologiana pdaasiassa Firstbeat-hyvinvointianalyysia
(https://www.firstbeat.com/fi/). Firstbeat Bodyguard 2 -laite mittaa sykettd ja sykevélivaihtelua
rintakehaltad kahden elektrodin avulla. Tdma on tieteellisesti hyvaksytty keino mitata hermoston
toimintaa, koska rentoutuneena sykevalivaihtelu lisdantyy ja stressaantuneena sykevalivaihtelu
pienenee. Kayttdjat saivat Firstbeat-hyvinvointipalautteen mittauksensa jalkeen.



https://moodmetric.com/fi/
https://www.firstbeat.com/fi/
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Tyo6paivan aikana energiatasoihin vaikuttavia asioita:

Eri tehtédvien vaikutus energiatasoihin eriteltyna (1-5):

Téiden tekeminen tyéajan ulkopuolella
Ylityst

Yksindan tyoskentely

Ryhmassa tyoskentely

Riskien ottaminen

Epéselvien tilanteiden kasittely
Paitéksenteko tai ongelmienratkaisu
Tiedon kerdaminen ja prosessointi
Organisointi ja suunnittelu

Luova tydskentely

Uusien taitojen opettelu

Vaihtuvat tyotehtavat

Rutiininomaiset tydtehtavat
Yhteydenpito toisten kanssa
Sahképostit tai muu hallinnollinen tyé
Toisten auttaminen tai hoitaminen
Toisten kouluttaminen tai opettaminen
Tybhon liittyvien kalujen parissa tyoskentely
Muut fyysiset tyot

- Toissa eniten vie energiaa:
1. Epaselvien tilanteiden kasittely
Ylityot
Toiden tekeminen tydajan ulkopuolella
Riskien ottaminen
Sahkopostit ja muu hallinnollinen tyo
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- Toissa eniten antaa energiaa:

1. Uusien taitojen opettelu
Vaihtuvat ty6tehtavat
Toisten auttaminen
Yhteydenpito toisten kanssa
Luova tyoskentely
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Active Life Lab

Tuottaa stressia /
vie energiaa
30511
3,07%x1,2
193+1
2,13+£0,9
3,021
3,681
2,7+1,1
261
252+1,1
2,38+1
223+1,1
232+1,1
252+1,1
217+1
27713
2,11+1
251+1,1
2,22+1
191+09
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On innostavaa /
antaa energiaa
232+1
2,161
3,63+£0,9
3,61+£0,9
ERCIEVST
2461
3,44+0,9
3,32+0,9
348+1
3,71x0,9
4,08 £0,7
3,8810,9
2,98+0,9
3,76 0,8
2,72+1
3,79%0,9
36409
3361
3,71
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CARVE-tyopajoissa kerattyja ideoita tyon tuunaamiseksi ja palautumisen edistamiseksi:

Ongelmakohtia

Aikataulutus ja tauot puuttuvat

Multitasking

Vaarassa rytmissa tyoskentely

Lukuiset viestintakanavat, keskeytykset, yllattavat tehtavat
Ei ehdi tehda suunnittelemiaan tehtavia paivan aikana
Tyon epaselvyys

Yhteisollisyyden puute

Ratkaisuja
+ Ennakointi, kalenterointi ja todo-listat
+ Priorisointi, parempi rytmitys, tyétehtavien sijoittelu eri paivanaikoihin
+ Tydaikojen sovittaminen, liukumien kaytto
+ Tyotehtavien selkeyttaminen
+ Etdpaivien lisdédminen
+ Tyon tauotus, taukojumpat ja -venyttelyt, ulkoilu, musiikki
+ Yhteiset aamupalahetket ja ruokatauot, muu positiivinen vuorovaikutus, kannustus, kiitos
+ Tyopisteiden jarjestely, tydergonomia myos etatoissa
+ Tyon ja vapaa-ajan selkea erottaminen, itselle mieleiset vapaa-ajan viettotavat

CARVE-tuntikyselyissa kerdttyja energiatasoihin vaikuttaneita asioita:

+ 4+ + +

Onnistumisen elamykset, suoritetut tehtavat

Ty6paivan aikainen ulkoilu ja aurinko

Mieleisen musiikin kuuntelu

Aamukahvi, kevyt aamuliikunta

Tyokaverit ja vuorovaikutus

IImastointi ja ty6olosuhteet

Huonosti nukuttu yo6, rytmin siirtyminen viikonloppuna tai vapaajaksolla
Liian raskas liikunta illalla, kiputilat

Nalka, iltapadivavasymys, paansarky

Kiire, yllattavat tehtavat, epaselvyydet
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Jos olet tuunannut tyo6tdsi, niin miten olet sitd tuunannut ja millaisen tuunaamisen koet
hyodylliseksi?
"Toiden jarjestys ja aikatauluttaminen energiatasojen mukaisesti. Tyopaivan aloittamisaika ja pituus.”

”Sulkenut sahkdpostin ilmoitukset uusista viesteistd. Olen suunnitellut tyotehtavien aikataulun
paremmin.”

"Yrittanyt kayda tyopaivan valilla kavelylla, jos vasyttaa paljon. Tehnyt rutiinihommia tiettyyn aikaan
paivasta. Koen tuunauksen mielekkaaksi ja pitaisi vield tehdd enemman jotta siita tulisi mielekkdaampaa.”

"Siirtynyt enemman etatoihin. Delegoinut tehtavia toisille. Nukkunut pidempaan aamuisin.”

"Teen itselleni listaa tyotehtavista ja priorisoin niita kiireellisyyden mukaan. Lista muistuttaa
hoidettavista asioista ja auttaa laittamaan tyot tarkeysjarjestykseen.”

"Reilut kaksi kuukautta pelkastaan etatoita kotitoimistolla. Tyo on yksindisempaa mutta vapaampaa, 2
tuntia paivdassa enemman aikaa, kun tydmatkat jaa pois.”

”0Olen muuttanut kotityopistetta viihtyisammaksi. Olen joogannut enemman myos tydaikana.”
”Jos olen tosi vasynyt, en yrita tehda vakisin toita vaan siirrdn ne sille ajalle, kun on energiaa.”
”Olen aamuisin listannut tyotehtavat ja tehnyt niitd energiatasoni mukaisesti.”

”0Olen muuttanut vuorokausirytmiani vastaamaan minulle luontaista rytmia. Olen kokenut sen
hyodylliseksi, silla nyt ei tule tunnetta siitd, etta tyot jaisivat jotenkin kesken.”

”Olen kiinnittanyt enemman huomiota siihen, mika energiatasoni on kullakin hetkella ja jaottelen paivan
tyotehtavat sen mukaan.”

”Olen kiinnittanyt huomiotani erityisesti taukoihini, silld ne ovat auttaneet minua jaksamaan parhaiten.
Pidan kunnon taukoja ja nollaan aivojani taukojen aikana tehokkaasti.”

”Pyrkinyt ettd saan kunnon hyvat younet, jaksaa paremmin. Otan vuorotyon rytmit huomioon, ja pyrin
saamaan tarpeeksi lepoa. Pienid hengahdyshetkia toissa, jos tuntuu etta stressitaso nousee.”

"Tyopisteen rakentaminen kotiin. Pyrkinyt pitdmaan huolta luonastauoista.”

"En kanna syyllisyytta siita, ettd olen myohemmin tydpisteella kuin muut tiimildiseni. Pyrin sydmaan
iltapaivalla valipalan, mutta olen unohtanut se taas viimeaikoina.”

”Olen kirjoittanut tydtehtadvat vihkoon viikoittain. Olen yrittanyt pitaa tyopoydan siistimpana. Jos on
ollut mahdollista niin aikatauluttanut aivottomat/rutiinihommat lounaan jalkeen.”

"Pyrkinyt tunnistamaan paremmin jaksamista seka vapaa-ajan merkitysta tyossa jaksamiseen. Muutoin
tyoni on aina ollut hyvin itseohjautuvaa. Maérittelen itse, miten ja missa teen tyoni.”
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Onko Korona-pandemia vaikuttanut tyohdosi ja/tai tyéssa suoriutumiseesi, miten?
”Etdana olen tehnyt enemman kuin aikaisemmin. Lisaa toita ja epavarmuutta.”

”Koronavirusepidemia on aiheuttanut hieman epavarmuutta ja huolta, joka nakyy ajoittain niin, ettd on
ehka normaalia vasyneempi.”

"Rajallinen tekniikka ja huonompi ergonomia, paljon joutuu pyytdamaan lahitydssa olevilta apua, l1dhinna
yrityksen palvelimella olevien asiakirjojen lahettamisessa.”

”Kotona olevien lasten auttaminen ja huomioiminen haittaa joskus keskittymista. Mutta yleisesti ottaen
rennompaa ja vapaampaa.”

"Helposti ja huomaamatta tulee tehtya liian pitkia tyopaivia.”
"Etatyoskentelyssa koululaisten etdkoulun aikaan toi omat haasteensa kotona oleva levottomuus.”

"Henkinen jaksaminen haastavampaa, kun ei ole normaalia sosiaalisuutta ja muutenkaan ns normaalia
elamaa."

"Etatyoskentely on todella raskasta ja tehotonta. Pyrin itse aina menemaan toihin. Toisaalta olen
aloittanut osa-aikaisen tyon korona aikana, ja sitd olen tehnyt vain etéana.”

"Tyohoni kuuluva vahva ideointi ja innovointi on hankaloitunut, kun tyotiimisi paria ei ole paikalla, mutta
Korona on mahdollistanut ty6ajan muokkaamista ja raatalointia.”

"Korona on lisdnnyt tissa tyotehtaviin haastetta ja uuvuttaa itse tydssa enemman. Etatyo on palauttava
ja tehokkuutta lisaava tekija minulle.”

”Lahiesimiestyo vahentynyt.”

”Sosiaalisten kontaktien ja palaverien pitdminen on jaanyt osittain pois, jolloin asioiden yhdessa
lapikaynti ja ajatusten vaihto on vaikeutunut.”

"Ennen koronaa meilla ei ole ollut mahdollisuutta etatyéhon lainkaan, mutta koronan myota etatyosta
on tullut normaalia.”

"Etatyon maara kasvanut ja asiakaskontaktit seka kontaktit alaisiin ja muihin tydnjohtajiin siirtynyt
kahvipoydasta teamsiin.”

”Kaikkea /kaikenlaista tyotd ei voi tehda etdna.”

"Etatyoskentely on mahdollistanut tyonteon yhdistdamisen muihin tyén ulkopuolisiin asioihin paremmin
ja tuonut ndin myos tyéntekoon motivaatiota, kun tietynlainen vapaus on lisaantynyt.”

"Sosiaalisten kanssakdaymisten puute kuormittavaa. Olen tottunut tapaamaan muita kollegoita seka
asiakkaita.”
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Toimistotyo

Vuorotyo

Kronotyyppi
(Reduced MEQ, Adan & Almirall 1990)

Aamurytmisia 37,5 %
Keskivertorytmisia 53,6 %

[ltarytmisia 8,9 %

Aamurytmisia 34,6 %
Keskivertorytmisia 57,7 %

lltarytmisia 7,7 %

Uniongelmien maara
(paljon-vahan, 1-5;
SCOPA, Marinus ym. 2001)

3,47+1,1

3,49+1,1

Unen maara mittausjaksoilla

7:30 + 1:09 tuntia

7:23 + 1:14 tuntia

Koettu unen laatu mittausjaksoilla
(huono-hyva, 1-7)

4,06 + 2,48

4,19+2,63

Koettu vuorokausirytmin
yhteensopivuus tyo- ja vapaapaivina
(huono-hyva, 1-7)

4,45+ 1,4

4,52 +1,4

Tyo6n vaikutusmahdollisuudet
(huono-hyva, 1-5)

3,86+1,0

3,24+1,2

Tyo6n tuunaus: Tyon sisdlto ja tyétavat,
Tyohon liittyva vuorovaikutus, Oma
nakokulma (huono-hyva, 1-5;

Slemp & Vella-Broderick 2013)

3,38+0,8

3,04+0,8

Tyossa jaksaminen (huono-hyva, 1-5;
Yhdistelma Wanous ym. 1997, Kessler
ym. 2003, Ruokolainen ym. 2017)

3,64+1,0

3,50+1,0

Tyon imu (vdahan-paljon, 1-5;
Utrecht Work Engagement Scale,
Schaufeli ym. 2002)

3,86+0,8

3,62+0,8

Tyoelamanlaatu (0-100 %, Quality of
Working Life Index, Kesti 2013)

63%+13 %

58 % +8 %
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Tyon tuunaaminen toimistotyoldisilla, jotka tekevat osittain etatoita:

Energiatasot Aikataulut Tehtavat TyOymparistd  Vuorovaikutus Ajattelu

I

%)

]

=

=]

W Mittaus 1. W Mittaus 2.

- Energiatasoihin ja aikatauluihin perustuva tydn tuunaaminen lisddntyivat huomattavasti
hankkeen toimenpiteiden ansiosta.

- Ty6hon liittyvan vuorovaikutuksen tuunaaminen vaheni huomattavasti. Tama voi olla seurausta
lisddntyneista etatoista.

Tyon tuunaaminen vuorotyoélaisilla:

Energiatasot Aikataulut Tehtdvat TyOymparistd Vuorovaikutus Ajattelu

s

w

]

[

o

W Mittaus 1. B Mittaus 2.

- Energiatasoihin perustuva tydn tuunaaminen ja oman ndakdkulman tuunaaminen lisddntyivat.
- Aikataulujen ja tyohon liittyvan vuorovaikutuksen tuunaaminen vahenivat jossain maarin.
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Tyopaivan aikaiset energiatasot toimistotyolaisilld, jotka tekevat osittain etatoita:

100
90

80
70
60
50
40
30
20
10

0

Vireystila (matala-korkea) Stressi (matala-korkea) Mieliala (negat.-posit.)  Suorituskyky (matala-korkea)

Oma arvio tyoviikon aikana (1-100)

W Mittaus 1. = Mittaus 2.
- TyOpaivan aikana koettu vireystila, mieliala ja suorituskyky lisdantyivat jossain maarin.
- TyOpaivan aikana koettu stressi vaheni huomattavasti.
TyOpaivan aikaiset energiatasot vuorotyolaisilla:

100

80
60
40

0

Vireystila (matala-korkea) Stressi (matala-korkea) Mieliala (negat.-posit.)  Suorituskyky (matala-korkea)

Oma arvio tydviikon aikana (1-100)

| Mittaus 1. = Mittaus 2.

- Tyopaivan aikana koettu vireystila, mieliala ja suorituskyky vahenivat jossain maarin.
- TyOpaivan aikana koettu stressi pysyi suunnilleen samalla tasolla.
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Tyoeldamanlaatu toimistoty6ldisilla, jotka tekevat osittain etatoita:

100%
80%
60%
40%
20%
0%
Fyysinen ja Yhteenkuuluvuus ja Paamaarat ja luovuus
emotionaalinen identiteetti

turvallisuus

W Mittaus 1. ® Mittaus 2.

- Tyodntekijoiden kokema fyysinen ja emotionaalinen turvallisuus toissa parani merkittavasti.
- Tyoeldamanlaadun indeksi (QWL) parani mittausjaksojen valilla.

Tyo6elamanlaatu vuorotydlaisilla:

100%
80%
60%
40%
20%
0%
Fyysinen ja Yhteenkuuluvuus ja Paamaarat ja luovuus
emotionaalinen identiteetti

turvallisuus

W Mittaus 1. ® Mittaus 2.

- Tyontekijoiden kokema yhteenkuuluvuus ja identiteetti tdissa parani.
- Tyoeldamanlaadun indeksi (QWL) parani mittausjaksojen valilld jossain maarin.



10(11)

Vipuvoimaa
E U . lt Elinkeino-, likenne- ja m m
Llta ympéristokeskus

2014—2020 Active Life Lab Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

Firstbeat-arvot toimistotyolaisilld, jotka tekevat osittain etatoita:

o

Koko mittausjakso TyoOpaiva Vapaapaiva

[ S I - N = |
o o o o o o

Sykevalivaihtelu (RMSSD)
[y
=)

o

W Mittaus 1. ® Mittaus 2.

- Palautumisen maara tyopaivien ja vapaapaivien aikana lisdantyi jossain maarin.
- Palautumisen maara unen aikana vaheni jossain madrin.

Firstbeat-arvot vuorotyolaisilla:

60

50

40
30
20
10

0

Koko mittausjakso TyoOpaiva Vapaapaiva

Sykevalivaihtelu (RMSSD)

W Mittaus 1. W Mittaus 2.

- Palautumisen maara tyopaivien aikana lisddntyi jossain maarin.
- Palautumisen maara vapaapadivien ja unen aikana vahenivat huomattavasti.
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Moodmetric-arvot toimistotyolaisilla, jotka tekevat osittain etatoita:

Moodmetric

Koko mittausjakso Tyopaiva Vapaa-aika

70
60
50
40
30
20
10

Virittyneisyysarvo (1-100)

W Mittaus 1. = Mittaus 2.

- Sympaattisen hermoston aktiivisuus lisdantyi unen aikana, seka pysyi lahes ennallaan tyo- ja
vapaa-aikana.

- Sympaattisen hermoston aktiivisuus on tydaikana huomattavasti korkeampi kuin vapaa-aikana.
Tama kertoo, etta tydpaivan aikaiseen palautumiseen ja rentoutumiseen kannattaa panostaa.

- Sympaattisen hermoston aktiivisuus on matalimmillaan unen aikana, mika on hyva asia.

Vuorokausirytmin sopivuuden vaikutus tyohyvinvointiin:

mmmm Quality of working life Alertness at work . ood at work I Performance at work N Stress at work
------- Linear (Quality of working life) Linear (Alertness at work) weensss Linear (Mood at work) =+xveen Linear (Performance at work) =««e+«+ Linear (Stress at work)
50
r=0.317
p=0.001
= P T TE L e
e r=0.301
TP TTTT Ll ............. p=0.001
70 PP T T L A LL Lk bSOy  PPTYITITY
r=0.272
p=0.001
0
---------------------------------- N r=0.302
p<0.001
50
40
N EEE O EEE N EEE e
"""" 4 e— || r=-0.267
p<0.01
20
10
o

Chronotype fit (1 low - 7 high)



