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TIIVISTELMA

Tyon tuunaaminen on tyontekijalahtdista tydn kehittamistd, jonka avulla tydntekija voi
saadelld ja tasapainottaa tydolosuhteitaan — tyon voimavaroja ja vaatimuksia — ja siten
edistaa tydhyvinvointiaan, tydn imua. Tydn imu puolestaan saa aikaan erilaisia terveys-
hyo6tyja, ja tydn imun tiedetaan olevan myonteisessa yhteydessa autonomisen hermos-
ton toimintaan ja lisééntyneeseen parasympaattiseen saatelyyn. Tutkimushankkeen ta-
voitteena oli selvittaa, voidaanko tyontekijoiden tyon tuunaamista edistaa verkkovalmen-
nuksen avulla ja voidaanko tydn tuunaamisen myota lisata tyon imua ja parasympaattista
aktiivisuutta (suurempi sykevaihtelu yéunen aikana).

Tutkimuksen kohteena oli Petgjaveden kunta. Tutkimuksen aineisto koostui kaikista kun-
nan tyopaikoista (n = 16) kattaen kaikki tyontekijat (n = 268). Tutkimuksessa hyodynnet-
tiin kvasikokeellista tutkimusasetelmaa ja odotuslistamenetelmaa. Tyon tuunaamista ja
tyon imua mitattiin tutkimuskyselylla ja parasympaattista aktiivisuutta tutkittiin sykevaih-
telua mittaamalla. Sykemittaukset tehtiin osana tavallista tydviikkoa mittaamalla syke-
vaihtelua yhtéjaksoisesti kolmen vuorokauden ajan. Kysely ja mittaukset toteutettiin kai-
killa tyontekijoilla samaan aikaan ja kolme kertaa hankkeen aikana: kaksi viikkoa ennen
koeryhman verkkovalmennusta, kaksi viikkoa sen jalkeen ja nelja kuukautta sen paatty-
misesta. Nain voitiin tarkastella verkkovalmennuksen valittomia ja pidempikestoisia vai-
kutuksia. Analyysit toteutettiin latentilla muutosmallinnuksella.

Tulosten perusteella selvisi, ettd koeryhman tyon tuunaaminen lisééantyi verkkovalmen-
nuksen aikana kontrolliryhméaan verrattuna. Liséksi koeryhman tyon imu lisdantyi valmen-
nuksen aikana. Verkkovalmennus ei vaikuttanut tyon imuun suoraan, vaan sen myontei-
nen vaikutus tydn imuun oli seurausta tydn tuunaamisen toiminnan lisdantymisesta.
Tyon tuunaamisen toiminnassa tapahtunut kasvu sdilyi vield seuranta-ajan paatyttya,
mutta yhteys tyon imuun ei ollut tilastollisesti merkitseva seuranta-aikana. Sen sijaan
odotusten vastaisesti koeryhmassa parasympaattinen aktiivisuus sailyi verkkovalmennuk-
sen aikana ennallaan, mutta kontrolliryhmalla se meni huonompaan suuntaan. Tulos sai-
lyi viela seuranta-ajan paatyttya. Kunnassa oli ollut juuri ennen tutkimuksen alkua organi-
saatiomuutoksia, ja tydn tuunaaminen saattoi siten puskuroida hankalan ty6tilanteen ai-
heuttamaa kuormitusta ja suojata autonomisen hermoston toiminnan hairidilta.

Tutkimus todensi, etta tyon tuunaamisen avulla tehdyt muutokset omassa tydssa ovat
toimiva keino, jonka avulla tyontekija voi lisita tyén imuaan. Liséksi tydn tuunaaminen
saattaa suojata kuormittavan tyotilanteen kielteisilté psykofysiologisilta vaikutuksilta.
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ABSTRACT

Job crafting is when employees use proactive actions to increase their job resources and
reduce job demands in order to protect and promote their well-being at work —work
engagement. Work engagement in turn is a positive, affective-motivational state of em-
ployee well-being. It is associated with several beneficial outcomes such as self-rated
mental and physical health, and has even shown to relate to indicators of healthier auto-
nomic regulation (i.e., increased parasympathetically-mediated heart rate variability). The
aim of this research project was to investigate whether a six-week “Work engagement
through job crafting” eLearning intervention could encourage job crafting behaviors. A
further aim was to investigate whether this intervention could increase work engage-
ment and whether the possibly resulting increases could also be related to accentuated
parasympathetic activity (illustrated using increased heart rate variability during night
sleep, HRV).

This intervention study focused on Finnish municipal sector employees. The opportunity
to participate in the study was open to all the employees of a municipality in Central Fin-
land (n = 268). The study used a quasi-experimental design and a waiting-list method
(the controls received the intervention after the active treatment group). Job crafting and
work engagement were investigated via an electronic questionnaire, and parasympa-
thetic activity was examined using 72-hour ambulatory RR interval (RRI) measurements.
All the voluntary employees completed the questionnaire and underwent the measure-
ments three times; two weeks before, two weeks after, and four months after the “Work
engagement through job crafting” eLearning intervention was conducted among the ex-
perimental group.

The results showed that job crafting increased in the experimental group after the inter-
vention. In addition, work engagement increased in the experimental group after the in-
tervention. HRV remained the same in the experimental group, but unexpectedly de-
creased in the control group after the intervention. The study shows that an eLearning
intervention can increase job crafting and work engagement. Effects on psychophysio-
logical outcomes require further studies, but the results suggest that job crafting may
have a buffering effect on parasympathetic activity and may help retain the optimal
functioning of the autonomic nervous system.
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ALKUSANAT JA KIITOKSET

Jokaisessa tytssa on osa-alueita, joita voi muokata tekijalleen mielekkdammaksi ja ter-
veellisemmaksi. Toisaalta suomalaisten organisaatioiden uudistuessa ja tydolojen muut-
tuessa tarvitaan tieteellisesti tutkittuja menetelmid, joilla tukea tydntekijéiden tydhyvin-
vointia ja -terveytta uudenlaisia tyttehtavia ja -tilanteita kohdattaessa. Tyon tuunaamisen
verkkovalmennus on konkreettinen keino, jolla edistetéaan tyontekijdiden itsensa johta-
mista ja vastuunottoa omasta motivaatiosta ja tydhyvinvoinnista. Aikaisempi tutkimus on
osoittanut, etta tydn tuunaamisen avulla tyontekijat voivat sdadella tyonsa psykososiaali-
sia voimavaroja ja vaatimuksia ja edistaa tyon imuaan erityisesti juuri kuormituksen ja
muutosten yhteydessa. Suomalaisia kuntatyopaikkoja kohdanneiden rakennemuutosten
ja muutossuunnitelmien myota kuntatydntekijéiden tyon imun ja tydn psykososiaalisten
voimavaratekijoiden tiedettiin heikentyneen ja tyon psykososiaalisten kuormitustekijoi-
den ja terveysriskien taas lisaéantyneen. Toistaiseksi tyon tuunaamisen mahdollisuuksia ei
ollut kuitenkaan juuri hyédynnetty suomalaisten kuntatyontekijoiden tyon imun ja ter-
veyden edistamisessa.

Naista lahtokohdista sai alkunsa hanke, jonka myo6té Petajaveden kunnan kaikki tydpai-
kat ja kaikki tyontekijat saivat mahdollisuuden osallistua tyon tuunaamisen verkkoval-
mennukseen. Tyon tuunaamisen edistaminen verkkovalmennuksen keinoin ja sen psyko-
fysiologisten hy6tyjen tutkiminen oli uusi ja innovatiivinen tutkimusalue, josta ei ollut
viela lainkaan tutkimustuloksia. Tassa tutkimusraportissa selvitetéaan, kannustaako tyén
tuunaamisen verkkovalmennus tydntekijoita muokkaamaan tyota heille itselle paremmin
sopivaksi ja tydbhyvinvointia edistavaksi. Tutkimusraportti tarjoaa siten taysin uutta tietoa
tyon tuunaamisen mahdollisuuksista suomalaisten tydntekijoiden tydhyvinvoinnin ja -
terveyden edistamisessa. Parhaimmillaan tyon tuunaamisen verkkovalmennus mahdollis-
taa ajasta ja paikasta vapaan seka tyontekijan yksilolliset tydtarpeet huomioivan nykyai-
kaisen tydn kehittamisen.

Suuri ja lammin kiitos kaikille Petédjaveden kunnan innokkaille, uutterille, ennakkoluulot-
tomille, sinnikkéille ja toimeliaille tydnsa kehittdjille! Valtava kiitos sitoutumisesta, ahke-
ruudesta ja tutkimuskumppanuudesta myds Petédjaveden kunnan johto, erityisesti hallin-
tojohtaja Anni Hakala ja silloinen kunnanjohtaja Eero Vainio. Kiitamme myos tutkimus-
hankkeen rahoittajia: hankkeen toteuttaminen ei olisi ollut mahdollista ilman Tydsuojelu-
rahaston ja TyOterveyslaitoksen mydntamaa rahoitusta.

Helsingissa 15.4.2021

Piia, Telma, Jussi, Anne, Riitta, Nina, Maria ja Jari
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1 JOHDANTO

Ty6eldman uudet kehityssuunnat, kuten teknologiset muutokset ja lisdantynyt etatyos-
kentely edellyttavat, ettd tyontekijat kokeilevat uusia tydnteon tapoja, hyddyntévét osaa-
mistaan monipuolisesti ja pystyvat tekeméaan tdman oma-aloitteisesti. Muuttuneiden
tydnkuvien myota tyontekijat kohtaavat kasvavassa maérin tydhyvinvointia ja -terveytta
koettelevia uudenlaisia ja juuri kyseiselle tydnkuvalle erityisia tydn vaatimuksia. Tyota ja
tydhyvinvointia on kuitenkin pitkaan kehitetty organisaatiojohtolahtdisesti ja kaikille sa-
malla tavoin, vaikka johtajavetoinen ja kaikille samanlainen tyon kehittaminen ei valtta-
matta tavoita uudistuvia tydnkuvia (Grant & Parker, 2009; Oldham & Fried, 2016; Parker
ym., 2018). Toisaalta kehittdmistoimet, jotka tahtaavat aidosti tydhyvinvoinnin ja -tervey-
den edistamiseen, eivat kuormittuneisuuden tai sairauksien vahentamiseen, ovat ty6or-
ganisaatioissa toistaiseksi viela varsin harvinaisia.

Tyon yksilollinen muokkaaminen, tydn tuunaaminen, on tyontekijalahtoista tydn sisallon
ja tyotapojen kehittamista. Tavoitteena on tehda tyosta itselle sopivampaa, mielekkaam-
paa ja tydhyvinvointia edistavaa (Tims & Bakker, 2010; ks. myos Wrzesniewski & Dutton,
2001). Tyon tuunaamiseen perustuvat kehittdmisvalmennukset ovatkin osoittautuneet
toimivaksi keinoksi, jonka avulla voidaan edistaa aidosti tydhyvinvointia, tydn imua (Dub-
belt ym., 2019; Gordon ym., 2018; Seppala ym., 2018; Van Wingerden ym., 2016; Van
Wingerden, Bakker, & Derks 2017a).

Tyon imulla puolestaan on osoitettu olevan myonteinen yhteys niin psyykkiseen kuin fyy-
siseen itsearvioituun terveyteen, ja usein koettu tydn imu ennakoi erilaisia terveyshyotyja
(Airila ym., 2012; Hakanen ym., 2006; Hakanen & Schaufeli, 2012). Itsearvioidun tervey-
den liséksi tyon imun on havaittu olevan myonteisessa yhteydessa my6s psykofysiologi-
siin kuvaagjiin (autonomisen hermoston toiminta, Seppala ym., 2012).

Tyoorganisaatiot hyddyntavat tychyvinvoinnin kehittdémisessa enenevassa maarin verk-
kokoulutuksia. Verkkokoulutuksella tarkoitetaan internetin ja digitaalisten vélineiden
avulla toteutettavaa koulutusta, jolla tavoitellaan oppimista vuorovaikutteisesti ja oppija-
keskeisesti (Basak ym., 2018; Rodrigues ym., 2019). Toistaiseksi tydhyvinvoinnin, tyon
imun, edistamiseen tahtaavissa verkkokoulutuksissa on kuitenkin keskitytty muiden kuin
tyohon liittyvien tekijoiden kehittdmiseen, kuten esimerkiksi tietoisuustaitoihin tai kogni-
tiivisbehavioraaliseen terapiaan (Aikens ym., 2014; Imamura ym., 2015). Sen sijaan tois-
taiseksi ei ole toteutettu tyon imun edistaémiseen téahtadvaa verkkokoulutusta, joka perus-
tuu tyohyvinvoinnin teorioiden mukaisten tekijdiden kehittamiseen. Nain ollen viela ei
ole tietoa, voidaanko tyon imua edistda tyon tuunaamiseen perustuvalla verkkovalmen-
nuksella. Toistaiseksi ei mydskaan tiedetd, voidaanko lisdantyneen tydn imun myota tyon
tuunaamisen verkkovalmennuksen avulla saavuttaa myos psykofysiologisia hy6tyjéa.
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Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksella hyvinvointia ja terveytta -tutkimus-
hanke pureutuu néihin seikkoihin. Tutkimushankkeen tavoitteena on selvittéa, voidaanko
tyon tuunaamista lisété verkkovalmennuksen keinoin, ja onko silla laagjempia hyotyja

tyontekijan tyéhyvinvoinnille, tydn imulle, ja tydterveydelle, autonomisen hermoston toi-
minnalle.
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2 TAUSTATEORIA JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO

2.1 TyOn vaatimukset ja voimavarat, tyon imu ja tyon
tuunaaminen

Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksena hyodynnetaan tyon vaatimusten ja voimavaro-
jen teoriaa (Job Demands-Resources theory, JD-R; Bakker & Demerouti, 2017). JD-R-teo-
ria on tydmotivaatio- ja tydhyvinvointiteoria, jota on hyédynnetty tydelaman tutkimuk-
sessa ja kehittdmisessa enenevassa maarin 2000-luvulla (Hakanen ym., 2012). Teorian
mukaan tydpaivaan sisaltyvat erilaiset tehtavat, tilanteet ja olosuhteet voidaan jaotella
kahteen luokkaan: tyon vaatimuksiin ja tydn voimavaroihin (Bakker & Demerouti, 2017).
Tyon vaatimukset ovat sellaisia tyon piirteita ja olosuhteita, jotka edellyttavat tydntekijalta
fyysisia tai psyykkisia ponnisteluja (esim. rooliristiriidat, byrokratiahaitat). Tyon voimavarat
taas ovat sellaisia tyon piirteita ja olosuhteita, jotka auttavat kohtaamaan ja vahentamaan
naita koettuja tyon vaatimuksia seké auttavat tyon tavoitteiden saavuttamisessa (esim.
monipuoliset tyotehtavat, tydkavereiden tuki ja palaute). Lisaksi tydn voimavarat motivoi-
vat ja aikaansaavat tyon imua, myonteista tydhon liittyvaa tunne- ja motivaatiotilaa (eng.
work engagement; Schaufeli ym., 2002). Tyon imulla tarkoitetaan tyontekijan tyohon liit-
tyvaa aidosti myonteista tunne- ja motivaatiotilaa, jota kuvaa kolme toisiinsa liittyvaa
ulottuvuutta: tarmokkuus (eng. vigor), omistautuminen (eng. dedication) ja uppoutumi-
nen (eng. absorption).

TyOpaikalla ja tyossa vallitsevat tilanteet seka olosuhteet eivéat kuitenkaan ole pysyvia ja
vain tydpaikasta tai esihenkilosta lahtoisin olevia tekijoita, vaan tyontekija voi vaikuttaa
naihin myos itse. Tyon tuunaaminen (eng. job crafting; Tims & Bakker, 2010; Tims ym.,
2012) on tyontekijan itsensa alkuun panemia, proaktiivisia toimia, joilla han pyrkii séatele-
maan tyonsa tarkeita voimavaroja ja vaatimuksia. JD-R-teorian mukaan tydn tuunaami-
sella tarkoitetaan tydn voimavarojen lisdédmista ja tyon liiallisten vaatimusten tasapainot-
tamista siten, etta ne olisivat tyontekijan tavoitteiden, toiveiden ja kykyjen kanssa sopu-
soinnussa ja tydsta tulisi paremmin itselle sopivaa, entistd mielekkdampaa ja tydn imua
edistavaa (Bakker & Demerouti, 2017). Tyon tuunaaminen koostuu neljasta erilaisesta
tuunausulottuvuudesta, joita ovat tydn rakenteellisten voimavarojen lisaédminen (eng.
increasing structural job resources), tyon sosiaalisten voimavarojen lisédminen (eng.
increasing social job resources), tydn haastevaatimusten lisaédminen (eng. increasing chal-
lenging job demands) ja tytn estevaatimusten vahentdminen (eng. decreasing hindering
job demands). Nain ollen tyon tuunaaminen voi tapahtua lisaamalla tyon rakenteellisia ja
sosiaalisia voimavaroja, lisadmalla tydn haastevaatimuksia tai vahentamalla tyon estevaa-
timuksia.
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Tyon tuunaamisesta on siten erotettavissa kaksi erilaista ja painvastaista tuunausstrate-
giaa: tyota ja tyoroolia laajentava ja supistava tydn tuunaaminen. Laajentavalla tyon tuu-
naamisella tarkoitetaan tyon psykososiaalisten voimavaratekijoiden lisédmista, kuten so-
siaalisen tuen tai esihenkilon neuvon pyytamista, ja tydn haasteiden lisaamista, kuten
osaamisen kehittamista. Supistava tyon tuunaaminen puolestaan tarkoittaa tydhon liitty-
vien psykososiaalisten kuormitustekijoiden vahentamista, kuten tyohon keskittymista es-
tavien tekijoiden rajoittamista tai emotionaalisesti kuormittavien tyétovereiden seuran
valttamista. Teoreettisten odotusten mukaisesti laajentava tyon tuunaaminen on ollut
myonteisessa yhteydessa tyon imuun, kun taas oletusten vastaisesti supistava tyon tuu-
naaminen eli tydn kuormitustekijoiden yksipuolinen vahentéaminen ei kuitenkaan ole
edistanyt tyon imua (Frederick & VanderWeele, 2020, Lichtenthaler & Fischbach, 2019;
Rudolph ym., 2017). Painvastoin joissain tutkimuksissa on I6ydetty jopa kielteinen yhteys
supistavan tyon tuunaamisen ja tyon imun valilla (Demerouti ym., 2015; Petrou ym.,
2018).

Tama hieman yllattéava tulos on saanut aikaan sen, etta tydn tuunaamiseen perustuvissa
kehittamisinterventioissa on ajoittain keskitytty opettelemaan keinoja, kuinka tyoskente-
lya voidaan esimerkiksi tehostaa kuormittavien estevaatimusten vahentamisen sijaan
(Demerouti ym., 2020) tai kehittamisvalmennus on perustunut vain lagjentavaan tyon
tuunaamiseen (Van Wingerden ym., 2016; Van Wingerden, Bakker, & Derks 2017a). Kui-
tenkin aivan viimeaikaisin tutkimus on osoittanut, etta tyontekijoilla on taipumus hyo-
dyntaa erilaisia tydn tuunaustapoja samanaikaisesti (Méakikangas, 2018). Lisaksi laajenta-
van tyon tuunaamisen strategian on osoitettu puskuroivan supistavan tyén tuunaamisen
kielteisia vaikutuksia tyon imulle ja ndiden yhtaaikaisen hyddyntamisen liséavan tyon
imua (Seppala ym., 2020). Tama on tarkea 16ydos, koska kaytdnndn kannalta kehittamis-
valmennus, jossa keskityttaisiin ainoastaan laajentamaan tyoroolia tiukkojen ja kiireisten
tyotilanteidenkin keskellg, rajoittaisi olennaisesti valmennuksen sovellettavuutta tyoar-
jessa.

Taman tutkimuksen kohteena oleva Ty6n imua ty6ta tuunaamalla -verkkovalmennus
pohjautuu JD-R-teoriaan ja viimeisimpaan tutkimustietoon. Siten verkkovalmennuksessa
keskitytaan seka lisdamaan tyon psykososiaalisia voimavaroja ja haasteita etta vahenta-
maan liiallista kuormitusta. Koska verkkovalmennus perustuu tydhyvinvoinnin teorian
(JD-R-teoria) mukaisiin tekijoihin (tydn tuunaamiseen), kohdistuu se juuri niihin tekijoihin,
joiden tiedetéaan edistavan tydon imua.

2.2  Aikaisemmat tyon tuunaamisen kehittdmisvalmennukset

Aikaisemmissa tutkimuksissa on osoitettu, etta tyopaikalla kasvokkain toteutettavat
("face-to-face”) tydn tuunaamisen periaatteisiin pohjautuvat kehittdémisvalmennukset
ovat toimiva keino, joiden avulla tydn tuunaamista (ainakin jotain sen osa-aluetta) ja tydn
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imua voidaan lisaté (de Devotto & Wechsler, 2020; Knight ym., 2016; Oprea et al., 2019).
Yleensa nama kehittdmisvalmennukset ovat sisdltdneet kaksi tai kolme muutaman tunnin
kestoista ohjattua tytpajaa ("workshop”), joiden jalkeen tyon tuunaamisen tehtévia on
toteutettu itsendisesti parista viikosta pariin kuukauteen.

Kreikkalaisilla tyontekijoilla toteutetun tydn tuunaamisvalmennuksen havaittiin edistéavan
yhté tydn tuunaamisen osa-aluetta, estevaatimusten vahentamista (Demerouti ym.,
2017). Hollantilaisilla varastotyontekijoilla taas havaittiin, etta tydntekijat lisasivat tydn
haastevaatimuksia ja optimoivat tydn estevaatimuksia enemman tydn tuunaamisen val-
mennuksen jalkeen (Demerouti ym., 2020). Hollantilaisilla opettajilla on toteutettu use-
ampia tyon tuunaamisen kehittamisvalmennuksia. Ensinnakin yhdessa tutkimuksessa
kavi ilmi, ettd haastevaatimusten lisaéaminen ja tydn imu kasvoivat kehittamisvalmennuk-
sen seurauksena (Van Wingerden, Bakker, & Derks, 2017a). Toisessa tutkimuksessa sel-
visi, etté tyon tuunaamisen ulottuvuuksista kasvoivat tyon rakenteellisten ja sosiaalisten
voimavarojen lisddminen ja estevaatimusten vahentaminen (Van Wingerden, Derks, &
Bakker, 2017). Kolmannessa tutkimuksessa puolestaan selvisi, etté kehittamisvalmennuk-
sen jalkeen tyon haastevaatimuksia lisattiin ja tyon estevaatimuksia vahennettiin aiempaa
useammin (Van Wingerden, Bakker, & Derks, 2017b). Téhan tutkimukseen sisaltyi vuo-
den seuranta-aika, jonka aikana tyon estevaatimusten vahentamisessa tapahtui laskua,
mutta tyon rakenteellisten voimavarojen lisaéamisessa sen sijaan tapahtui kasvua.

Naiden lisaksi tydn tuunaamisen kehittdmisvalmennuksia on tutkittu hollantilaisilla ter-
veydenhuollon ammattilaisilla (Van Wingerden ym., 2016), hollantilaisilla erikoislaékareilla
ja sairaanhoitgjilla (Gordon ym., 2018) seké hollantilaisen yliopiston tyontekijdilla (Dub-
belt ym., 2019). Terveydenhuollon ammattilaisilla tehdyssa tutkimuksessa kavi ilmi, etta
tyon imu ja tydn tuunaamisen ulottuvuuksista tyon rakenteellisten voimavarojen ja haas-
tevaatimusten lisadminen kasvoivat (Van Wingerden ym., 2016). Erikoislagkareilla ja sai-
raanhoitajilla organisaatiomuutosten aikana tehdyssa tutkimuksessa selvisi, etta erikois-
laakareilla tydon haastevaatimusten lisddminen ja tydn estevaatimusten vahentaminen
kasvoivat (Gordon ym., 2018). Sairaanhoitajilla kehittamisvalmennuksen vaikutus nakyi
sen sijaan tyon voimavarojen (rakenteellisia ja sosiaalisia voimavaroja ei erotettu tassa
tutkimuksessa) ja estevaatimusten vahentéamisen liséamisend. Molemmissa ryhmissa ta-
pahtui tyon imun kasvua (Gordon ym., 2018). Yliopiston tyontekijdilla tydn imu ja tydn
haastevaatimusten ja voimavarojen (rakenteellisia ja sosiaalisia voimavaroja ei erotettu
tassa tutkimuksessa) lisddminen kasvoivat (Dubbelt ym., 2019). Liséksi suomalaisiin toi-
mistotyontekijoihin kohdistuvassa tutkimuksessa on havaittu, etté tydn voimavarojen
hyddyntamiseen perustuvilla tydryhmatason kehittémisvalmennuksilla (tydryhmaén kol-
lektiivinen tyon tuunaaminen) voidaan ehkaista tydn imun lasku kuormittavissa organi-
saatiomuutostilanteissa (Seppéla ym., 2018).
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Yhteenvetona voidaan todeta, etté aikaisemmissa tutkimuksissa on yleisimmin pystytty
edistamaan tydn tuunaamisen osa-alueista tyon haastevaatimusten lisddmista. Merkille
pantavaa aikaisemmissa tutkimuksissa on kuitenkin se, etté toistaiseksi valtaosa tydn tuu-
naamisen kehittdmisvalmennuksista on toteutettu Hollannissa. Siksi on erityisen tarkeaa,
ettd kehittamisvalmennuksen vaikuttavuutta tutkitaan suomalaisessa tyokontekstissa. Si-
ten voidaan varmistaa tyon tuunaamisen toimivuus myos suomalaisten tydntekijoiden
tydhyvinvoinnin edistamisessa. Lisaksi aikaisemmista tutkimuksista vain yksi on sisaltanyt
pidemman aikavalin seurantajakson (Van Wingerden, Bakker, & Derks, 2017b). Nain ollen
tyon tuunaamisen kehittamisvalmennuksen pidemman aikavélin seurauksista on tois-
taiseksi vain rajallista tietoa. Kasilla olevan tutkimuksen puolen vuoden mittausjakso tar-
joaa kaivattua tietoa tyon tuunaamisen mahdollisista pidemman aikavélin seurauksista.

2.3 Verkkokoulutus tytkontekstissa

Verkkokoulutuksella (eng. e-learning) tarkoitetaan internetin ja digitaalisten valineiden
avulla toteutettavaa koulutusta, jolla tavoitellaan oppimista vuorovaikutteisesti ja oppija-
keskeisesti (Basak ym., 2018; Rodrigues ym., 2019). Verkkokoulutuksesta kaytetaan suo-
meksi usein myos termid verkkovalmennus tai verkkokurssi. Tutkimuksen kohteena ole-
van Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksen kohdalla on paadytty puhu-
maan koulutuksen tai kurssin sijaan valmennuksesta.

Erona perinteiseen koulutukseen, verkkokoulutuksissa koulutus ja oppiminen tapahtuu
luokkahuoneiden sijaan digitaalisissa ympéristoissa joustavasti paikkaan ja aikaan sito-
matta. Verkkokoulutuksissa tyypillisesti hyddynnetddn monipuolisia interaktiivisia aineis-
toja, joilla pyritéén tehostamaan ja yksilollistamaan oppimista (Moore ym., 2011; Rodri-
gues ym., 2019). Verkkokoulutukset ovat tuoneet mukanaan perustavanlaatuisen muu-
toksen kasitykseen oppimisympadristdista. Perinteinen kasitys kouluttamisesta ja oppimi-
sesta sijoittuu luokkahuoneisiin seka kouluttajan ja oppijoiden kasvokkaiseen vuorovai-
kutukseen. Verkkokoulutus muuttaa oppimisen fyysista ja sosiaalista ymparistoa, kun
teknologia toimii kouluttajan ja oppijoiden vélisen vuorovaikutuksen vélittajana (Allen
ym. 2004). Tama perustavanlaatuinen muutos on herattanyt tarpeen ja kiinnostuksen tut-
kia, onko oppiminen ilman fyysista kohtaamista mahdollista ja tehokasta.

Verkkokoulutusten vaikuttavuutta oppimistulosten nakdkulmasta on pyritty vertaamaan
luokkahuonekoulutusten tuloksiin, mutta johdonmukaisia tuloksia jommankumman to-
teutusmuodon paremmuudesta ei ole 18ytynyt. Koulutusten vaikuttavuuteen vaikuttaa
muun muassa koulutuksen siséll6t, kesto ja oppijoiden moninaisuus, mika tekee vertaile-
vasta tutkimuksesta hankalaa (DeRouin ym., 2005). Tutkimukset antavat kuitenkin viitteita
siitd, ettd verkkokoulutus ei ole ainakaan lahtokohtaisesti kasvokkaista koulutusta tehot-
tomampaa, vaan silla voidaan saavuttaa tavoiteltuja oppimistuloksia vahintaan yhta hyvin
(Allen ym., 2004; Carolan ym., 2017; DeRouin ym., 2005). Koska verkkokoulutukset eivat
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sido oppijaa aikaan eiké paikkaan, ja liséksi ovat usein luokkahuonekoulutuksia edulli-
sempia toteuttaa, on niista tullut houkutteleva ja varteenotettava koulutusmuoto tyopai-
kaille (Carolan ym., 2017; Panigrahi ym., 2018).

Tyokontekstissa toteutetuilla verkkokoulutuksilla on havaittu olevan parempia oppimis-
tuloksia kuin tydpaikan ulkopuolisissa koulutusinstituutioissa (DeRouin ym. 2005). Taméa
voi johtua siit, etta tyopaikan jarjestamaan koulutukseen suhtaudutaan tydvelvoitteena
jasiten eri tavalla kuin oppilaitosten jarjestamaan koulutukseen. Lisaksi koulutukset to-
teutetaan sidoksissa oppijan tyohon, jolloin oppija voi heti soveltaa tietoa omaan tyo-
honséa. Kun tieto tarjotaan "oikeaan aikaan” ja tarpeeseen, ja oppija itse voi sdadella kou-
lutuksessa etenemisen tahtia, siirtyy opittu tehokkaammin kaytantoon (Burgess & Rus-
sell, 2003; Carolan ym., 2017; Panigrahi ym., 2018).

2.4  Aikaisempi tieto tydhyvinvoinnin verkkokoulutuksista

Toistaiseksi tydn imua ei ole pyritty kehittdmaan tyon tuunaamiseen perustuvien verkko-
koulutusten avulla. Aikaisemmista tyon imun edistamiseen tarkoitetuista verkkokoulutuk-
sista tiedetaan, etta verkkovalitteinen kognitiivisbehavioraalinen terapia lisasi tyon imua
kolmen ja kuuden kuukauden seurantajaksoilla (Imamura ym., 2015). Lisaksi seitseman
viikon verkkovélitteinen tietoisuustaitojen opettelu lisasi tydn imun tarmokkuuden osa-
aluetta, ja myonteiset vaikutukset sailyivat kuuden kuukauden seuranta-ajan jalkeenkin
(Aikens ym., 2014). My6s Mueller kumppaneineen (2018) osoittivat tutkimusnayttoon pe-
rustuvan verkkokoulutuksen positiivisia vaikutuksia fysioterapiaopiskelijoiden tyon
imuun, empaattisuuteen seka resilienssiin naiden kliinisen tyoharjoittelun aikana. Nama
vaikutukset nakyivat edelleen toisen peréttaisen kymmenen viikkoa kestaneen tydharjoit-
telun jéalkeen. Yksilollisten voimavarojen (kuten pystyvyysuskon) edistamiseen perustu-
van, kahdeksan viikkoa kestavan verkkokoulutuksen taas havaittiin lisddvan yleisesti ot-
taen myonteisia tuntemuksia tydssa (Ouweneel ym., 2013).

Laajemmin tyShyvinvointia ja tyokykya edistavista verkkokoulutuksista tiedetaan, etta
kuuden viikon verkkokoulutus paransi valtionhallinnon tyontekijéiden (ty6-)hyvinvointia.
Erityisesti osallistujien myonteiset tunteet ja kukoistaminen lisdantyivat, ja vaikutus sailyi
viela kolmen kuukauden seurannassa (Oliver & MacLeod, 2018). Verkkokoulutuksen al-
kaessa oppijat maarittivat henkilokohtaisesti tarkeét ja omiin arvoihinsa sopivat kehitta-
mistavoitteet tydssd, jatkojalostivat tavoitteita ja kuvittelivat niiden saavuttamista seka
laativat toteutussuunnitelmat myos kirjallisina. Nain pyrittiin lisédmaan motivaatiota toi-
mia tavoitteiden mukaisesti. Verkkokoulutus toteutettiin itsendisesti ilman ohjausta. Kou
lutuksen lopussa kaikille tarjottiin mahdollisuus tarkastella ja hyddyntaa sen aikana opit-
tua uusien taitojen ja tapojen juurruttamiseksi. Erityisesti verkkokoulutus auttoi osallistu-
jia ennakoimaan ja kasittelemaan haastavia tyotilanteita ja mahdollisia esteita.
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Yrittdjien tyokykya ja terveytta puolestaan tuettiin verkkokoulutuksella, jonka avulla pyrit-
tiin etenkin stimuloimaan myonteista puolta stressista (Heikkila ym., 2019). Verkkokoulu-
tus tuotti tulosta. Kuuden viikon verkkokoulutuksen jalkeen yrittdjat kokivat vahemman
kielteista stressia, kun taas myonteisen stressin kokeminen lisdantyi. He olivat myds oppi-
neet pitdmaan myonteista nakokulmaa stressista hyodyllisena. Verkkokoulutuksessa ta-
voiteltiin stressin myonteista puolta etsimalla haastavia tydtehtévia ja -tilanteita seka
tuottamalla sopivasti aikapainetta. Myonteinen stressi hyddyntaa stressireaktion kohon-
nutta vireystilaa terastaen ja kannustaen tyontekijaa "huippusuorituksiin”. Naihin pyrittiin
verkkokoulutuksen tyokalupakin avulla. Tydkalupakki tarjosi yrittgjille tyokaluja tyon or-
ganisointiin, kuten suunnitteluun ja aikatauluttamiseen, tavoitteiden ja tehtévien konkre-
tisoimiseen seka yhdessa tydskentelyyn ja varsinkin totuttujen rutiinien rikkomiseen. Tar-
keana tekijana verkkokoulutuksessa tavoiteltiin tyon iloa merkityksellisten tehtévien ja
myonteisen tydympariston rakentamisen valityksella. Verkkokoulutuksessa opittiin jaka-
maan onnistumisia ja iloitsemaan niista. Lisaksi opastettiin toisten kannustamiseen ja
rohkaisuun. Tyon tekemiseen ja yhteistydhon vaikuttamisen lisaksi tassa verkkokoulutuk-
sessa vaikutettiin arvoihin, asenteisiin ja motivaatioon. Koulutuksessa annettiin itsepoh-
diskeluun ja oman tilanteen tunnistamiseen tytkaluja, joiden kautta saattoi 16ytaa keinoja
siirtyd myonteisten nakokulmien hyddyntamiseen tydssa. Verkkokoulutus tarjosi keinoja
nahda tyo laajemmin ja kasvattaa yrittdjien luottamusta itseensa ja tulevaisuuteen. Se tar-
josi my6s apua yrittédjan omien voimavarojen saatelyyn. Yrittajien verkkokoulutuksen ty6-
kalupakkiin kuului tydhon liittyvia menetelmia myos palautumisen lisaéamiseksi, kuten
tyon tauottaminen ja tyotahdin hidastaminen. Se tarjosi myos tyokaluja tyosta irrottautu-
miseen ja paineiden poistamiseen.

Johtajille kohdistetussa ohjatussa verkkokoulutuksessa pyrittiin kolmen kuukauden ajan
vaikuttamaan erityisesti tydperaiseen stressiin (Russell ym., 2016; Stansfeld ym., 2015).
Tavoitteena oli, ettd muutos johtajien toiminnassa vahentaisi tydntekijoiden stressia ja
sairauspoissaoloja. Erityisesti tarkoituksena oli kehittéa johtajien kykyéa tukea ennakoivasti
tyontekijoita toimimaan stressaavissa tyotilanteissa. Verkkokoulutuksen oppimistavoit-
teena oli auttaa johtajia tunnistamaan tydperaisen stressin alkupera ja syyt sekd ymmar-
tamaan sen yhteydet sairauksiin. Koulutus toteutettiin verkkovalitteisesti siten, etta johta-
jat saivat kayttdonsa ohjatun verkko-oppimisohjelman tyoperaisesta stressista. Ohjelma
kohdistui kuuteen tavanomaiseen johtamisen alueeseen: muutos, hallinta, vaatimukset,
ihmissuhteet, roolit ja tuki. Verkkokoulutus ei lisénnyt osallistuneiden tyontekijoiden (tyo-
)hyvinvointia, mutta kontrolliryhmassa hyvinvointi heikkeni intervention aikana interven-
tioryhmalaisia enemman. Tyontekijoiden sairauspoissaoloihin, ahdistuneisuuteen tai tydn
piirteisiin interventiolla ei ollut vaikutusta.

Ladketieteen ammattilaisten kokema tydstressi vaheni kuuden viilkon Med-Stress-verkko-
koulutuksen jalkeen. Vaikutus nékyi edelleen kuuden kuukauden seurantamittauksissa.
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Verkkokoulutuksessa lisattiin sosiaalista tukea ja luottamusta omiin kykyihin maaratyssa
jarjestyksessd, joka myos oli tutkimuksen kohteena (Smoktunowicz ym., 2019, Smok-
tunowicz ym., 2021). Verkkokoulutuksella oli vahéisia myonteisia vaikutuksia tydhon liit-
tyvaan traumaperéiseen stressiin. Merkitseva muutos nakyi vain seurantamittauksissa.
Tyon imu heikkeni hieman kuuden kuukauden seurantamittauksissa. Verkkokoulutuk-
sella ei ollut merkitsevia vaikutuksia uupumiseen eikd masennukseen.

2.5 TyOn imu ja autonominen hermosto

JD-R-teorian mukaan tyon psykososiaalisten voimavara- ja vaatimustekijoiden ja tydhy-
vinvoinnin yhteyksista voidaan erottaa kaksi rinnakkaista tydhyvinvointiprosessia, ns. mo-
tivaatio- ja energiapolut (Bakker & Demerouti, 2017). Motivaatiopolussa tydn psykososi-
aalisten voimavarojen ajatellaan johtavan tyon imun kautta parempaan tydssa suoriutu-
miseen, tyon tuottavuuteen ja tydhon sitoutumiseen (Schaufeli & Bakker, 2004). Energia-
polussa puolestaan tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden ajatellaan johtavan tyo-
uupumuksen (ja tyostressin) kautta heikentyneeseen terveyteen (Schaufeli & Bakker,
2004). Heikentyneen terveyden osalta aikaisemmissa tutkimuksissa on tarkasteltu erityi-
sesti sydan- ja verisuonisairauksia autonomisen hermoston poikkeavan toiminnan seu-
rauksena (Belkic ym., 2004; Melamed ym., 2006; Toker ym., 2012). Tutkimukset ovat kui-
tenkin osoittaneet, ettd myds tyon imulla on lukuisia mydnteisia seurauksia tydntekijan
terveydelle. Tutkimuksissa on esimerkiksi havaittu, etté tydon imu on myonteisessa yhtey-
dessa mielenterveyteen (Hakanen & Schaufeli, 2012), parempaan itsearvioituun tervey-
teen (Hakanen ym., 2006), parempaan tyokykyyn (Airila ym., 2012) ja ennustaa pienem-
paa riskia joutua tyokyvyttomyyselakkeelle suomalaisessa tyovaestdssa (Hakanen ym.,
2021). Lisaksi vaikka tutkimukset ovat vield sangen harvinaisia (Baethge ym., 2020; Sep-
pala ym., 2012; Van Doornen ym., 2009), tytn imun on havaittu olevan myonteisessa yh-
teydessa autonomisen hermoston toimintaan (suurempaan parasympaattiseen aktiivi-
suuteen, Seppéla ym.,, 2012).

Tyon imun, samoin kuin tyduupumuksen ja tyostressin, yhteytta kehon reaktioihin vélit-
taa psykofysiologinen stressijarjestelma, autonominen hermosto (Berntson ym., 2017,
Guyton & Hall, 2016). Autonomisen hermoston toiminnalla on laaja rooli terveyden kan-
nalta, silla se osallistuu monien erilaisten fysiologisten toimintojen saatelyyn (esim. ruo-
ansulatus, hengitys, sydamen syke, rauhaseritys). Autonomisen hermoston toimintaa ei
voida mitata suoraan, mutta sita voidaan arvioida sydamen toiminnan perusteella. Vaikka
monet tekijat vaikuttavat sydamen toimintaan, sydamen syketta ja sen vaihtelua saételee
erityisesti autonomisen hermoston toiminta. Nain ollen sydamen syketta ja sykevaihtelua
mittaamalla voidaan ei-kajoavasti (ei elimiston sisalle ulottuvasti) tehda paatelmia auto-
nomisen hermoston toiminnasta osana paivittaista tytarkea (Task Force Guidelines,
1996). Sydamen syke tarkoittaa sydamen lyontien tiheytta eli sydamenlyontien maaraa

15



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

aikayksikossa. Sykevaihtelu taas kuvastaa perakkaisten sydamen lyontien vélista ajallista
vaihtelua (eng. Heart Rate Variability, HRV; Task Force Guidelines, 1996).

Autonominen hermosto jakautuu edelleen kahteen toiminnoiltaan vastakkaiseen her-
mostoon, sympaattiseen (ns. aktivoiva hermosto) ja parasympaattiseen (ns. lepoher-
mosto) hermostoon (Guyton & Hall, 2016). Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto
toimivat toistensa vastapareina eli kun toisen toiminta aktivoituu, toisen toiminta vaime-
nee. Sympaattisen hermoston aktiivisuus kiihdyttaa sydamen toimintaa. Tama ilmenee
siten, ettd sydamen lyontitiheys kasvaa ja samalla sydamen lyontien valinen ajallinen
vaihtelu lyhenee (HRV laskee). Parasympaattisen hermoston aktiivisuus taas rauhoittaa
sydéamen toimintaa eli laskee syketta ja lisda sykevaihtelua (HRV kasvaa). Sydamen sym-
paattinen saately on aktiivista tilanteissa, joissa tarvitaan ponnisteluja, kuten tydpéivan
aikana. Parasympaattinen saately taas aktivoituu levossa ja rentoutuessa, erityisesti yo-
unen aikana. Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto toimivat kuitenkin aina yhté-
aikaisesti ja niiden yhteistoiminta mahdollistaa nopean ja hienovaraisen saatelyn erilai-
sissa pdivan aikana eteen tulevissa tilanteissa.

Lukuisat tutkimukset jo vuosikymmenien ajan ovat osoittaneet, etta tyossa koettu kuor-
mittuneisuus (tyduupumus ja tydstressi) on yhteydessa autonomisen hermoston poik-
keavaan toimintaan, jolloin sympaattinen aktiivisuus dominoi parasympaattisen aktiivi-
suuden kustannuksella (esim. Chandola ym., 2008; Clays ym., 2011; Collins ym., 2005; Col-
lins & Karasek, 2010; Garza ym., 2015; Kanthak ym., 2017; Uusitalo ym., 2011; Vrijkotte
ym., 2000). Pitkékestoiset poikkeavuudet autonomisen hermoston toiminnassa, ja varsin-
kin pitkakestoinen parasympaattisen aktiivisuuden heikentyminen, puolestaan ovat yh-
teydessa sairausriskeihin ja jopa kuolleisuuteen (Thayer ym., 2012; Thayer & Lane, 2007).
Toisaalta lisaantynyt parasympaattinen aktiivisuus on yhteydessa parempaan terveyteen
(Jarczok ym., 2015; Thayer ym., 2012). Vaikka tutkimukset ovatkin viela sangen harvinaisia
(Seppéala ym., 2012; Van Doornen ym., 2009), tyén imun on havaittu olevan myonteisessa
yhteydessa parasympaattiseen aktiivisuuteen (Seppalda ym., 2012). Taman tutkimuksen
perustana on néin ollen aikaisempi tutkimustieto tydhyvinvoinnin/tydpahoinvoinnin ja
parasympaattisen aktiivisuuden vélisista yhteyksista. Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa
Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksen mahdollisia psykofysiologisia seu-
rauksia tutkimalla autonomisen hermoston toimintaa ja erityisesti parasympaattista aktii-
visuutta.
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3 TYON IMUA TYOTA TUUNAAMALLA -
VERKKOVALMENNUS

Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennus perustuu tyon vaatimusten ja voimava-
rojen teoriaan (JD-R) ja siihen liittyv&an tutkimustietoon. Valmennuksen suunnittelussa
hyddynnettiin moniammatillisen tekijaryhman jasenten aiempia kokemuksia seka tyon
tuunaamisen ja tydn imun kasvokkain toteutetuista kehittamisvalmennuksista etta verk-
kokoulutuksista ja niiden suunnittelusta.

Verkkovalmennukselle asetettiin kolme oppimistavoitetta;

1. Ymmarran, mita tydn tuunaaminen on ja miten tyétani tuunaamalla voin lisata tydn
imuani.

2. Kokeilen ennakkoluulottomasti erilaisia vaihtoehtoja tuunata ty6tani tavoitteeni mukai-
sesti.

3. Osaan arvioida, millaiset tyon tuunaamisen tavat soveltuvat parhaiten omaan tyéhoni
ja tybyhteisooni.

Oppimistavoitteet maariteltiin noudattaen Bloomin taksonomiaa (Krathwohl, 2002) ja
Kolbin kokemuksellisen oppimisen teoriaa (1984). Naiden mukaisesti lahtokohtana val-
mennukselle on oppijan omien kokemusten hyddyntaminen. Valmennuksessa ensim-
mainen vaihe ja tavoite on oppia uutta tietoa tyon tuunaamisesta ja tydn imusta, jonka
jalkeen téta tietoa voidaan soveltaa monipuolisesti arjen erilaisissa tytilanteissa ja -teh-
tavissa. Vasta ymmartamisen ja soveltamisen kautta voidaan tavoitella taitoa arvioida,
mitka opituista asioista ja strategioista sopivat omaan tilanteeseen ja henkilokohtaisiin
tavoitteisiin (Krathwohl, 2002). Oppijoita kannustettiin kokeilemaan rohkeasti tyon tuu-
naamisen kokeiluja verkkovalmennuksen aikana. Verkkovalmennus oli kestoltaan kuusi
viikkoa, joka tutkimuksen (Carolan ym., 2017) valossa nayttaa verkkovalitteiselle koulu-
tukselle parhaalta kestolta. Se vaikuttaa olevan tarpeeksi lyhyt aika oppijan mielenkiinnon
ja sitoutumisen yllapitamiseksi, mutta samalla tarpeeksi pitka aika oppijalle syventya ai-
heeseen ja tassa tapauksessa kokeilla erilaisia tydn tuunaamisen tapoja mahdollisimman
monipuolisesti. Verkkovalmennuksen oppimistavoitteet on esitelty oppijoille valmennuk-
sen etusivulla, josta osa nékyy kuvassa 1.
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Tydterveyslaitos

TERVETULOA
TYON IMUA

TYOTA TUUNAAMALLA
~-VERKKOVALMENNUKSEEN!

VALMENNUKSEN TAVOITTEET

1. Ymmarran, mits tydn tuunaaminen on ja miten ty&tani tuunaamalla voin lisata tyén imuani.
2. Kokeilen ennakkoluulottomasti erilaisia vaihtoehtoja tuunata ty&tani tavoitteeni mukaisesti.
3. Osaan arvioida, millaiset tyon tuunaamisen tavat soveltuvat parhaiten omaan tyéhéni ja tyéyhteiséoni.

VALMENNUKSEN SISALTO JA AIKATAULU

Valmennuksen osiot avautuvat opiskeltavaksi viikon valein maanantaisin talla aikataululla:

Kuva 1. Tyon imua ty6ta tuunaamalla -verkkovalmennuksen etusivu.

Verkkovalmennus koostuu monipuolisesta aineistosta, kuten tietoiskumaisista videoista,
joilla tutkijat kertovat kaytannonlaheisesti valmennuksen teemoista, videoita tukevista
teksteistd, opitun ymmartamista testaavista testeistd, pohdintaan aktivoivista danestyk-
sisté ja valintatehtavista seka yksilo- ja yhteisotehtavista. Videot ovat verkkokoulutuksissa
tyypillisia (Crook & Schofield, 2017), ja oppijoiden on arvioitu pystyvéan omaksumaan nii-
den vélityksella enemmén tietoa kuin pelkan tekstin avulla (DeRouin ym., 2005). Kun
verkkovalmennuksen avulla halutaan tutkimustiedon liséksi opettaa oppijoita sovelta-
maan tietoa ja arvioimaan soveltamisessa onnistumista, tarvitaan oppimisen tueksi moni-
puolista oppimateriaalia, arkeen soveltuvia tehtévid, samoin kuin mahdollisuuksia reflek-
tointiin ja keskusteluun (DeRouin ym., 2005; Gegenfurtner, 2011). Naiden periaatteiden
mukaisesti yksilotehtavissa oppijaa ohjattiin tekeméaan tyon tuunaamisen kokeiluja
omassa arjessaan ja yhteisotehtavissa puolestaan ryhmaa pyydettiin keskustelemaan
tyon tuunaamisen eri aiheista ja niiden soveltamisesta tyopaikalla. Osa yhteisotehtavien
keskusteluista kéytiin nimettomaésti. Adnestys- ja valintatehtévien avulla oppijat kertoivat,
millaisia tuunaamisen tekoja he aikovat tehda ja joiltain osin olivat jo tehneet. Kuvassa 2
on esimerkki tallaisesta danestystehtavasta, jossa oppija valitsee tydn voimavarojen tuu-
naamistekoja tehtiviakseen. Adnestystehtavien ryhmatason yhteenveto tuli kullekin oppi-
jalle nékyviin valittdmasti vastaamisen jalkeen. Tehtavat tukivat oppijoiden omaa
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reflektointia ja toisaalta henkilokohtaisiin tavoitteisiin sopivien valintojen nakyvaksi teke-
mistd, minka molempien on havaittu edistavan verkkokoulutuksiin sitoutumista (Carolan
ym.,, 2017; Paechter ym., 2010). Tyon tuunaamisen aikeita ja tehtyja kokeiluja pyrittiin siis
tuomaan néakyvaksi niin verkko-oppimisymparistossa kuin ennen kaikkea tyopaikoilla.

TYON RAKENTEELLISET (ITSEA KOSKEVAT) VOIMAVARAT TYON SOSIAALISET VOIMAVARAT

Tyén rakenteelliset voimavarat, ns. itsed koskevat voimavarat, liittyvat Tyén sosiaalisia voimavaroja lisataan olemalla vuorovaikutuksessa toisten
esimerkiksi oman osaamisen hy6dyntamiseen tai tyontekijana kanssa. Valitse kaikki ne esimerkit, joita voisit harkita toissa
kehittymiseen. Valitse kaikki ne esimerkit, joita voisit harkita tdissa kokeilevasi.

kokeilevasi.

Valitse 1-6 vaihtoehtoa.

Valitse 1-6 vaihtoehtoa.
O Kysyn tyokavereiltani tai esimieheltani vinkkejd, kuinka jonkin

0O Hyédynnén jotain taitoani tai vahvuuttani uudella tavalla tehtévén voi suorittaa katevammin
O Tuon rohkeasti esiin osaamiseni ja ideani. O Annan tySkaverilleni kannustavaa palautetta pyytamatta
O Perehdyn itsendisesti tydhoni liittyvaan asiaan, jota en vield osaa. O Pyydan muilta (tydkaverilta, esimieheltd tai asiakkaalta) palautetta

tyskentelystani.
0O Osallistun ammatillista osaamistani kehittavaan koulutukseen

. . . O Pyrin mahdollisimman paljon tekemisiin sellaisten ihmisten kanssa,
O Teen tyoni parhaaksi arvioimallani tavalla silloin, kun minulla on .
jotka saavat minut hyvalle tuulelle.
vapaus vaikuttaa tekotapaan

O Hakeudun oman alani osaajien kanssa keskusteluihin (esim.
O Jos tydssani on hiljaisia hetkid, kdytén aikaa tyotehtavieni tai . L .
o sosiaalisessa mediassa) saadakseni uusia ideoita ja ajatuksia
tySpaikkani kehittamiseen oma-aloitteisesti

O Hakeudun minulle tuntemattomien tai hieman vieraampien

ihmisten juttusille esim. lounaalla tai tapahtumissa.
« Léheta vastaus

« Laheta vastaus

Kuva 2. Verkkovalmennuksen Voimavarat-osion danestykset, joissa oppija valitsee, mité tuunaamistekoja han ai-
koo tehda.

Verkkovalmennuksen kolmen oppimistavoitteen liséksi jokainen oppija asettaa henkil6-
kohtaisia tavoitteitaan sen mukaan, mita hén haluaa tyon tuunaamisella saavuttaa ja
mik&a hanen tydn imun lahtdtilanteensa on. Koska verkkovalmennuksen tehtévia sovelle-
taan omaan ty6tehtavaan ja tydpaikkaan, pystyy oppija raataléimaan niin tavoitteitaan
kuin tehtavien perusteella tekemidan tyon tuunaamisen kokeiluja. Néin verkkovalmennus
vastaa erilaisiin yksilollisiin ammatillisiin tyStarpeisiin ja soveltuu kaikille tyontekijoille
alasta ja ammatista riippumatta.

Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennus koostui kuudesta osiosta: Aloitus-osi-
ossa orientoiduttiin opiskeluun ja valmennuksen teemaan. Tuunaajaksi-osiossa analysoi-
tiin omia tydn voimavara- ja vaatimustekijoita. Voimavarat-osiossa harjoiteltiin tuunaa-
maan tyon voimavaroja, Kuormitus-osiossa tyon estevaatimuksia ja Mahdollisuudet-osi-
ossa puolestaan tyon haastevaatimuksia. Nain tuunaan -osiossa tarkasteltiin tehtyja tuu-
naamiskokeiluja ja asetettiin tulevaisuuden tavoitteita. Osioiden tarkemmat sisallét on
kuvattu taulukossa 1. Naiden osioiden liséksi verkko-oppimisympéristssa oli koko val-
mennuksen ajan kunkin oppijan kaytossa henkildkohtainen paivékirja, jonka kirjaukset
nakyivét vain henkilolle itselleen sekéa verkkovalmentajalle.
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Ty6n imua tyoté tuunaamalla

Taulukko 1. Tydn imua tydta tuunaamalla -verkkovalmennuksen sisalto.

Verkkoval- Videot ja niita Adnestys-tai  Yksilotehtava  Yhteisotehtava

mennuksen tukevat tekstit valintatehtavat,

osio testit

Aloitus Valmentajan ja Oppimisymparis- Viikoittaisen Esittaytyminen:
verkkovalmennuk-  ton kayttoon opiskeluajan kuka olet ja mika
sen toiminnan littyva varaaminenja  sinua kiinnostaa
periaatteiden valintatehtdva.  jarjestiminen.  tyon
esittely. Kerto, minka tuunaamisessa?
Tyon tuunaamisella tuloksen sait
tavoitellut asiatja  tydnimu
tyon imun hyodyt  -testista talla
sekéa naihin liittyvat hetkell&.
aiemmat
tutkimustulokset.

Tuunaajaksi  Esimerkkejd, miten Testaa tietosi Oman tydn Kuvailkaa ja
tyon tuunaamista  tyon tarkastelu ja keskustelkaa,
VoI toteuttaa tuunaamisesta.  analysointi tydn mitka tekijat
virallisen tehtavan- vaatimus- ja tyopaikalla

kuvan rinnalla.
Yleiskatsaus tyon
tuunaamisen
strategioihin.

Tyon vaatimus- ja
voimavaratekijoiden

teorian esittely.

voimavarateki-
joiden teoriaa
heijastellen.

voivat hidastaa
tai estaa tyon
imun kokemista.

Kuvailkaa ja
keskustelkaa,
mitka tekijat
tyopaikalla
voivat lisata ja
edistaa tyon
imun kokemista.
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Verkkoval-

Videot ja niita

mennuksen tukevat tekstit

osio

Voimavarat

Kuormitus

Tyon voimavarojen

(rakenteelliset ja

Aénestys- tai
valintatehtavat,
testit

Valitse tyon
rakenteellisten

sosiaaliset) esittely ja voimavarojen

konkreettiset
esimerkit,

tutkimustietoa tyon

voimavarojen
hyddyista.

Tyon

esimerkeista ne,
joita voisit
harkita toissa
kokeilevasi.

Valitse tyon
sosiaalisten
voimavarojen
esimerkeista ne,
joita voisit
harkita toissa
kokeilevasi.

Testaa tietosi
tydn
voimavarojen
tuunaamisesta.

Kerro, miten olet

kuormitustekijoiden tdhan mennessa
(eli estevaatimusten) tuunannut tyosi

esittely ja
konkreettiset
esimerkit,

tutkimustietoa tyon

estevaatimusten
tuunaamisesta.

kuormitustekijoi-
ta 1) tydkuormi-
tuksen vahenta-
minen, 2) tyon
kuormittavuu-
den saatelemi-
nen ja 3) vuoro-
vaikutuksen
saateleminen.

Yksilotehtava

Valitse tyon
voimavarojen
tuunaamistekosi
Tuunaajaksi-
osion
yksilétehtavan
tulosten
perusteella.

1) Tee jotain
rutiineista
poikkeavaa,

Yhteisotehtava

Jakakaa
konkreettisia
ideoita, miten
saatte tydbhdnne
ja tyopaivaanne
lisda sosiaalisia
voimavaroja.
Keskustelkaa,
miten
sosiaalisten
voimavarojen

2) tee valitsemasi lisdaminen sujuu

paivan pieni
teko, jolla lisdat
tyon imuasi,
3) kokeile uutta
tyGtapaa tai

4) pyyda
palautetta.

Tunnista ja
analysoi, mitka
piirteet tyosi
arjessa
kuormittavat
sinua.

Pohdi ratkaisuja
ja tyobn tuunaa-
misen tapoja
tunnistamiesi
tyOsi kuormitus-
tekijoiden
vahentamiseksi.

ja milta se
tuntuu.

Jakakaa
konkreettisia
vinkkeja tyon
kuormitusteki-
joiden
tuunaamiseen.
Pisteyttakaa
keskustelupals-
talle koostuvia
vinkkeja niiden
hyddyllisyyden
mukaan.
Kokeilkaa
kéaytannossa!
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Verkkoval-

Videot ja niita

mennuksen tukevat tekstit

osio

Mahdollisuu- Tyon

det

mahdollisuuksien
(eli haaste-

Aénestys- tai
valintatehtavat,
testit

Valitse, milla eri
tavoin haluat
talla hetkella

vaatimusten) esittely tuunata tyosi

ja konkreettiset
esimerkit,

tutkimustietoa tyon

haastevaatimusten
tuunaamisesta.

haastevaatimuk-
sia tarttumalla

uusiin mahdolli-
suuksiin tydssasi.

Tunnista, mika
onsinulle
tyypillinen
kompastuskivi,
jos olet oma-
aloitteisesti
tarttumassa
uusiin tehtaviin
tyOpaikallasi.

Yksilotehtava

Laadi selked
suunnitelma
tyOsi tuunaa-
misen tueksi:
miten lisaat
tyohosi haaste-
vaatimuksia talla
viikolla? Esittele
jollekin tyokave-
rillesi suunnitel-
ma ja keskustel-
kaa tyosi sisalta-
mista mahdolli-
suuksista.

Yhteisotehtava

Tutustukaa
parturi-
kampaaja
Merjan
kuvitteelliseen
tarinaan.
Pohtikaa
yhdessa, miten
Merja voisi
tuunata tyotaan.
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Verkkoval- Videot ja niita Adnestys-tai  Yksilotehtava  Yhteisotehtava
mennuksen tukevat tekstit valintatehtavat,
osio testit

Na&in tuunaan Kertaus tyon imusta Kerro, minka Laadi -
ja tyon tuunaamisen tuloksen sait tavoitteellinen

keinoista. Ohjeita  ty6nimu tyon

tavoitteiden -testista talla tuunaamisen

asettamiseksi ja hetkella. suunnitelma

jatkosuunnitelman L tuleville kolmelle

; . Arviol, miten
tekemiseksi. . . kuukaudelle:
paljon olet jo o
. . Mitka ovat

TyOn tuunaamisen  tuunannut L B

tarkeimmat

haasteiden ja tyotasi.
esteiden kasittely
seka neuvoja, miten

tavoitteesi? Milla
Pohdi jakerro,  toimenpiteilla

s mitka asiat kaytannossa
ylittaa ne. . s
voivat olla tuunaat tyotasi?
Valmennukseen g -
o esteenatyosl  Mista huomaat,
osallistumisesta ; } .
e tuunaamisessa.  ett4 etenet kohti
kiittdminen ja tavoitettasi?
kannustaminen tyon Kertaa ja pohdi, ‘avorettast:
tuunaamiseen miten monipuo-
tulevaisuudessa.  lisesti ja aktiivi-
sesti olet kokeil-
lut erilaisia tyon
tuunaamisen
tapoja.
Lokikirja Oppijan henkilokohtainen paivéakirja, jonka kirjaukset nakyvat vain

oppijalle itselleen seka verkkovalmentajalle.

Uusi osio avattiin kuuden viikon ajanjaksolla aina maanantaisin. Osioiden vaiheittaisella
avautumisella pyrittiin rytmittamaan oppijoiden etenemisté ja ryhman yhteisia keskuste-
luja samalla tarjoten yksildllisen mahdollisuuden kunkin viikon aikana rytmittda omaa
opiskelua (Moore ym,, 2011). Edelliset osiot eivéat sulkeutuneet valmennuksen edetessa,
joten oppijoilla oli mahdollisuus myds kerrata ja tdydentaa aiempien osioiden aihepiireja.
Oppijat saivat uuden osion avautumisesta aina sahkdpostiviestin. Kannustavia ja aktivoi-
via sahkopostiviesteja kaytettiin koko valmennuksen ajan oppijoiden sitouttamiseksi
verkkovalmennukseen (Carolan ym., 2017). Suunnitellun kuuden viikon sijaan seké koe-
etta kontrolliryhman verkkovalmennus pidennettiin kestoltaan seitsemaan viikkoon.
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Viimeinen viikko oli niin sanottu kertausviikko, jolloin verkkovalmentaja oli edelleen tu-
kena ja oppijoilla oli mahdollisuus kerrata tai opiskella niité osioita, jotka siihen mennesséa
olivat jadneet opiskelematta. Tahan ratkaisuun paadyttiin oppijoiden toiveesta saada lisa-
aikaa. Koeryhman valmennusajalle sattui muun muassa useat arkipyhapdivat ja kontrolli-
ryhmalle puolestaan syyslomaviikko. Valmennuksen paatyttya oppijoilla oli paasy verkko-
valmennukseen kolmen kuukauden ajan, miké mahdollisti itsenaisen kertaamisen myos
jalkikateen. Taman mahdollisuuden hyodynsi kuitenkin vain yksittéiset, harvalukuiset op-
pijat.

Kannustamisesta ja oppijoiden aktivoinnista verkkovalmennuksessa vastasi verkkoval-
mentaja. Han lahetti seka viikoittaiset sdhkopostiviestit ettd osallistumisaktiivisuuteen pe-
rustuvia lisdviestejé ja tarjosi mahdollisuuden myos puhelinkeskusteluihin verkkovalmen-
nuksen aikana. Sama verkkovalmentaja toimi seka koe- etté kontrolliryhmien verkkoval-
mennuksissa. Verkkovalmentaja luki oppijoiden verkko-oppimisymparistoon palauttamia
tehtavavastauksia ja kommentoi niita. Verkkovalmennuksen yksilétehtavéat nékyivat vain
oppijalle itselleen seka verkkovalmentajalle, ja valmentajan kommentit keskittyivét ni-
menomaan yksilotehtaviin. Yhteisttehtavat olivat koko valmennusryhman yhteisia kes-
kusteluja, joihin valmentaja osallistui vain, jos keskustelu ei kaynnistynyt kunnolla tai oli
ajautumassa keskustellun aiheen ulkopuolelle. Yksilétehtavissa verkkovalmentaja tilan-
teen mukaan Kiitti tydon tuunaamisen kokeiluista, auttoi sanallistamaan arkisia tuunausko-
keiluja tutkimustiedon ja teorian valossa, kannusti ja ohjasi kokeilemaan tyon tuunaami-
sen strategioita monipuolisesti ja vastasi oppijoiden kysymyksiin auttaen myds ideoi-
maan erilaisia tuunaamistekoja. Aiemmissa tutkimuksissa verkkovalmentajan tai -ohjaa-
jan roolilla ja olemassaololla on havaittu monenlaisia hydtyja: Ohjaaja tukee tiedon ra-
kentamisessa ja uusien taitojen saavuttamisessa, mika nékyy parempina oppimistulok-
sina ja tyytyvaisyytena koulutukseen (Paechter ym., 2010). Liséksi Mohrin ym. (2011) mu-
kaan valmentajan tuki edistaa verkkokoulutukseen sitoutumista, kun oppijat arvioivat
verkkovalmentajan luotettavaksi, hyvantahtoiseksi ja asiantuntevaksi ja kokevat hy6ty-
vansa taman tuesta. Taman myota oppijoille syntyy mydnteinen, oppimista tukeva tilivel-
vollisuus verkkovalmentajaa kohtaan.

Verkkovalmennus toteutettiin Howspace-alustalla (Howspace, 2021). Verkkovalmennuk-
seen osallistuminen kdytanndssa vaatii, etté jokaisella oppijalla on tarvittavat laitteet,
téssa tapauksessa internet-yhteydellé varustettu tietokone tai alypuhelin. Petdjaveden
kunnan johto tarkisti ja taydensi tydpaikkojen ja tydntekijoiden kaytettavissa olevia lait-
teita ennen verkkovalmennuksen alkamista, jotta jokaisella halukkaalla oli laitteiden puo-
lesta mahdollisuus osallistua verkkovalmennukseen. Tarvittavien laitteiden lisaksi tydkon-
tekstissa toteutettuun verkkovalmennukseen osallistumiseen ja sita kautta sen onnistu-
miseen vaikuttaa, etta tyontekijoille jarjestetaan aikaa osallistua valmennukseen tybajalla
ja valmennukseen osallistumiseen kannustetaan kertomalla konkreettisista hyddyista,
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joita silla voidaan saavuttaa (Muuraiskangas ym., 2016). Kuusiviikkoisen verkkovalmen-
nuksen ajaksi Petdjaveden kunnan johto myonsi jokaiselle valmennukseen osallistuvalle
luvan kayttaa siihen tybaikaa tunnin viikossa, mika oli oppimiselle arvioitu tarvittava aika.
Ennen koeryhman verkkovalmennusta jarjestettiin kaikille kunnan tydntekijdille tydajalla
tiedotustilaisuudet. Tiedotustilaisuuksissa tutkimusryhman ja kunnan johdon edustajat
kertoivat alkavasta tutkimushankkeesta, tavoitelluista hyodyista seka yksildille itselleen
etta tyopaikoille ja tutkimushankkeen seka verkkovalmennuksen yhteydesta kunnan stra-
tegiaan ja tydhyvinvoinnin tavoitteisiin. Lisaksi korostettiin, etta tutkimukseen ja verkko-
valmennukseen osallistuminen on vapaaehtoista eiké vaikuta siihen, kuinka henkil6a
kohdellaan toissa. Seka ennen koeryhman verkkovalmennusta ja tiedotustilaisuuksia etta
verkkovalmennuksen aikana tutkimusryhma ja Petéjaveden kunnan johto pitivat yhteisia
tapaamisia, joissa keskusteltiin ajankohtaisista tutkimushankkeen ja verkkovalmennuksen
asioista, erityisesti edella kuvatuista kaytannon jarjestelyista. Puitteet ja lahtokohdat verk-
kovalmennukseen ja ylipaataan tutkimukseen osallistumiselle pyrittiin kaiken kaikkiaan
luomaan mahdollisimman hedelmallisiksi.

Verkkovalmennuksen aikana esihenkildille jarjestettiin omia tilaisuuksia, joiden avulla py-
rittiin tarjoamaan heille ideoita ja vélineita tyon tuunaamisen tukemiseen tydpaikalla niin
verkkovalmennuksen aikana kuin sen jalkeenkin. Petajaveden kunnan hallintojohtaja jar-
jesti esihenkildiden tilaisuudet ja fasilitoi niité verkkovalmentajan lahettémien materiaa-
lien avulla. Materiaalit sisélsivat lyhyita tietoiskumaisia videoita seka pohtimaan ohjaavia
kysymyksia, jotka ovat sittemmin siséllytettyina Tyoterveyslaitoksen Tyon imua tyota tuu-
naamalla -verkkovalmennukseen erillisen& osionaan.

Aikaisemmat verkkovalitteiset tydhyvinvoinnin (tydn imun) kehittamisinterventiot eivat
ole pohjautuneet tydhyvinvoinnin teorioiden mukaisiin olettamuksiin, vaan niiden sisalto
on perustunut muiden kuin tyohon liittyvien tekijéiden edistamiseen, kuten esimerkiksi
tietoisuustaitojen lisédmiseen. N&in ollen Tyon imua tydta tuunaamalla -verkkovalmen-
nuksen pohjautuminen tyéhyvinvoinnin teorian (JD-R-teoria) mukaisiin olettamuksiin ta-
kaa, ettéd valmennuksen sisalté kohdistuu juuri niihin tekijoihin, joiden tiedetaan edista-
van tyén imua.
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksella hyvinvointia ja terveytta -tutkimus-
hankkeen tavoitteena on selvittéd, voidaanko tydntekijdiden tydn tuunaamista edistaa
verkkoavusteisesti toteutetulla kehittémisvalmennuksella. Lisdksi tutkimuksessa selvite-
taan, voidaanko tyon tuunaamisen verkkovalmennuksen avulla liséta tyon imua ja pa-
rasympaattista aktiivisuutta.

1. Lisaantyyko koeryhman tyon tuunaaminen verkkovalmennuksen jéalkeen lahtota-
soon ja kontrolliryhmaén verrattuna ja sailyyké muutos seuranta-ajan paatyttya?

2. Lisaantyyko koeryhman tydn imu verkkovalmennuksen jalkeen lahtotasoon ja
kontrolliryhmaan verrattuna ja séilyykdé muutos seuranta-ajan paatyttya?

Tutkimuksessa tarkastellaan myds, lisdantyykd tyon imu tyén tuunaamisen toiminnan li-
saantymisen seurauksena.

3. Lisdantyyko koeryhman parasympaattinen aktiivisuus verkkovalmennuksen jal-
keen laht6tasoon ja kontrolliyhméaan verrattuna ja sailyyké muutos seuranta-

ajan paatyttya?

Tutkimuksessa tarkastellaan myds, lisdantyykd parasympaattinen aktiivisuus tydn imun
lisdéntymisen seurauksena.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Petdjdveden kunta tutkimuskohteena ja -kumppanina

Tutkimus toteutettiin Petdjaveden kunnassa. Tutkimus kohdistettiin kuntasektorille, koska
aikaisemmassa suomalaisia kuntatyontekijoita koskevassa tutkimuksessa havaittiin, etta
monenlaisten tydohdn kohdistuneiden muutosten ja muutosuhkien seurauksena kunta-
tyontekijoiden tyon kuormittavat estevaatimustekijat (esim. byrokratiahaitat, roolikonflik-
tit) olivat lisdantyneet ja toisaalta tydn voimavarat (esim. sosiaalinen vuorovaikutus tyo-
paikalla) heikentyneet (Seppéla & Hakanen, 2018). Tybuupumusoireilu oli niin ikaan kas-
vanut ja tydn imu puolestaan laskenut. Toisaalta aikaisemmasta tutkimuksesta tiedettiin,
etta tyon tuunaaminen on toimiva keino tasapainottaa kuntatyontekijoiden tydn vaati-
muksia ja voimavaroja ja kannatella tydn imua juuri organisaatiomuutoksia kohdatessa
(Seppala ym., 2020). Nain ollen kuntasektorin ajateltiin hyotyvan tyon tuunaamisesta.

Tutkimukseen osallistui kaikki Petdjaveden tydpaikat (n = 16) ja tyontekijat (n = 268). Kai-
kille tyopaikoille ja tydntekijoille tarjottiin mahdollisuus osallistua tutkimukseen. Tutki-
muksessa hyodynnettiin kvasikokeellista tutkimusasetelmaa ja ns. odotuslistamenetel-
maa. Nain ollen tydpaikat jaettiin edelleen koeryhmaksi ja kontrolliryhmaksi. Kymmenen
tyopaikkaa (n = 167) toimi koeryhman tyopaikkoina ja kuusi tydpaikkaa (n = 101) toimi
kontrolliryhman tyopaikkoina. Tassa tutkimuksessa ei voitu toteuttaa satunnaistettua
kontrolloitua tutkimusta (eng. randomized controlled trial, RCT), koska samoissa raken-
nuksissa tyoskenteli eri tydpaikkojen tyontekijoitéa. Esimerkiksi koulu ja paivakoti toimivat
kesken&aan samassa rakennuksessa. Vaikutusten sekoittumisen ehkaisemiseksi oli tarkea,
ettd koe- ja kontrolliryhman tyopaikat eivét sijainneet toistensa valittdmassa laheisyy-
dess4, ja niissa tydskentelevat tyontekijat eivat toimineet yhteistydssa hankkeen aikana.
Koeryhma osallistui tydn tuunaamisen verkkovalmennukseen ensin ja kontrolliryhma sai
saman verkkovalmennuksen heti tutkimuksen seurantakyselyn ja -mittausten jalkeen.

Tutkimusasetelma ja tarkempi etenemisen aikataulu on esitelty kuvassa 3. Tyon tuunaa-
mista ja tydn imua mitattiin sahkoisella tutkimuskyselylla ja parasympaattista aktiivisuutta
tutkittiin sykevaihtelua mittaamalla. Seka tutkimuskysely etta sykemittaukset toteutettiin
seka koe- etta kontrolliryhmalla kolme kertaa vuonna 2019: ennen koeryhman verkkoval-
mennusta, koeryhman verkkovalmennuksen jalkeen ja neljan kuukauden seuranta-ajan
paatyttyd. Nain voitiin tutkia valmennuksen aikaansaamia mahdollisia valittomia ja pi-
demman aikavélin seurauksia.
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Maaliskuu 2019 25.3.-12.5.2019 Toukokuu 2019 Syyskuu 2019  30.9.-17.11.2019

Ty6n imua tyota Ty6n imua ty6ta

Ensimméinen O—— Toinen Kolmas tuunaamalla
tutkimuskysely | RSEIRSPRBRAIRY | tutkimuskysely | | tutkimuskysely | [RTSTRIERTWANATE
(koeryhma) (kontrolliryhma)
Ensimmaiset Toiset Kolmannet
sykemittaukset sykemittaukset | | sykemittaukset

Kuva 3. Tyon imua ty6ta tuunaamalla -verkkovalmennuksella hyvinvointia ja terveytta - tutkimushankkeen tutki-
musasetelma ja eteneminen.

5.2  Tutkimuskyselyyn vastanneet

Koeryhman 167 tyontekijasta tutkimuskyselyyn vastasi ensimmaisella mittauskerralla (T1)
104 tyontekijad, toisella mittauskerralla (T2) 92 tyontekijaa, ja kolmannella mittauskerralla
(T3) 82 tyontekijaa. Kontrolliryhman 101 tyontekijasta tutkimuskyselyyn vastasi ensim-
maisella mittauskerralla 51 tydntekijaa, toisella mittauskerralla 50 tyontekijaa, ja kolman-
nella mittauskerralla 50 tydntekijaé. Osallistumisaktiivisuus prosenttiosuuksina tutkimuk-
sen eri vaiheisiin on esitelty kuvassa 4.

Maaliskuu 25.3.2019 - Toukokuu Syyskuu 30.9.2019 -
2019 12.5.2019 2019 2019 17572009
0 0 0
62 A' 67 % 55 /o' 49%
o vastasi S vastasi vastasi
Koeryhma: : osallistui : :
kyselyyn ja kyselyyn ja kyselyyn ja
167 — 4 verkko- — z L
- 62 % 57 % 54 %
tyontekijaa Kl valmen- g oo
p — osallistui — il osallistui osallistui
3 mittauksiin mittauksiin mittauksiin
1 50 % 50 % 50 % 55 9
| Kontrolli- vastasi vastasi vastasi 2
- ; : osallistui
ryhmé: | | kyselyyn ja kyselyynja | || kyselyyn ja B Sy
101 55 % 55% 53 % Al
tyontekijaa [~ || osallistui osallistui [ | osallistui [~ nukseen
mittauksiin mittauksiin mittauksiin

Kuva 4. Tutkimukseen osallistuneet.

Tama tutkimus kohdistui niihin tyontekijoihin, jotka vastasivat tutkimuskyselyyn jokaisella
mittauskerralla eli 69 koeryhméalaiseen ja 45 kontrolliryhmaéldiseen. Vain jokaisella mit-
tauskerralla vastanneisiin keskityttiin siksi, etté ndin saatiin tarvittavat taustatiedot syke-
mittaustulosten hyodyntamista varten. Tutkimuskysely sisélsikin tydn tuunaamisen ja
tyon imun mittarien lisaksi kysymyksid demografisista taustatiedoista (ik&, sukupuoli)
seka terveydentilasta (kuten tiedot perussairauksista tai kaytetyista laakityksista).
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Valtaosa 69 koeryhman tydntekijasta oli naisia (91 %) ja keski-ika oli 45 vuotta. Enem-
misto tydskenteli vakituisessa tydsuhteessa (84 %) ja tydskenteli opetus- ja kulttuuripal-
veluissa (51 %) tai sosiaali- ja peruspalveluissa (29 %). Paasaantdisesti koeryhmaén tyonte-
kijat tyoskentelivét kokoaikaty©ssa (88 %), ja heidan tyduransa pituus oli keskimaérin 20
vuotta Koeryhmasta 14 prosenttia tydskenteli esinenkildasemassa. Myds kontrolliryhméan
45 tyontekijasta valtaosa oli naisia (91 %) ja kontrolliryhman keski-ika oli 48 vuotta.
Enemmistd kontrolliryhmasta tydskenteli vakituisessa tyosuhteessa (87 %), ja tyoskenteli
opetus- ja kulttuuripalveluissa (38 %) tai sosiaali- ja peruspalveluissa (33 %). Padasiassa
tehtiin kokoaikaty6ta (87 %) ja tyouran keskipituus oli 20 vuotta. Seitseman prosenttia
kontrolliryhmasta tyoskenteli esihenkildasemassa. Koe- ja kontrolliryhma eivat poiken-
neet toisistaan taustatietojen (sukupuoli, z =.004, p = .97; k4, t =-1.29, p = .20) tai tutki-
muksen muuttujien suhteen (tyon tuunaus, t =.135, p =.99; ty6n imu, t =-.820, p = 41)
tutkimuksen ensimmaisella mittauskerralla.

5.3 TyOn tuunaamisen ja tydn imun mittarit

Tyon tuunaamista mitattiin tyon tuunaamisen kyselymenetelmalla (Job Crafting Scale,
Tims ym., 2012), joka sisaltaa kaikkiaan 21 vaittdimaa tyon tuunaamisen neljan osa-alueen
arvioimiseksi. Tyon rakenteellisten voimavarojen lisaéamisella tarkoitetaan esimerkiksi
tyon vaihtelevuuden lisddmista ja oman osaamisen kehittamista ja sité arvioidaan viidella
vaittamalla, kuten "Pyrin kehittamaan itsedni ammatillisesti”. Tydn sosiaalisten voimava-
rojen lisdamisella viitataan tydntekijan toimiin esimerkiksi sosiaalisen tuen ja palautteen
lisdéédmiseksi ja sité arvioidaan viidella vaittamalla, kuten "Kysyn tydtovereiltani neuvoa”.
Tyon haastevaatimusten lisaamisella sen sijaan tarkoitetaan tyohon liittyvien haasteiden
lisdamistd, kuten esimerkiksi uusien taitojen opettelemista tai tyotoveriksi tarjoutumista
tehtaviin, jotka eivat varsinaisesti kuulu itselle. Naita arvioidaan niin ikaan viidella vaitta-
mallg, kuten "Jos tyosséa ilmenee uutta, olen ensimmaisten joukossa opettelemassa ja ko-
keilemassa sitd”. Tyon estevaatimusten vahentadminen tarkoittaa liiallisen kuormituksen
saatelya ja vahentamistd, kuten emotionaalisesti kuormittavien tydtovereiden seuran ra-
joittamista. Tata osa-aluetta arvioidaan kuudella vaittamalla, kuten "Jarjestan tyoni niin,
etta yritén olla mahdollisimman vahan tekemisissa sellaisten ihmisten kanssa, joiden on-
gelmat vaikuttavat tunteisiini”. Vaittamia arvioidaan asteikolla 1-5 (1 = taysin eri mieltg, 5
= taysin samaa mielta).

Tyon imua mitattiin tyon imu -mittarin (Utrecht Work Engagement Scale, UWES-9) lyhy-
ella versiolla (Schaufeli ym., 2006; Seppala ym., 2009). Kysely sisaltaa kaikkiaan yhdeksan
vaittamaa, joilla arvioidaan tyon imun kolmea osa-aluetta: tarmokkuutta, omistautumista
ja uppoutumista. Jokaista osa-aluetta arvioidaan kolmella vaittamalla. Tarmokkuutta ku-
vaavat kokemukset energisyydesta ja sinnikkyydesta ja sitd arvioidaan esimerkiksi véitta-
malla "Tunnen olevani tdynna energiaa, kun teen tyotani ”. Omistautuminen taas on
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kokemuksia innostumisesta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja tyon merkityksellisyydesta ja sitéa
arvioidaan esimerkiksi vaittamalla "Olen innostunut tydstéani”. Uppoutumista luonnehtii
tyohon keskittyminen ja siihen syventyminen seka uppoutumisesta koettu nautinto, ja
sita arvioidaan esimerkiksi vaittamalla "Tunnen tyydytysta, kun olen syventynyt tydhoni”.
Vaittdmia arvioidaan asteikolla 0-6 (0 = en koskaan, 6 = péivittain).

54 Sykevaihtelumittausten toteuttaminen

Sydamen sykevaihtelumittaukset toteutettiin mittaamalla sydamen syketta yhtéjaksoi-
sesti kolme vuorokautta (72 h). Mittaukset toteutettiin Firstbeat Bodyguard 2 -mittarilla
(Firstbeat Technologies Ltd, Finland). Mittaukset kdynnistettiin jokaisella kolmella mit-
tauskerralla aina joko maanantai-iltapaivalla tai tiistaiaamuna siten, etta tutkimushoitajat
veivat mittarit tyontekijoiden tyopaikoille ja asettivat mittarin paikalleen. Mittauksessa
kaytettiin kahta EKG-elektrodia, jotka vaihdettiin suihkun yhteydessa.

Petdjaveden kunnan hallintojohtaja Anni Hakala suunnitteli tutkimushoitajien mittareiden
jakoreitit ja aikataulut, jotka han tiedotti tydpaikoille. Nain tutkimukseen osallistuvat
tyontekijat tiesivat tulla noutamaan mittalaitteensa. Tutkimushoitajat pyrkivat tapaamaan
jokaisen tutkimukseen osallistuvan tyontekijan henkilokohtaisesti kaikilla tutkimusker-
roilla. Talléin mittauselektrodit ja -laite asetettiin paikoilleen tutkittavan rintakehalle, aloi-
tettiin rekister6inti ja opastettiin hanet mittauksen suorittamiseen tutkimusjakson aikana
(ks. Kuva 5). Sykevaihtelutallentimen alustuksen yhteydessa tutkimushoitajat lahettivat
osallistujien sahkopostiosoitteisiin linkit séhkdiseen Firstbeat-mittauspaivakirjaan ja ohja-
sivat tutkittavia paivakirjan tayttamisessa.

Kuva 5. Sairaanhoitaja Nina Lapveteldinen asettaa mittaria kunnanjohtaja Eero Vainiolle.

30



TqatETVEUSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Tyontekijat saivat mittausjaksosta myos kirjalliset ohjeet. Muutamille henkil6ista annettiin
paperinen paivakirja merkintdjen tekemista varten. Tutkimukseen osallistuvilla oli mah-
dollisuus olla yhteydessa puhelimitse tutkimushoitajiin sykevaihtelutallennukseen ja péi-
vakirjan tayttamiseen mahdollisesti liittyvissa ongelmissa seka ilmoittaa sairastumisestaan
mittausjakson aikana. Tutkimushoitajat tekivat Firstbeat Hyvinvointianalyysi -raportit jo-
kaisesta kolmesta mittauskerrasta ja ne lahetettiin osallistujille séhkopostiin mittausten
paatymisen jalkeen marraskuussa 2019 Hyvinvointianalyysi-ohjelman kautta. Hyvinvointi-
analyysin avulla voidaan todentaa henkilon palautumisen riittavyys, stressid aiheuttavat
tekijat, unen palauttavuus seka liilkunnan vaikutuksia terveyteen ja kunnon yllapitoon. Ta-
man jalkeen tyontekijoilla oli mahdollisuus soittaa ja kysya lisdtietoa raporteistaan tutki-
mushoitajilta seka tarvittaessa konsultoida myos laakaria.

Sykemittausten aikana tyontekijat tayttivat myos sahkoista paivakirjaa kayttamistaan pai-
vittaisista ladkkeistd, nukkuma-ajoista, mahdollisista akuuteista sairastumisista ja alkoho-
lin kaytosta. Naiden tietojen perusteella mittausjakso jaettiin tydaikaan, uniaikaan ja va-
paa-aikaan. Tassa tutkimuksessa keskityttiin ydunen aikaisiin mittauksiin, koska unen ai-
kana sydamen toiminnan parasympaattinen saétely on aktiivista (Branderberger ym.,
2005). Osa tyontekijoista tyoskenteli epasaanndllisissa tydvuoroissa (aamu-, paiva- ja ilta-
vuorot), jolloin tydpdivien aikainen vertailu olisi ollut vaikeaa, koska sydamen toiminnan
autonomiseen saatelyyn vaikuttaa vuorokausirytmi (Scheer ym., 2010). Jokainen mittaus-
jakso koostui kolmesta yostd, mutta tutkimusanalyyseissa keskityttiin kahteen jalkimmai-
seen yohon. Nain tehtiin siitd syysta, ettei ensimmaisena yona mittariin totuttautuminen
olisi haitannut tutkimusta.

Koeryhman 69 tyontekijasta osan sykevaihtelumittauksia ei voitu sisallyttéa tutkimusana-
lyyseihin seuraavista syisté: akuutti sairastuminen tutkimusjakson aikana, raskaus, syda-
men tahdistin, huomattava rytmihéairio tai sykevaihtelumittausjakson virheprosentti yli 20
%. Naiden poissulkukriteerien tarkoituksena oli varmistaa, etta sykevaihtelumittaus ku-
vaisi parasympaattisen aktiivisuuden muutosta tutkimusasetelman takia, eika esimerkiksi
akuutin sairastumisen (kuten vatsatauti) vaikutusta autonomisen hermoston toimintaan.
Nain ollen viiden koeryhmaén tydntekijan mittauksia ei voitu hyddyntaa akuutin sairastu-
misen vuoksi, yhden lagketieteellisista syista ja 23 mittausjakson heikon laadun vuoksi
(liian lyhyt mittausjakso, koska mittari esim. poistettu liian aikaisin tai liian suuri virhepro-
sentti). Analyyseihin jai siten 40 koeryhmalaisen sykevaihtelumittaus. Kontrolliryhman 45
tyontekijasta taas kolmen tydntekijan sykevaihtelumittauksia ei voitu hyédyntaa tutki-
musanalyyseissa laaketieteellisista syistd, 10 akuutin sairastumisen vuoksi ja 10 mittaus-
jakson heikon laadun vuoksi. Néin ollen analyyseihin jai 22 kontrolliryhmaléisen sykevaih-
telumittaus.

Valtaosa (95 %) koeryhman 40 tyontekijasta koki fyysisen kuntonsa hyvaksi. Keskimaarai-
nen painoindeksi (body mass index, BMI) oli 28 kg/cm2 (KH = 5,3) ja painoindeksi séilyi
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samana koko kuuden kuukauden mittausjakson ajan. Vain muutama tyontekija (kolme-
nelja riippuen mittauskerrasta) kertoi kayttaneensa maltillisesti alkoholia (kahden illan
summa 1-6 annosta). Kaikkiaan viisi tyontekijaa kaytti verenpainelaakitysta ja 11 jotain
muuta laakitysta (esim. laakitys kilpirauhasen vajaatoimintaan). Kaytetty laakitys sailyi sa-
mana koko mittausjakson ajan. Keskimaarainen yéunen pituus vaihteli 7,5-7,6 tunnin va-
lilla. Valtaosa (96 %) kontrolliyhmén 22 tyontekijasta koki fyysisen kuntonsa hyvaksi. Kes-
kimaarainen painoindeksi oli 25 kg/cm2 (KH = 4,2) ja painoindeksi séilyi samana koko
kuuden kuukauden mittausjakson ajan. Vain yksi kontrolliryhmaldinen kertoi kaytta-
neensa maltillisesti alkoholia (kahden illan summa 1 annos). Kaikkiaan nelja tydntekijaa
kaytti verenpainelaakitysta ja yksi jotain muuta laakitysta. Keskimaardinen ydunen pituus
vaihteli 7,3-7,4 tunnin valilla. Koe- ja kontrolliryhma eivét eronneet toisistaan lahtotasolla
painoindeksin (t = 1,98, p =.050), alkoholin kayton (t = 1,30, p = .20), laékityksen kayton
(z=1,32, p =.19), tai tutkimuksen muuttujan (parasympaattinen aktiivisuus, RMSSD, t =
-1,13, p = .26) perusteella.

55 Sykevaihtelumuuttujat

Parasympaattista aktiivisuutta tutkittiin hyédyntaen sydamen sykkeen perakkaisten syke-
valien keskimaaraista vaihtelua kuvaavaa muuttujaa RMSSD (root mean square of suc-
cessive differences between normal heartbeats). Péaivakirjaan sy6tettyjen uniaikojen pe-
rusteella analysoitiin sykevaihtelu vain younen aikana. Laskennassa kaytettiin hyvaksi
FirstBeat-ohjelmiston ilmoittamaa arvioita jokaisen sykevalin hairidllisyydesta. Vain hairi-
ottomat perakkaiset sykevalit kaytettiin RMSSD:n laskennassa. Hairidita sai olla korkein-
taan 20 % younen aikana, jotta mittaustulosta hyddynnettiin. Kahden perékkaisen yon
arvoista laskettiin keskiarvo. RMSSD vaihtelee ydunen aikana noin 40 ms (KH = 20 ms)
(Jarczok ym., 2019). Yksinkertaisuuden vuoksi jatkossa kaytetaan nimitysta sykevaihtelu,
mutta silla tarkoitetaan parasympaattisesti saadeltya sykevaihtelua.

5.6 Tutkimusanalyysit

Tutkimushankkeen tilastollisena analyysimenetelméana hyédynnettiin latenttia muutos-
mallinnusta (Ferrer & McArdle, 2010). Latentin muutosmallinnuksen avulla voidaan tut-
kia, tapahtuuko tyon tuunaamisessa muutosta, joka edelleen johtaisi tydn imun muutok-
seen, joka taas edelleen johtaisi parasympaattisen aktiivisuuden muutokseen. Néin ollen
voidaan selvittad, tapahtuuko tyon imussa kasvua teoreettisesti méadritellyn vaikuttavan
mekanismin eli tydn tuunaamisen toiminnan liséantymisen vuoksi. Samalla voidaan sul-
kea pois se, etta vain kehittamisvalmennukseen osallistuminen saisi aikaan muutoksen
tyon imussa (ns. Hawthorne-efekti). Lisdksi voidaan selvittéd, johtaako tyén imun kasvu
parasympaattisen aktiivisuuden kasvuun. Tassa raportissa keskitytaan tarkastelemaan
tyon tuunaamisessa, tyon imussa ja sykevaihtelussa tapahtuneita mahdollisia muutoksia
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verkkovalmennuksen paattymisen ja seuranta-ajan jalkeen. Tutkimushankkeen tuloksia
tullaan julkaisemaan myo6s kansainvalisissa tieteellisissa artikkeleissa.

Lisaksi tutkimuksessa tarkasteltiin, onko tydn tuunaamisen kehitys samanlaista kaikille
valmennukseen osallistuneille vai voidaanko valmennukseen osallistuneiden joukosta
erottaa tyon tuunaamisen kehityksen suhteen erilaisia tydntekijaryhmia, joissa esimerkiksi
toisten tydn tuunaaminen lisdantyy enemman kuin toisten. Naissa analyyseissa hyodyn-
nettiin latenttien kasvukayrien mixture-mallinnusta (eng. Growth Mixture Modelling),
jonka avulla tyontekijoiden joukosta pystyttiin estimoimaan kasvukayriltdan eroavia tyon-
tekijaryhmia (ns. henkildsuuntautunut lahestymistapa tutkimuksessa). Ajatuksena oli, etta
henkilésuuntautuneen tutkimusotteen avulla olisi mahdollista selvittaa, millaiselle tydnte-
kijaryhmalle verkkovalmennuksesta on erityisesti hyotya. Naista tuloksista kuitenkin sel-
visi, etté tyontekijoiden joukosta ei pystytty erottamaan tyon tuunaamisen kehittymisen
suhteen toisistaan poikkeavia ryhmia. Nain ollen verkkovalmennuksen vaikuttavuutta ja
tyon tuunaamisen kehittymisté ja mahdollisia hyvinvointi- ja terveyshyotyja tarkastellaan
tassa raportissa koko ryhmalle yhteisesti.
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6 TULOKSET JA POHDINTA

6.1 Koeryhman osallistumisaktiivisuus ja arviot
verkkovalmennuksesta

Koeryhmasta kaikkiaan 62 prosenttia osallistui verkkovalmennukseen. Nama henkil6t lu-
keutuvat siihen joukkoon, jotka vastasivat tutkimuskyselyyn jokaisena kolmena mittaus-
kertana ja ovat tutkimusanalyyseissa mukana. Osallistuneista 74 prosenttia suoritti vahin-
taan puolet verkkovalmennuksen tehtavistd, ja korkeimman osallistumisaktiivisuuden
kastiin, jotka tekivat vahintaan kolme neljasosaa tehtavista, lukeutui osallistuneista 45
prosenttia. Koeryhman verkkovalmennukseen osallistuneista henkilista 26 prosenttia
teki alle puolet verkkovalmennuksen tehtévista. Lukemat perustuvat verkko-oppimisym-
paristdn tehtaviin palautettuihin vastauksiin. Tarkastelimme verkkovalmennukseen osal-
listuneiden tehtavapalautuksia, mutta niiden tekematta jattamisessa ei ollut havaittavissa
johdonmukaista kaavaa. Alle puolet tehtévista palauttaneet oppijat tekivat keskenaan
osittain eri tehtavia: osa teki vain alkupaan tehtavia, osa vain yksilotehtavia, osa vain yh-
teisdtehtévia ja osa vain jonkin yksittéisen osion tehtéavat. Tutkimustieto verkkokoulutus-
ten keskimaaraisista suoritusprosenteista on hajanaista, samoin kuin maarittely siitd, mil-
lainen osallistuminen lasketaan osallistumiseksi tai suorittamiseksi. Verrattuna perinteisiin
luokkahuonekoulutuksiin verkkokoulutusten keskeyttamisprosentin on arvioitu olevan
noin 10-20 prosenttia suurempi (Doherty, 2006). Wantland ym. (2004) analysoivat ter-
veyden tai terveyskayttaytymisen lisddmiseen tahtaavien koulutuksellisten verkkointer-
ventioiden keskeyttamisprosentteja. Niiden keskeyttamisprosentit vaihtelivat 0-53 pro-
sentin valillg, ja keskimaardinen keskeyttamisprosentti oli 21. Tassa tutkimuksessa kaikista
koeryhmaan lukeutuvista henkil6isté 38 prosenttia ei aloittanut verkkovalmennusta lain-
kaan, mutta varsinaisia keskeyttaneita ei ole.

Heti verkkovalmennuksen jalkeen toteutetussa tutkimuskyselyssa koeryhmalaisilta tie-
dusteltiin heidan omaa arviotaan siité, kuinka aktiivisesti he tekivéat tehtavia Tyon imua
tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksen aikana. Vastausasteikko oli kolmiportainen (1 =
en lainkaan tai hyvin vahan, 2 = jossain maarin, 3 = paljon). Noin kaksi kolmannesta (64
%) vastaajista arvioi osallistuneensa jossain méaarin ja neljannes (25 %) paljon. Vahem-
mistd, kymmenen prosenttia, arvioi, etta oli osallistunut vain hyvin vahan tai ei lainkaan.
Osallistujien arviot ovat subjektiivisia eiké kolmiportainen vastausasteikko niukkuudes-
saan ole kovin armelias osallistumisaktiivisuuden arviointiin. Kun arvioimme, ettéa 75 pro-
senttia tehtévien tekemisesta vastaa suurta osallistumisaktiivisuutta ja tehtavista vahin-
téaan puolen tekeminen puolestaan olisi jossain maarin osallistumista, jaa paljon osallistu-
neiden omat arviot reilusti alhaisemmiksi kuin toteutuneet lukemat (25 % vs. 45 %) ja
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puolestaan jossain madarin osallistuneiden omat arviot ovat ylimitoitettuja verrattuna to-
teutuneeseen (64 % vs. 29 %).

Verkkovalmennuksia ja niiden vaikutuksia arvioitaessa on tarkedad huomioida, etta
verkko-oppimisympariston tehtéviin kirjattujen vastausten maara ei valttamatta kerro to-
dellisen tekemisen maaraa. Todellinen tekeminen eli tassa tapauksessa tyon tuunaami-
nen tapahtuu tyoarjessa, eika kaikkia tekemisia valttamatta raportoitu oppimisymparis-
toon valmentajan nahtaville. Verkkovalmennuksen sisallot saattoivat toisaalta myos he-
rattaa ajatuksia ja ideoita, joita kaikkia ei ehditty valmennuksen aikana toteuttaa kaytan-
nossa, kuten eras tutkimuskyselyyn vastannut totesi:

Valmennus osui kiireisempaan aikaan, joten tuunaaminen jaa myohemmaksi. Eh-
din kuitenkin miettimaan tyttehtaviani ja niiden tuunaustapoja, jotka otan kayt-
téon mydhemmin.

Heti verkkovalmennuksen jalkeen koeryhmaan kuuluneista tutkimuskyselyyn vastan-
neista valtaosa (71 %) arvioi verkkovalmennuksesta olleen vahintaan jossain maarin hyo-
tya oman tyon kannalta valmennusjakson aikana (vastausasteikolla 1 = ei lainkaan tai hy-
vin vahan, 2 = jossain maarin, 3 = paljon). Reilu neljannes (28 %) kuitenkin arvioi, ettei
valmennuksesta ollut joko lainkaan hy6tya tai vain hyvin vahan. Seuraavissa kappaleissa
tarkastellaan yleisella tasolla osallistujien raportoimia tyon tuunaamisen kokeiluja verkko-
valmennuksen ajalta seka verkkovalmennuksen vaikutuksia tutkimusaineiston analyysin
valossa.

6.2 Tyon tuunaamisen kokeiluja ja tekoja verkkovalmennuksen
aikana

Tyon imua tyota tuunaamalla -verkkovalmennuksen sisélto tehtavineen on kuvattu aiem-
min taulukossa 1. Seuraavat esimerkit verkkovalmennuksen aikana Petgjaveden kunnan
tyontekijoiden toteuttamista tydn tuunaamisen kokeiluista ja teoista on koottu oppijoi-
den verkkovalmennukseen palauttamista tehtévista seka tutkimuskyselyn avovastauk-
sista ja muunnettu yleisesmmaélle tasolle, josta ei kay ilmi henkildiden ammatit ja tyotehta-
vat.

Ty6n rakenteellisia voimavaroja tuunattiin Voimavarat-osion opeilla kokeilemalla uusia
tyoskentelytapoja ja kyseenalaistamalla vakiintuneita ohjeita. Useat oppijat kertoivat teh-
neensa tehtaviinsa pienia muutoksia, jotka eivat vaikuta muiden tyokavereiden tydsken-
telyyn ja joita muut eivéat valttamatta edes huomaa. Pienten muutosten tekeminen tois-
ten huomaamatta rohkaisi muutenkin kokeilemaan rohkeasti asioita, jotka olivat vanho-
jen tapojen ja odotusten vastaisia. Vakiintuneiden ohjeiden kyseenalaistaminen toteutui
siten, etta tyontekija pysahtyi pohtimaan, mita héan on tekemassa ja miksi sen sijaan, etta
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han automaattisesti toimisi ohjeiden mukaan. Liséksi oppijat tuunasivat tyonsa rakenteel-
lisia voimavaroja aikatauluttamalla tydtehtaviaén omaan tahtiin ja tydskentelytyyliin sopi-
vammaksi niissa tyotehtavissa, joissa se ylipaataan oli mahdollista. Jotkut esimerkiksi ai-
kaistivat tydpaivaansa tunnilla taatakseen itselleen rauhallisen keskittymistunnin aamuun.
Toiset jarjestelivat tdidensa aikatauluja omaan tydskentelytyyliin ja -tahtiin sopivammaksi
muutoin ja kokivat tyoskentelynsé tehostuneen. Yksi tuunaustapa oli omien tytskentely-
tapojen ja onnistumisten arviointi, kuten eras oppija havainnollisti:

Perjantai-iltapaivisin pohdin, mika oli viilkon paras juttu ja mita teen ensi viikolla
toisin.

Tyon rakenteellisten voimavarojen lisdksi Voimavarat-osiossa harjoiteltiin tyon sosiaalis-
ten voimavarojen tuunaamista. Kaytannossa se tarkoitti toisten tervehtimista tyopaikalla,
kuulumisten kysymistd, keskusteluja muustakin kuin ty6sta seka kuuntelemiseen ja
omaan myonteiseen vuorovaikutukseen panostamista. Kuuntelemista ja toisen huomi-
ointia osoitettiin palaamalla myohemmin johonkin tydkaverin kertomaan asiaan esimer-
kiksi kysymalla, kuinka tydkaverin aiemmin suunnittelema teatterikaynti oli sujunut. Oppi-
jat kokeilivat my6s palautteen antamista tyokavereilleen. Asiakkaita huomioitiin aiempaa
yksil6llisemmin ja yhteistyota sekéa avun pyytamista tydkaverilta tai esihenkilolta lisattiin,
kuten seuraavat esimerkit kertovat:

Olen alkanut huomioida asiakkaita enemman yksildina. Otan tyossani pienin teoin
huomioon asiat, joista he tykkaavat.

Olen yrittanyt lisata yhteistyota verkoston kanssa tydajan sallimissa rajoissa.
Kysyn vaikeisiin tehtéviin apua enemman sekéa esimiehiltani etta tyokavereilta.

Tyon estevaatimusten tuunaamiseen perehdyttiin Kuormitus-osiossa. Niiden osalta oppi-
jat tuunasivat tyotaan erityisesti saatelemalla tydnsa kuormittavuutta ja vuorovaikutusta
tyOss4, eivat niinkaan vahentamalla tytehtavia tai kayttamalla kuormittaviin tehtéviin va-
hemman aikaa. Kaytannon tekoina oppijat esimerkiksi pitivat taukoja tydskentelyn lo-
massa ja varasivat aikaa tehtavistd, tilanteista ja paikasta toiseen siirtymille. Monet myos
kertoivat omaksuneensa jarjestelmallisempia tydskentelytyyleja ja konkreettisesti jarjesta-
neensa tyopisteitadn ja -valineitédn niin, etta tyohon liittyvat valineet olivat helpommin
I6ydettavissa. Lisaksi ennalta tunnistettuja kiireisempia hetkia tasapainotettiin siitdmalla
ja aikatauluttamalla ty6tehtavia kiireisemmiltéa hetkilté rauhallisemmille, kuten esimerkiksi
seuraavat kaksi oppijaa kertoivat:

Olen siirtanyt viikoittaiset tehtavat perjantaille, koska se on muutoin viikon hiljaisin
tyopaiva. Nain saan vahan rauhoitettua kiireisempia paivia.

Varaan kalenteriini aikaa kausittaisille, toistuville tehtéville jo etukateen.
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Oppijat tuunasivat tyonsa estevaatimuksia myos jaksottamalla tydskentelyaan, pilkko-
malla kuormittavia tyotehtavia pienemmiksi tehtaviksi ja turvaamalla oman keskittymis-
rauhan tehdessaan keskittymisté vaativia tehtévia. Toisaalta opeteltiin lisaksi sietdméaan
keskeneraisyytta ja sitd, etté tekemattomia tehtavia jaa paivan ja viikon paatteeksi odot-
tamaan.

Mahdollisuudet-osiossa oppijat harjoittelivat tyonsa tuunaamista lisddmalla siihen uusia,
haastavia, mutta kiinnostavia mahdollisuuksia (tyon haastevaatimuksia). Kaytannossa op-
pijat opiskelivat tydhonsa liittyvaa uutta tietoa, osallistuivat uusiin kehittdmisprojekteihin
ja sovelsivat omaa kiinnostuksen kohdettaan tydhonsa laajentamalla tyétehtavaansa. Esi-
merkkina viimeksi mainitusta eras tutkimustyosta kiinnostunut tyontekija pyysi paasta
mukaan tydpaikkansa asiakaspalautteiden kerddmiseen, analysointiin ja niiden perus-
teella tehtavaan kehittdmiskohteiden suunnitteluun. Monet oppijat kertoivat saaneensa
rohkeutta tarttua uusiin haastavampiin tehtaviin ilman suurta epaonnistumisen pelkoa —
vaikeilta tuntuviin tehtaviin tarttumisesta saatiin esimerkkeja eri ammattiryhmista.

Petdjaveden kunnan tyontekijat tuunasivat tyotaan monipuolisesti verkkovalmennuksen
aikana. Erés oppija kiteytti ajatuksensa valmennuksen paatteeksi nain:

Tuunailu avarsi silmig, etta juuri mina olen avainasemassa oman tyoni muokkaa-
jana. Kyllahan sita tekee itsendisessa tydssa koko ajan huomaamatta, mutta nyt on
ikdan kuin "lupa" myos téllaiseen tietoiseen ja tavoitteelliseen muokkaamiseen &
rutiineista poikkeamiseen. Ehdottomasti tulen tekeméaan kokeiluja jatkossakin!

6.3 Tyon tuunaamisen verkkovalmennus liséa tyon tuunaamista
ja tybn imua

Tulosten perusteella selvisi, ettd odotusten mukaisesti koeryhman tyén tuunaaminen li-
saantyi verkkovalmennuksen aikana tydn tuunaamisen lahtétasoon ja kontrolliryhmaan
verrattuna. Liséksi koeryhman tyon imu lisdantyi tydn imun lahtdtasoon ja kontrolliryh-
maan verrattuna (ks. kuva 6). Tuloksista selvisi myds, etta verkkovalmennus ei vaikuttanut
tyon imuun suoraan, vaan tyon imun voimistuminen oli seurausta tyon tuunaamisen toi-
minnan lisdantymisesta. Nain ollen tyon tuunaaminen oli valmennuksen vaikuttavuutta
valittava mekanismi. Pelkastaan verkkovalmennukseen mukaan paaseminen ei saanut ai-
kaan tyohyvinvoinnin lisaantymista (Hawthorne-efekti), vaan tyon imun kokemus liséan-
tyi tydn tuunaamisen toiminnan lisdéantymisen seurauksena. Toisin sanoen kayttaytymi-
sen muutos oli olennaista tyohyvinvoinnissa tapahtuvalle muutokselle.

Kuten kuvasta 6 kay ilmi, tyon imun laht6taso oli Petdjaveden kunnassa jo varsin korkea
eli tydn imua koettiin usein. Onkin huomionarvoista, etta jo valmiiksi vahvaa tydn imua
pystyttiin entisestaan kasvattamaan verkkovalmennuksen avulla. Tulokset tukivat
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oletuksia, ettd tyon tuunaamisen verkkovalmennuksella voidaan lisatéa tydn tuunaamisen
toimintaa ja sen my6ta kasvattaa myos tyon imua. Tyon imua ty6ta tuunaamalla -verkko-
valmennus toimii siis nimensa mukaisesti.

Kuinka usein koet tyén imua?
Paivittain

Muutaman kerran viikossa

Kerran viikossa
Koeryhma Kontrolliryhméa

O Maaliskuu 2019 @ Toukokuu 2019 M Syyskuu 2019
Kuva 6. Koe- ja kontrolliyhmén tydn imu ennen verkkovalmennusta (maaliskuu 2019), valittdmasti koeryhméan

verkkovalmennuksen jalkeen (toukokuu 2019) ja noin nelja kuukautta koeryhman verkkovalmennuksen jalkeen
(syyskuu 2019). Koe- ja kontrolliryhma eivat eronneet toisistaan lahtétasolla tydn imun suhteen.

Tutkimus sisalsi myds neljan kuukauden seurantajakson. Nain voitiin selvittaa verkkoval-
mennuksen aikaansaamia mahdollisia pidemman aikavalin muutoksia. Seurantajaksoa
koskevista analyyseista kavi ilmi, etta lisdys tyon tuunaamisen toiminnassa sailyi viela seu-
ranta-ajan paatyttya. Lisaksi kavi ilmi, ettd tydn tuunaamisen toiminnan lisdys seuranta-
aikana vaikutti tyon imun kasvuun suuntaa-antavasti (p < .10): Tydn tuunaamisen toimin-
nan lisddntyminen seuranta-aikana nimittain valitti verkkovalmennuksen pitkan aikavalin
vaikutuksia tyon imun kasvuun marginaalisesti. N&in ollen tulokset tukivat oletusta, etta
tyon tuunaamisen verkkovalmennuksen avulla voidaan lisata tyon tuunaamisen toimin-
taa jopa puolen vuoden ajanjakson aikana. Lisaksi tulosten perusteella voidaan alusta-
vasti todeta, etté verkkopohjaisella tydn tuunaamisen valmennuksella saattaisi olla myds
pidemman aikavalin tydhyvinvointihyotyja.

Lisaksi tutkimuksessa selvitettiin yksittaisissa tydn tuunaamisen osa-alueissa tapahtuneita
mahdollisia muutoksia. Tarkemmista tarkasteluista selvisi, etta tydn tuunaamisen osa-alu-
eista koeryhmassa tuunattiin erityisesti tyon sosiaalisia voimavaroja ja vahennettiin tyon
estevaatimuksia. Tyon sosiaalisten voimavarojen lisédminen tarkoitti esimerkiksi tiimityon
lisdamistd, palautteen antamista ja pyytamista, asiakkaiden huomioimista yksildina ja lou-
nastamista valilla erilaisissa poytéaseurueissa. Tyon estevaatimusten vahentaminen taas
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nakyi esimerkiksi siten, etta ty6ta opittiin rajaamaan, priorisoimaan tai tauottamaan
aiempaa paremmin. Naista tarkasteluista my6s selvisi, etté sosiaalisten voimavarojen li-
saamisessa ja estevaatimusten vahentamisessa tapahtunut kasvu sailyi seuranta-ajan jal-
keenkin. Tyon tuunaamisen osa-alueiden kehittyminen on esitelty taulukossa 2.

Taulukko 2. Koe- ja kontrolliryhmén tydn tuunaamisen osa-alueiden keskiarvot mittausjakson aikana.

Tyon tuunaamisen Keskiarvo Keskiarvo Keskiarvo Ryhman sisdinen

ulottuvuus ennen valmennuk- seuranta- ajallinen muutos
valmennus- sen jalkeen ajan (AT1-T2, AT2-T3,
taTl T2 jalkeen T3 AT1-T3), p-arvo

Koeryhma

TyOn sosiaalisten 242 254 258 .03, 37, .01

voimavarojen lisddminen

Ty6n estevaatimusten 211 241 232 <.001, .14, .001

vahentaminen

Tyon rakenteellisten 4,01 393 394 A1, .83, .14

voimavarojen lisddminen

Ty6n haastevaatimusten 3.33 3.38 3.38 32, .97, .37

lisddminen

Kontrolliryhma

TyOn sosiaalisten 243 250 241 .38, .36, .29
voimavarojen lisddminen

Ty6n estevaatimusten 225 2.36 237 13,.92,.09
vahentaminen

Tyon rakenteellisten 3.86 381 381 .28, .93, .33
voimavarojen lisddminen

Tyon haastevaatimusten 3.17 3.10 312 18, .76, .27
lisddminen

Huom. Koe- ja kontrolliryhma eivét eronneet toisistaan lahtttasolla tyon tuunaamisen ulottuvuuksien suhteen.
AT1-T2 = keskiarvon erotus aikavalilla T1-T2; AT2-T3 = keskiarvon erotus aikavalilla T2-T3; AT1-T3 = keskiarvon
erotus aikavalilla T1-T3.
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Tarkemmista tarkasteluista kavi ilmi, etta tyon imun lisaééntyminen ei kuitenkaan ollut
seurausta ndista yksittaisista tuunaustoimista (eli sosiaalisten voimavarojen liséémisestéa
tai estevaatimusten vahentamisesta), vaan tydn imu lisaantyi, kun tyota tuunattiin moni-
puolisesti. Eli vaikka tyota tuunattiin eniten edella mainituilla tavoilla, myds muita tydn
tuunaamisen osa-alueita (tyon rakenteellisten voimavarojen lisddminen ja tydn haaste-
vaatimusten lisddminen) hyddynnettiin, ja nama eri osa-alueet yhdessa saivat aikaan tyon
imun kasvun. Tulos on yhdenmukainen viimeaikaisten tydn tuunaamisesta saatujen tu-
losten kanssa (Mékikangas, 2018; Seppala ym., 2020). Vain laajentavaan (tydn voimavaro-
jen ja haasteiden lisédminen) tai supistavaan (kuormituksen véahentaminen) tyon tuunaa-
miseen keskittymisen sijaan on tarkead hyddyntaa laaja-alaisesti erilaisia tydn tuunaustoi-
mia, kun tavoitteena on edistaa tyon imua.

6.4 Tyobn tuunaamisen verkkovalmennus voi puskuroida tydssa
koettujen muutosten haitallisia vaikutuksia autonomisen
hermoston toimintaan

Tutkimuksessa selvitettiin myos tyon tuunaamisen verkkovalmennuksen mahdollisia psy-
kofysiologisia hyotyja. Tutkimuksessa tarkasteltiin parasympaattista aktiivisuutta (eli "le-
pohermoston” toimintaa) ydaikana. Tuloksista selvisi, ettd odotusten vastaisesti koeryh-
malla unenaikainen parasympaattinen aktiivisuus sailyi seké verkkovalmennuksen etta
seurantajakson aikana ennallaan. Tyon tuunaamisen aikaansaama tyon imun kasvu ei
nain ollen vélittynyt edelleen parasympaattiseen aktiivisuuteen. Sen sijaan kontrolliryh-
malla parasympaattinen aktiivisuus yllattéen vaheni tutkimusjakson aikana (ks. kuva 7).
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RMSSD
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Koeryhma Kontrolliryhma
O Maaliskuu 2019 @ Toukokuu 2019 @ Syyskuu 2019

Kuva 7. Koe- ja kontrolliryhmé&n RMSSD ennen verkkovalmennusta (maaliskuu 2019), valittdmasti koeryhman
verkkovalmennuksen jalkeen (toukokuu 2019) ja noin nelja kuukautta koeryhman verkkovalmennuksen jalkeen
(syyskuu 2019). Koe- ja kontrolliryhma eivat eronneet toisistaan lahtétasolla RMSSD:n suhteen.

Ensimmaiseksi yllattéavélle tulokselle etsittiin fysiologista selitysta. Taustatekijoissa, kuten
painoindeksissa, nautintoaineiden kaytssa tai perussairauksissa ei kuitenkaan havaittu
muutoksia tutkimusjakson aikana (ks. tarkemmin aikaisempi luku 6.4 Sykevaihtelumit-
tausten toteuttaminen). Nelja kontrolliryhman tyontekijaa kertoi kdyttavansa verenpai-
neldakitysta, mutta raportoi tasta kuitenkin vain yhden tai kahden mittauskerran aikana
kolmen sijaan. Koska ei voitu varmistua, oliko lagkityksessa tapahtunut todellinen muutos
vai oliko laakitys jaanyt kirjaamatta jollain mittauskerralla, tutkimusanalyysit tehtiin myds
ilman néita neljaa kontrollihenkilda. Tulokset pysyivat kuitenkin samoina ja kontrolliryh-
massa havaittiin parasympaattisen aktiivisuuden vaimentuminen myos ilman naita neljaa
henkilo&

Koska yllattavalle tulokselle ei I16ytynyt fysiologista selitysta ja suurin muutos parasym-
paattisessa aktiivisuudessa havaittiin kevaan aikana (maalis-toukokuu) ja muutos tasaan-
tui kesdlomakauden aikana (touko-syyskuu), selvitimme seuraavaksi tyéhon ja tydoloihin
littyvia mahdollisia selittdjia. Kunnan johdon kanssa kaytyjen keskustelujen tuloksena sel-
visi, etté kunnassa oli ollut kdynnissa organisaatiomuutoksia vuoden 2018 aikana seka
juuri ennen hankkeen kaynnistymista alkuvuodesta 2019 (mm. vaihdoksia esihenkildissa,
tiukka talousarvio, ilmassa uhkaa yt-neuvotteluista). Aikaisemmasta tutkimuksesta
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tiedetaan, ettéd kuormittavat organisaatiomuutokset voivat saada aikaan muutoksia psy-
kososiaalisissa tydolotekijoissa, kuten laskua sosiaalisissa voimavaroissa ja kasvua tyon
estevaatimuksissa (Kivimaki ym., 2000, 2001). Lisaksi tutkimusten mukaan tyon sosiaalis-
ten voimavarojen vahyys ja tyon estevaatimusten paljous taas vaikuttaa kielteisesti auto-
nomisen hermoston toimintaan ja on yhteydessa vahaisempaan parasympaattiseen aktii-
visuuteen (Jarczok ym., 2013).

Nain ollen juuri ne psykososiaaliset tekijat, joita koeryhma tassa tutkimuksessa eniten
tuunasi paremmiksi (tydn sosiaalisten voimavarojen lisddminen ja tydn estevaatimusten
vahentédminen), ovat olleet tekijoita, jotka ovat yhteydessa vahaisempaan parasympaatti-
seen aktiivisuuteen. Tassa tutkimuksessa ei selvitetty tydoloissa tapahtuneita muutoksia,
mutta aikaisempi suomalaisilla kuntatyontekijoilla toteutettu tutkimus on osoittanut, etta
organisaatiomuutosten ja muutosuhkien aikana tyon estevaatimukset (kuten rooliristirii-
dat ja byrokratiahaitat) saattavat lisaantya ja sosiaaliset suhteet (esihenkilon tuki) heiken-
tya (Seppéla ja Hakanen, 2018). Voisikin ajatella, etta kontrolliryhma saattoi reagoida hil-
jattain tapahtuneiden organisaatiomuutosten aikaansaamiin muutoksiin tyoolosuhteissa
autonomisen hermoston toiminnalla, tarkemmin parasympaattisen aktiivisuuden vahe-
nemisena yoaikana. Sen sijaan koeryhma oli verkkovalmennuksen my6ta oppinut tyon
tuunaamisen keinoja ja tapoja, joilla he pystyivat saatelemaan organisaatiomuutosten ai-
kaansaamia muutoksia tydoloissaan ja siten puskuroimaan tyoolosuhteissa mahdollisesti
tapahtuneen heikkenemisen kielteisia vaikutuksia autonomisen hermoston toimintaan.

Vaikka téassa tutkimuksessa ei voitu osoittaa valittavaa mekanismia, jonka kautta verkko-
valmennus olisi vaikuttanut kehon reaktioihin (tyon imu ei vélittanyt yhteytta edelleen
parasympaattiseen aktiivisuuteen), tulokset osoittivat eron koe- ja kontrolliyhmén pa-
rasympaattisen aktiivisuuden kehittymisessa tutkimusjakson aikana. Tulosten mukaan
nayttaisi siltd, etta tydn tuunaamisen verkkovalmennus on saattanut suojata tyétilanteen
aiheuttamilta haitallisilta vaikutuksilta autonomisen hermoston toiminnalle.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tyon tuunaamisen edistdminen verkkovalmennuksen keinoin ja sen psykofysiologisten
hy6tyjen tutkiminen on vield sangen uusi tutkimusalue, josta taman tutkimushankkeen
kaynnistyessa ei ollut vielé lainkaan tutkimustuloksia. Tutkimuksen tavoitteena oli osoit-
taa, etta tydn tuunaamisen verkkovalmennuksen kaytyaan tyontekijat tuunaavat tyétaéan
enemman - lisdavat tydn voimavaroja ja vahentavat liiallisia tyon vaatimuksia — ja siten
lisdavat tyon imuaan. Lisaantyneen tydn imun myo6ta valmennuksen myonteisten vaiku-
tusten oletettiin nakyvan myos lisdantyneena parasympaattisena aktiivisuutena yéunen
aikana, mika indikoisi valmennuksen mahdollisia terveyshyotyja. Lisdksi oletettiin, etta
myonteiset muutokset eivat olisi vain valmennuksen valittdmia vaikutuksia, vaan ne sai-
lyisivat myds pidemmalla aikavalilla.

Tutkimus osoitti, etté tydn tuunaamisen toimintaa voitiin liséta verkkopohjaisella valmen-
nuksella. Tydn tuunaamisen lisaantymisen myota myos tyon imu lisdantyi verkkovalmen-
nuksen jalkeen. Lisdys tydn tuunaamisen toiminnassa sailyi seuranta-ajan paatyttya,
mutta sen yhteys liséantyneeseen tydn imuun pidemmalla aikavalillé oli marginaalinen.
Verkkovalmennuksen pidemman aikavalin vaikutuksia tyon imulle tuleekin selvittaa viela
lisd& Oletus lisdantyneen tytn imun yhteydesta lisdantyneeseen parasympaattiseen aktii-
visuuteen ydaikana ei toteutunut. Sen sijaan kontrolliryhméssa parasympaattinen aktiivi-
suus laski. Tutkimus tarjoaa alustavaa nayttoa sille, etté verkkovalmennuksen kannusta-
mana tyontekija voi oppia tapoja, kuinka muokata ja saadella tydoloja kuormittavissa
tyGtilanteissa ja valttya nain haitallisilta psykofysiologisilta vaikutuksilta. Taman tutkimus-
hankkeen perusteella nayttaisikin silté, etté tydn tuunaamisen verkkovalmennuksella on
tyon imulle vahvistava rooli ja autonomisen hermoston toiminnalle puskuroiva rooli.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd Tyon imua tydta tuunaamalla -verkkovalmen-
nus mahdollistaa ajasta ja paikasta vapaan seka tyontekijan yksilolliset tyotarpeet huo-
mioivan nykyaikaisen ja tutkitusti toimivan tydhyvinvoinnin kehittamisen. Lisaksi tama
tutkimus tarjoaa alustavaa tukea sille, etta tyéterveyden edistamisessa voitaisiin tulevai-
suudessa hyddyntaa tyontekijalahtoista, tyontekijan itsensa alkuun panemaa tyon kehit-
tamistd, joka toteutetaan verkkoavusteisesti.

43



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

LAHTEET

Aikens, K. A, Astin, J., Pelletier, K. R., Levanovich, K., Baase, C. M., Park, Y. Y., & Bodnar, C.
M. (2014). Mindfulness goes to work: Impact of an online workplace intervention. Journal
of Occupational and Environmental Medicine, 56(7), 721-731. doi:
10.1097/JOM.0000000000000209

Airila, A, Hakanen, J. J,, Punakallio, A, Lusa, S., & Luukkonen, R. (2012). Is work engage-
ment related to work ability beyond working conditions and lifestyle factors? Interna-
tional Archives of Occupational and Environmental Health, 85(8), 915-925. DOI:
10.1007/s00420-012-0732-1

Allen, M., Mabry, E,, Mattrey, M., Bourhis, J., Titsworth, S., & Burrell, N. (2004). Evaluating
the effectiveness of distance learning: A comparison using meta-analysis. Journal of
Communication, 54, 402-420. https.//doi.org/10.1111/j.1460-2466.2004.tb026 36.x

Baethge, A, Vahle-Hinz, T., & Rigotti, T. (2020). Coworker support and its relationship to
allostasis during a workday: A diary study on trajectories of heart rate variability during
work. Journal of Applied Psychology, 105(5), 506-526. doi: 10.1037/apl0000445

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2017). Job Demands-Resources theory. Taking stock and
looking forward. Journal of Occupational Health Psychology, 22(3), 273-285. http://doi:
10.1037/0cp0000056

Basak, S. K., Wotto, M., & Bélanger, P. (2018). E-learning, M-learning and D-learning.
Conceptual definition and comparative analysis. E-Learning and Digital Media, 15(4),
191-216. https.//doi.org/10.1177/2042753018785180

Belkic, K. L., Landsbergis, P. A., Schnall, P. L., & Baker, D. (2004). Is job strain a major
source of cardiovascular disease risk? Scandinavian Journal of Work, Environment &
Health, 30(2), 85-128. DOI: 10.5271/sjweh.769

Berntson, G. G, Quigley, K. S., Norman, G. J., & Lozano, D. L. (2017). Cardiovascular psy-
chophysiology. Teoksessa J. T. Cacioppo, L. G. Tassinary, & G. G. Berntson (Toim.), Hand-
book of psychophysiology (4. painos, 183-216). Cambridge University Press. DOI:
https.//doi.org/10.1017/9781107415782.009

Brandenberger, G., Buchheit, M., Ehrhart, J,, Simon, C., & Piquard, F. (2005). Is slow wave
sleep an appropriate recording condition for heart rate variability analysis? Autonomic
Neuroscience: Basic & Clinical, 121(1-2), 81-86. doi: 10.1016/j.autneu.2005.06.002

Burgess, J. R. D., & Russell, J. E. A. (2003). The effectiveness of distance learning initiatives
in organizations. Journal of Vocational Behavior, 63(2003), 289-303.
https://doi.org/10.1016/S0001-8791(03)00045-9

44



TqatETVEUSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Carolan, S, Harris, P.R,, & Cavanagh, K. (2017). Improving employee well-being and effec-
tiveness: Systematic review and meta-analysis of web-based psychological interventions
delivered in the workplace. Journal of Medical Internet Research, 19(7).
https.//doi.org/10.2196/jmir.7583

Chandola, T., Britton, A, Brunner, E., Hemingway, H., Malik, M., Kumari, M., Badrick, E., Ki-
vimaki, M., & Marmot, M. (2008). Work stress and coronary heart disease: What are the
mechanisms? European Heart Journal, 29(5), 640-648.
https.//doi.org/10.1093/eurheartj/ehm584

Clays, E., Bacquer, D. D., Crasset, V., Kittel, F., de Smet, P., Kornitzer, M., Karasek, R,, & De
Backer, G. (2011). The perception of work stressors is related to reduced parasympathetic
activity. International Archives of Occupational and Environmental Health, 84(2), 185-191.
DOI: 10.1007/s00420-010-0537-z

Collins, S., & Karasek, R. (2010). Reduce vagal cardiac control variance in exhausted and
high strain job subjects. International Journal of Occupational Medicine and Environmen-
tal Health, 23(3), 267-278. doi.org/10.2478/v10001-010-0023-6

Collins, S. M., Karasek, R. A., & Costas, K. (2005). Job Strain and Autonomic Indices of Car-
diovascular Disease Risk. American Journal of Industrial Medicine, 48(3), 182-193. DOI:
10.1002/ajim.20204

Crook, C., & Schofield, L. (2017). The video lecture. The Internet and Higher Education
34(2017), 56-64. http://dx.doi.org/10.1016/j.iheduc.2017.05.003

Demerouti, E., Bakker, A B., & Halbesleben, J. R. B. (2015). Productive and counterpro-
ductive job crafting: A daily diary study. Journal of Occupational Health Psychology, 20,
457-4609. http://dx.doi.org/10.1037/a0039002.

Demerouti, E,, Soyer, L. M., Vakola, M., & Xanthopoulou, D. (2020). The effects of a job
crafting intervention on the success of an organizational change effort in a blue-collar
work environment. Journal of Occupational and Organizational Psychology.
https.//doi.org/10.1111/joop.12330

Demerouti, E,, Xanthopoulou, D., Petrou, P., & Karagkounis, C. (2017). Does job crafting
assist dealing with organizational changes due to austerity measures? Two studies
among Greek employees. European Journal of Work and Organizational Psychology,
26(4), 574-589. https://doi.org/10.1080/1359432X.2017.1325875

de Devotto, R. P, & Wechsler, S. M. (2020). Job crafting interventions. systematic review.
Trends in Psychology, 27(2), 371-383. DOI: 10.9788/TP2019.2-06

DeRouin, R. E,, Fritzsche, B. A, & Salas, E. (2005). E-learning in organizations. Journal of
Management, 31(6), 920-940. https://doi.org/10.1177/0149206305279815

45



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Doherty, W. (2006). An analysis of multiple factors affecting retention in Web-based
community college courses. Internet and Higher Education, 9(2006), 245-255.
http://dx.doi.org/10.1016/j.iheduc.2006.08.004

Dubbelt, L., Demerouti, E., & Rispens, S. (2019). The value of job crafting for work en-
gagement, task performance, and career satisfaction: Longitudinal and quasi-experi-
mental evidence. European Journal of Work and Organizational Psychology, 28(3), 300—
314. https://doi.org/10.1080/1359432X.2019.1576632

Ferrer, E., & McArdle, J. J. (2010). Longitudinal modeling of developmental changes in
psychological research. Current Directions in Psychological Science, 19(3), 149-154.
https.//doi.org/10.1177/0963721410370300

Firstbeat Technologies, Ltd, Finland. Haettu 9.4.2021. https.//www firstbeat.com/en/

Frederick, D. E., & VanderWeele, T. J. (2020). Longitudinal meta-analysis of job crafting
shows positive association with work engagement. Cogent Psychology, 7(1), 1746733.
https://doi.org/10.1080/23311908.2020.1746733

Garza, J. L, Cavallari, J. M., Eijckelhof, B. H., Huysmans, M. A,, Thamsuwan, O., Johnson, P.
W, van der Beek, A. J., & Dennerlein, J. T. (2015). Office workers with high effort-reward
imbalance and overcommitment have greater decreases in heart rate variability over a 2-
h working period. International Archives of Occupational and Environmental Health,
88(5), 565-75. doi: 10.1007/s00420-014-0983-0

Gegenfurtner, A. (2011). Motivation and transfer in professional training: A meta-analysis
of the moderating effects of knowledge type, instruction, and assessment conditions. Ed-
ucational Research Review, 6(3), 153-168. https.//doi.org/10.1016/j.edurev.2011.04.001

Gordon, H. J., Demerouti, E., Le Blanc, P. M., Bakker, A. B., Bipp, T., & Verhagen, M. A.
(2018). Individual job redesign: job crafting interventions in healthcare. Journal of Voca-
tional Behavior, 104, 98-114. https://doi.org/10.1016/j.jvb.2017.07.002

Grant, A. M,, & Parker, S. K. (2009). 7 Redesigning work design theories: The rise of rela-
tional and proactive perspectives. The Academy of Management Annals, 3, 317-375.
https.//doi.org/10.5465/19416520903047327.

Guyton, A. C,, & Hall, J. E. (2016). Textbook of medical physiology (13. painos). Elsevier
Saunders, cop.

Hakanen, J. J., Bakker, A. B., & Schaufeli, W. B. (2006). Burnout and work engagement
among teachers. Journal of School Psychology, 43(6), 495-513.
https.//doi.org/10.1016/j,jsp.2005.11.001

46



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Hakanen, J. J,, Harju, L., Seppél4, P., Laaksonen, A., & Pahkin, KI. (2012). Kohti innostuksen
spiraaleja. Innostuksen spiraali — innostavat ja menestyvat tydyhteisot tutkimus- ja kehit-
tamishankkeen tuloksia. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Hakanen J. J., Rouvinen, P, Ylhdinen, . (2021). The Impact of Work Engagement on Fu-
ture Occupational Rankings, Wages, Unemployment, and Disability Pensions—A Regis-
ter-Based Study of a Representative Sample of Finnish Employees. Sustainability,
13(4):1626. https.//doi.org/10.3390/5u13041626

Hakanen, J. J., & Schaufeli, W. B. (2012). Do burnout and work engagement predict de-
pressive symptoms and life satisfaction? A three-wave seven-year prospective study.
Journal of Affective Disorders, 141(2-3), 415-424.
https.//doi.org/10.1016/jjad.2012.02.043

Heikkila, P., Mattila, E.,, & Ainasoja, M. (2019). Field study of a web service for stimulating
the positive side of stress; entrepreneurs' experiences and design implications. BMC Med
Inform Decis Mak, 28,19(1), 200. doi: 10.1186/512911-019-0909-6

Howspace (2021). Howspace — the digital facilitation platform where learning meets
work. Haettu 12.3.2021 osoitteesta www.howspace.com/fi/.

Imamura, K., Kawakami, N., Furukawa, T. A., Matsuyama, Y., Shimazu, A., Umanodan, R.,
Kawakami, S., & Kasai, K. (2015). Effects of an internet-based cognitive behavioral therapy
intervention on improving work engagement and other work-related outcomes: An
analysis of secondary outcomes of a randomized controlled trial. Journal of Occupational
and Environmental Medicine, 57(5), 578-584. doi: 10.1097/JOM.0000000000000411

Jarczok, M. N., Jarczok, M., Mauss, D., Koenig, J, Li, J., Herr, R. M., & Thayer, J. F. (2013).
Autonomic nervous system activity and workplace stressors — a systematic review. Neu-
roscience and Biobehavioral Reviews, 37(8), 1810-1823. doi: 10.1016/j.neubio-
rev.2013.07.004

Jarczok, M. N., Kleber, M. E., Koenig, J., Loerbroks, A, Herr, R. M., Hoffmann, K., Fischer, J.
E., Benyamini, Y., & Thayer, J. F. (2015). Investigating the associations of self-rated health:
heart rate variability is more strongly associated than inflammatory and other frequently
used biomarkers in a cross sectional occupational sample. PloS one, 10(2), e0117196.
https.//doi.org/10.1371/journal.pone.0117196

Jarczok, M. N., Koenig, J., Wittling, A, Fischer, J. E,, & Thayer, J. F. (2019). First evaluation of
an index of low vagally-mediated heart rate variability as a marker of health risks in hu-
man adults: Proof of concept. Journal of Clinical Medicine, 8(11), 1940. DOI:
10.3390/jcm8111940

47



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Kanthak, M. K., Stalder, T., Hill, L. K., Thayer, J. F., Penz, M., & Kirschbaum, C. (2017). Auto-
nomic dysregulation in burnout and depression: evidence for the central role of exhaus-
tion. Scandinavian Journal of Work, Environment & Health, 43(5), 475-484.
doi:10.5271/sjweh.3647

Kivimaki, M., Vahtera, J., Pentti, J., & Ferrie, J. E. (2000). Factors underlying the effect of or-
ganisational downsizing on health of employees. Longitudinal cohort study. British Medi-
cal Journal, 320(7240), 971-975. doi: 10.1136/bm;.320.7240.971

Kivimaki, M., Vahtera, J., Pentti, J., Thomson, L., Griffiths, A., & Cox, T. (2001). Downsizing,
changes in work, and self-rated health of employees: A 7-year 3-wave panel study. Anxi-
ety, Stress and Coping: An International Journal, 14(1), 59-73.
https.//doi.org/10.1080/10615800108248348

Knight, C., Patterson, M., & Dawson, J. (2016). Building work engagement: A systematic
review and meta-analysis investigating the effectiveness of work engagement interven-
tions. Journal of Organizational Behavior, 38(6), 792-812. DOI: 10.1002/job.2167

Kolb, D. A. (1984). Experiential Learning. Experience as the Source of Learning and Devel-
opment. Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall.

Krathwohl, D. R. (2002). A revision of Bloom's Taxonomy. An overview. Theory Into Prac-
tice, 41(4), 212-218. https.//doi.org/10.1207/s15430421tip4104 2

Lichtenthaler, P. W., & Fischbach, A. (2019). A meta-analysis on promotion-and preven-
tion-focused job crafting. European Journal of Work and Organizational Psychology, 28,
30-50. https://doi.org/10.1080/1359432X.2018.1527767.

Melamed, S., Shirom, A, Toker, S., Berliner, S., & Shapira, I. (2006). Burnout and risk of car-
diovascular disease; Evidence, possible causal paths, and promising research directions.
Psychological Bulletin, 132(3), 327-353. http://dx.doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.327

Mohr, D.C, Cuijpers, P., & Lehman, K. (2011). Supportive accountability: A model for
providing human support to enhance adherence to eHealth interventions. Journal of
Medical Internet Research, 13(1). https.//doi.org/10.2196/jmir.1602

Moore, J. L, Dickson-Deane, C., & Galyen, K. (2011). e-Learning, online learning, and dis-
tance learning environments: Are they the same? The Internet and Higher Education,
14(2), 129-135. https://doi.org/10.1016/j.iheduc.2010.10.001

Mueller, K., Prins, R., de Heer, H. D. (2018). An Online intervention increases empathy, re-
silience, and work engagement among physical therapy students. Journal of Allied
Health, 47(3), 196-203.

48



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Muuraiskangas, S., Harjumaa, M., Kaipainen, K., & Ermes, M. (2016). Process and effects
evaluation of a digital mental health intervention targeted at improving occupational
well-being: Lessons from an intervention study with failed adoption. Journal of Medical
Internet Research, 3(2). https.//doi.org/10.2196/mental. 4465

Makikangas, A. (2018). Job crafting profiles and work engagement: A person-centred ap-
proach. Journal of Vocational Behavior, 106, 101-111.
https.//doi.org/10.1016/j,jvb.2018.01.001

Oldham, G. R,, & Fried, Y. (2016). Job design research and theory: Past, present and fu-
ture. Organizational Behavior and Human Decision Processes, 136, 20-35. 10.1016/j.0b-
hdp.2016.05.002

Oliver, JJ., & MacLeod, AK. (2018). Working adults' well-being: An online self-help goal-
based intervention. Journal of Occupational and Organizational Psychology, 91(3),
665-680. doi: 10.1111/joop.12212

Oprea, B., Barzin, L., Virga, D, lliescu, D., & Rusu, A. (2019). Effectiveness of job crafting in-
terventions: a meta-analysis and utility analysis. European Journal of Work and Organiza-
tional Psychology, 28(6), 723-741. DOI: 10.1080/1359432X.2019.1646728

Ouweneel, E., Le Blanc, P., & Schaufeli, W. B. (2013). Do-it-yourself. An online positive
psychology intervention to promote positive emotions, self-efficacy, and engagement at
work. Career Development International, 18(2), 173-195. https.//doi.org/10.1108/CDI-10-
2012-0102

Paechter, M., Maier, B., & Macher, D. (2010). Students' expectations of, and experiences
in e-learning: Their relation to learning achievements and course satisfaction. Computers
& Education, 54(1), 222-229. http://dx.doi.org/10.1016/j.compedu.2009.08.005

Panigrahi, R,, Srivastava, P. R., & Sharma, D. (2018). Online learning: Adoption, continu-
ance, and learing outcome — A review of literature. International Journal of Information
Management, 43(2018), 1-14. https://doi.org/10.1016/j.ijinfomgt.2018.05.005

Parker, S. K., Knight, C., & Ohly, S. (2018). The changing face of work design research:
Past, present, and future directions. Teoksessa A. Wilkins, N. Bacon, D. Lepak, & S. Snell.
(toim.) The Sage Handbook of Human Resource Management, (2. painos). London: Sage.

Petrou, P., Demerouti, E., & Schaufeli, W. B. (2018). Crafting the change: The role of em-
ployee job crafting behaviors for successful organizational change. Journal of Manage-
ment, 44, 1766-1792. https.//doi.org/10.1177/0149206315624961.

Rodrigues, H., Aimeida, F., Figueiredo, V., & Lopes, S. L. (2019). Tracking e-learning
through published papers: A systematic review. Computers & Education, 136(2019), 87—
98. http://dx.doi.org/10.1016/j.compedu.2019.03.007

49



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Rudolph, C. W,, Lavigne, K. N., Katz, I., & Zacher, H. (2017). Job crafting: A meta-analysis
of relationships with individual differences, job characteristics, and work outcomes. Jour-
nal of Vocational Behavior, 102, 112-138. https.//doi.org/10.1016/j.jvb.2017.05.008.

Russell, J., Berney, L., Stansfeld, S., Lanz, D., Kerry, S., Chandola, T., & Bhui K. (2016). The
role of qualitative research in adding value to a randomised controlled trial: lessons from
a pilot study of a guided e-leamning intervention for managers to improve employee
wellbeing and reduce sickness absence. Trials, 9;17(1):396. doi: 10.1186/s13063-016-
1497-8

Schaufeli, W. B., & Bakker, A. B. (2004). Job demands, job resources, and their relationship
with burnout and engagement: A multi-sample study. Journal of Organizational Behav-
ior, 25, 293-315. DOI: 10.1002/job.248

Schaufeli, W. B., Bakker, A. B., & Salanova, M. (2006). The measurement of work engage-
ment with a short questionnaire. A cross-national study. Educational and Psychological
Measurement, 66(4), 701-716. https.//doi.org/10.1177/0013164405282471

Schaufeli, W. B, Salanova, M., Gonzélez-Roma, V., & Bakker, A. B. (2002). The measure-
ment of engagement and burnout: A two sample confirmatory factor analytic approach.
Journal of Happiness Studies, 3, 71-92. http://dx.doi.org/10.1023/A:1015630930326.

Scheer, F. A, Hu, K., Evoniuk, H., Kelly, E. E., Malhotra, A., Hilton, M. F,, & Shea, S. A. (2010).
Impact of the human circadian system, exercise, and their interaction on cardiovascular
function. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of
America, 107(47), 20541-20546. https.//doi.org/10.1073/pnas.1006749107

Seppéla, P., & Hakanen, J. J. (2018). Tyon imussa aktiivisesti sopeutuen. ARTTU2-tutki-
musohjelman julkaisusarja 7/2018.

Seppaéla, P., Hakanen, J. J, Tolvanen, A., & Demerouti, E. (2018). A job resources-based in-
tervention to boost work engagement and team innovativeness during organizational
restructuring — for whom does it work? Journal of Organizational Change Management,
31, 1419-1437. https://doi.org/10.1108/JOCM-11-2017-0448.

Seppdla, P., Harju, L., & Hakanen, J. J. (2020). Interactions of approach and avoidance job
crafting and work engagement: A comparison between employees affected and not af-
fected by organizational changes. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 17(23), 9084. https.//doi.org/10.3390/ijerph17239084

Seppdla, P., Mauno, S, Feldt, T., Hakanen, J.,, Kinnunen, U., Tolvanen, A, & Schaufeli, W.
(2009). The construct validity of the Utrecht Work Engagement scale: Multisample and
longitudinal evidence. Journal of Happiness Studies, 10, 459-481.
http://d0i/10.1007/s10902-008-9100-y.

50



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Seppdla, P., Mauno, S, Kinnunen, M-L., Feldt, T., Juuti, T., Tolvanen, A, & Rusko, H. (2012).
Is work engagement related to healthy cardiac autonomic activity? Evidence from a field
study among Finnish women workers. The Journal of Positive Psychology, 7(2), 95-106.
DOI: 10.1080/17439760.2011.637342

Smoktunowicz, E., Lesnierowska, M., Cieslak, R., Carlbring, P., & Andersson, G. (2019). Effi-
cacy of an Internet-based intervention for job stress and burnout among medical profes-
sionals: study protocol for a randomized controlled trial. Trials, 10;20(1), 338. doi:
10.1186/s13063-019-3401-9

Smoktunowicz, E., Lesnierowska, M., Carlbring, P., Andersson, G., & Cieslak, R. (2021). Re-
source-based internet intervention (Med-Stress) to improve well-being among medical
professionals: randomized controlled trial. Journal of Medical Internet Research, 23(1.
https.//doi.org/10.2196/21445

Stansfeld, S.A, Kerry, S., Chandola, T., Russell, J., Berney, L., Hounsome, N., Lanz, D., Cos-
telloe, C., Smuk, M., & Bhui K. (2015). Pilot study of a cluster randomised trial of a guided
e-learning health promotion intervention for managers based on management stand-
ards for the improvement of employee well-being and reduction of sickness absence:
GEM Study. BMJ Open, 26,5(10):e007981. doi: 10.1136/bmjopen-2015-007981

Task Force of the European Society of Cardiology the North American Society of Pacing
Electrophysiology. (1996). Heart rate variability: Standards of measurement, physiological
interpretation, and clinical use. Circulation, 93(5), 1043-1065.
https.//doi.org/10.1161/01.CIR.93.5.1043

Thayer, J. F., Ahs, F., Fredrikson, M., Sollers, J. J., & Wager, T. D. (2012). A meta-analysis of
heart rate variability and neuroimaging studies: implications for heart rate variability as a
marker of stress and health. Neuroscience and Biobehavioral Reviews, 36(2), 747-756.
doi: 10.1016/j.neubiorev.2011.11.009

Thayer, J. F., & Lane, R. D. (2007). The role of vagal function in the risk for cardiovascular
disease and mortality. Biological Psychology, 74(2), 224-242. DOI: 10.1016/j.biopsy-
cho.2005.11.013

Tims, M., & Bakker, A. B. (2010). Job crafting: Towards a new model of individual job re-
design. South African Journal of Industrial Psychology, 36(2), 1-9. https.//doi.org/ DOI:
10.4102/sajip.v36i2.841

Tims, M., Bakker, A. B, & Derks, D. (2012). Development and validation of the job crafting
scale. Journal of Vocational Behavior, 80(1), 173-186.
https.//doi.org/10.1016/j,jvb.2011.05.009

51



TqﬁtETVElJSIGitOS Ty6n imua ty6ta tuunaamalla

Toker, S., Melamed, S., Berliner, S., Zeltser, D., & Shapira, I. (2012). Burnout and risk of cor-
onary heart disease: A prospective study of 8838 employees. Psychosomatic Medicine,
74(8), 840-847. DOI: 10.1097/PSY.0b013e31826¢3174

Uusitalo, A, Mets, T., Martinmaki, K., Mauno, S., Kinnunen, U., & Rusko, H. (2011). Heart
rate variability related to effort at work. Applied Ergonomics, 42(6), 830-838. doi:
10.1016/j.apergo.2011.01.005

Van Doornen, L. J. P., Houtveen, J. H, Langelaan, S., Bakker, A. B., Van Rhenen, W., &
Schaufeli, W. B. (2009). Burnout versus work engagement in their effects on 24-hour am-
bulatory monitored cardiac autonomic function. Stress and Health, 25(4), 323-331.
https://doi.org/10.1002/smi.1279

Van Wingerden, J,, Bakker, A. B., & Derks, D. (2016). A test of a job demands-resources
intervention. Journal of Managerial Psychology, 31(3), 686-701.
https.//doi.org/10.1108/IMP-03-2014-0086

Van Wingerden, J.,, Bakker, A. B., & Derks, D. (2017a). Fostering employee well-being via a
job crafting intervention. Journal of Vocational Behavior, 100, 164-174.
http://dx.doi.org/10.1016/j.jvb.2017.03.008

Van Wingerden, J,, Bakker, A. B., & Derks, D. (2017b). The longitudinal impact of a job-
crafting intervention. European Journal of Work and Organizational Psychology, 26(1),
107-119. https://doi.org/10.1080/1359432X.2016.1224233

Van Wingerden, J,, Derks, D., & Bakker, A. B. (2017). The impact of personal resources
and job crafting interventions on work engagement and performance. Human Resource
Management, 56(1), 51-67. https.//doi.org/10.1002/hrm.21758

Vrijkotte, T. G., van Doornen, L. J., & de Geus, E. J. (2000). Effects of work stress on ambu-
latory blood pressure, heart rate, and heart rate variability. Hypertension, 35(4), 880-886.
doi: 10.1161/01.hyp.35.4.880

Wantland, D. J., Portillo, C. J,, Holzemer, W. L., Slaughter, R. & McGhee, E. M. (2004). The
Effectiveness of Web-Based vs. Non-Web-Based Interventions: A Meta-Analysis of Be-
havioral Change Outcomes. Journal of Medical Internet Research, 6(4).
https.//doi.org/10.2196/jmir.6.4.e40

Wrzesniewski, A., & Dutton, J. E. (2001). Crafting a job: Revisioning employees as active
crafters of their work. Academy of Management Review, 26(2), 179-201.
https.//mww jstor.org/stable/259118

52






Tydn tuunaaminen on tydntekijalahtoista tydn sisallon ja tydtapojen
kehittamista. Tydn tuunaamisen avulla tydntekijat voivat sdadella
tydnsd psykososiaalisia voimavaroja ja vaatimuksia ja edistaa
tydhyvinvointiaan, tydn imua. Tyon imusta puolestaan koituu erilaisia
terveyshyotyja. Vaikka tydn tuunaamiseen perustuvia
kehittdmisvalmennuksia on hyddynnetty enenevassa maarin
tydorganisaatioissa, ei niitd toistaiseksi ole toteutettu
verkkovilitteisesti. Tutkimushankkeessa selvitettiin, voidaanko
tydntekijdiden tydn tuunaamista ja tydn imua lisata
verkkovalmennuksella ja onko silla laajempia psykofysiologisia hyotyja.
Tyon tuunaamisen edistdminen verkkovalmennuksen keinoin ja
mahdollisten psykofysiologisten hydtyjen tutkiminen on uusi ja vield
koskematon tutkimusalue. Tutkimusraportti tarjoaakin uutta tietoa
tydntekijan yksilolliset tydtarpeet huomioivan, nykyaikaisen ja ajasta ja
paikasta vapaan verkkovalitteisen menetelman mahdollisuuksista
tydhyvinvoinnin ja -terveyden edistdmisessa.
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