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ESIPUHE

Tama tutkimus- ja kehittamishanke sai alkunsa kevaalla 2014 kun Ty6terveyslaitoksen tut-
kimusryhma pohti mahdollisuutta tutkia asiantuntijoiden tybaikoja ja etsi menetelmaa pe-
rinteisen kyselyn tilalle. Helmikuussa 2014 Helsingin Sanomissa julkaistiin haastattelu Suo-
men Ekonomien Riikka Mykkéasestd, jossa han kertoi Suomen Ekonomien jasenilleen ke-
hittamasta alypuhelinsovelluksesta, jolla voidaan seurata ajankayttéa. Tuon lehtijutun pe-
rusteella sovittu tapaaminen johti yhteiseen innostukseen ja hankevalmisteluun. Tydela-
manakokulman vahvistamiseksi hankkeeseen saatiin osallistujaksi myos it-alan yritys. Tyo-
suojelurahasto myonsi tutkimus- ja kehittémishankkeellemme rahoituksen syksylla 2015.

Hanke alkoi 1.1.2016 ja sen toteuttamiseen osallistuivat Tyoterveyslaitokselta vanhempi
asiantuntija Barbara Bergbom, tutkimusprofessori Mikko Harma, tutkimuskoordinaattori
Terje Leivategija, vanhempi tutkija Annina Ropponen (hankkeen vetéja) ja ohjelmapéaal-
likkd Mikael Sallinen. Suomen Ekonomien edustajana hankkeessa toimi yhteiskuntasuh-
depaallikko Riikka Mykkanen ja hanketta koskeviin tapaamisiin ja tapahtumiin (kuten Suo-
miAreena keséalla 2016) osallistuivat myds tutkimusjohtaja Anja Uljas ja digitaalisesta vies-
tinnasta vastannut Marianna Falck-Hvilstafelt. Hankkeessa tehtiin yhteistyota myos Am-
bientian Kati Komulaisen ja Markus Holmroosin kanssa, jotka vastasivat Aikani-mobiiliso-
velluksen kehittdmisesta ja yllapidosta.

Haluamme kiittdé&d hankkeessa kaytetyn mobiilisovelluksen ladanneita tutkittavia, jotka
ovat tallentaneet ajankayttoaan ja/tai vastanneet hankkeemme kyselyyn. Saimme néilla
menetelmilld kootuista tiedoista esimakua valmistautuessamme kesdn 2016 Suo-
miAreenalle. Kutsuimme SuomiAreena hetkeemme mukaan julkisuudesta tuttuja henki-
16it4, jotka tallensivat ajankayttodan mobiilisovellukseen kaksi viikkoa (https.//www.eko-
nomit.fi/suomiareena). Porissa kdvimme keskustelua ajankaytostd, levosta, palautumisesta
ja kunkin omista kokemuksista. Tuolloin kdymamme keskustelu vastaa hyvin tassa tutki-
mus- ja kehittdmishankkeessa saatuja tuloksia. Haluamme lampimasti kiittad SuomiAree-
nalla kanssamme olleita ja tapahtuman valmisteluun osallistuneita eli lakimies Ossi Cave-
nia, toiminnanjohtaja Marianne Heikkilaa, kirjailija Marjo Heiskasta, paajohtaja Antti Koivu-
laa, yrittdja Jari Mentulaa, toimittaja Piia Pasasta, tuottaja Maria Saarikoskea, ja johtaja
Leena Vainiota. Kiitamme my0ds Tyoterveyslaitoksen unilaboratorion Jussi Virkkalaa ja Nina
Lapveteldista liilkeanturimittausten kaytannon jarjestelyista.

Helsingissa 11.1.2018
Kirjoittajat
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TIVISTELMA

Asiantuntijaty® tarjoaa tekijalleen joustavuutta, silla tyota voidaan tehda tietotekniikan
avulla myds muualla kuin varsinaisessa toimipisteessa. Joustavuus voi kuitenkin johtaa
tyon ja vapaa-ajan valisen rajan halvenemiseen ja pitkiin tydaikoihin. Tyon ja vapaa-ajan
valisen rajan tiedetdan olevan tarked palautumisen ja levon kannalta. Asiantuntijatyé on
yhteiskunnassa yleistynyt digitalisaation kehitykseen liittyen.

Taman tutkimus- ja kehittdmishankkeen tavoitteena oli tuottaa tietoa asiantuntijatyon tyo-
ajoista ja palautumisesta tyossa hyodyntamalla Suomen Ekonomien yhdessa Ambientian
kanssa kehittdmaa tydaikojen arviointimenetelmaa. Kehitetty menetelma soveltuu etenkin
monipaikkaisen ja ajallisesti hajautuneen tydn arviointiin. Yksityiskohtaisina tavoitteina oli
1) Kuvata asiantuntijatyon tyoaikojen vaihtelua suhteessa yksilollisiin ja tyohon liittyviin
taustatekijoihin, 2) Tutkia tydaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia yksil6llisia tekijoita ku-
ten ikad, perhe- ja ammatillista asemaa, unen maaraa seka laatua seké 3) Tutkia asiantun-
tijatyon ajankayton yhteytta hyvinvointiin ja palautumiseen.

Tutkimuksen aineiston muodostivat vapaaehtoiset, joko kevaalla 2016 tai 2017 tutkimuk-
seen osallistuneet Suomen Ekonomit Ry:n jasenet ja eraan it-alan yrityksen tyontekijat.
Osallistumisen edellytyksena oli etté osallistuja latasi puhelimeensa Suomen Ekonomien
yhdessd Ambientian kanssa kehittdman Aikani-alypuhelinsovelluksen. Kaikkiaan 1544
henkil6a latasi tutkimusjaksojen aikana sovelluksen puhelimeensa ja heille lahetettiin ky-
selylomake, johon vastasi 307 henkil6a. Kyselylla selvitettiin kattavasti tyohon ja tyon teke-
miseen liittyvia tekijoitd. Ajankayttdaan tallensi 651 henkilta ja heista 218 (14 % sovelluk-
sen ladanneista ja 33 % ajankayttoa tallentaneista) vastasi myo6s kyselylomakkeeseen. Ky-
selyyn vastanneista ajankayttotietoja tallensi vahintdan nelja padivaa 154 henkilog, jotka
muodostivat tdman tutkimuksen varsinaisen aineiston.

Tulosten perusteella pienilla tydpaikoilla asiantuntijatydssa tyoskentelevat tekevat enem-
man ei korvattavaa tybaikaa kuin suuremmissa tyopaikoissa tydskentelevéat. Asiantuntija-
tyOssa esimiesasema on systemaattisesti yhteydessa pidempéan tydaikaan. Suurin osa (79
%) asiantuntijoista kokee tytnsa edellyttavan jatkuvaa tavoitettavissa oloa ja 56 % pyrkii
reagoimaan sahkoposteihin valittomaésti. Alypuhelimen kaytto oli yhteydessa seké pidem-
paan tydaikaan (mm. useampiin ty6jaksoihin paivassa ja kaikkeen tydhon kaytettyyn ai-
kaan) etta heikompaan hyvinvointiin. Suurempi tyon imu tai keskimaarin hyva fiilis tai hyva
tyon koettu merkitsevyys olivat yhteydessa parempaan hyvinvointiin ja myos lyhempéaan
tyGaikaan (myos ei korvattavan tyon osalta). Kolmas myodnteinen selvittamamme tekija ol
mahdollisuus vaikuttaa tydpaivan alkamis- ja loppumisaikoihin, joka tuki parempaa hyvin-
vointia kaikilla hyvinvoinnin osa-alueilla. Unen/ palautumisen ja ty6ajan pituuden osalta
havaittiin noidankeh&: edeltédvan yon huonompi unen laatu tai heikompi vireys aamulla
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vaikuttivat pidentavasti seuraavan paivan tydaikaan. Vastaavasti pidempi tydaika oli yhtey-
dessa heikompaan unen laatuun ja vireyteen arvioitaessa sitd seuraavana aamuna. Nama
ovat linjassa sen kanssa etta tyontekijat, jotka arvioivat kyselyssa tydajan vaikuttavan ne-
gatiivisesti uneen ja vireyteen tekevat yleensa seka pidempaa tyoviikkoa etté pidempia

tyopaivia.
Johtopaatokset

1. Asiantuntijatyota tekevien ajankayttoon vaikuttavat tydaikaa pidentéavasti tyopai-
kan koko ja esimiesasemassa tyoskentely.

2. Asiantuntijatyota tekevista valtaosalla on kasitys, etté heidan tulee olla tydssaan
jatkuvasti tavoitettavissa ja he pyrkivat reagoimaan sahkoposteihin valittomasti.

3. Alypuhelimen kéayton useus ja laajuus ovat yhteydessd pidempaan tydaikaan ja
tyohon, josta ei saada korvausta.

4. Tyohon kaytetty aika on yhteydessa koettuun unen laatuun ja vireyteen. Koettu
huono unen laatu liittyy seuraavan péaivan pidempaan tydaikaan. Pidempi tyoaika
puolestaan ennustaa heikompaa unen laatua ja vireytta seuraavana paivana.

5. Tyohon kaytetyn ajan pidentyminen on systemaattisesti yhteydessa hyvinvointiin,
jossa monet osatekijat heikkenevét tai sujuvat huonommin.

6. Tyon imu ja vaikutusmahdollisuudet tydpaivan alkamis- ja loppumisaikoihin ovat

hyvinvoinnin osatekijéiden kannalta myonteisia, samoin tyopéaivan aikana koettu
hyva fiilis ja tyon tarkea merkitys tukevat asiantuntijatyota tekevien hyvinvointia.
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ABSTRACT

Expert work provides flexibility through the use of mobile technology that provides possi-
bilities to work not only in offices, but also while travelling, at customers, orin public places.
In turn flexibility may lead to blur of the boundaries between work and leisure-time and
consequently to prolonged working hours. These boundaries between work and leisure-
time are important for recovery and sleep. Today, expert work has become more common
due to digitalization.

The aim of this study was to investigate the working hours and recovery in expert work
using a mobile app. In more detail, the aims were to a) describe the variation in working
hours in association with individual and work related factors, b) investigate the effects of
the individual factors (such as age, family- and work status) on working hours and recov-
ery, and c) investigate the associations between time use, wellbeing and recovery.

The study sample included voluntary members of The Finnish Business School Graduates
and employees of an it-company. The criteria for participation was the installation of the
mobile app to the participant's smartphone. Altogether 1544 employees installed the mo-
bile app of whom 307 responded to the survey. The survey consisted comprehensive
questions on work and work-related factors. Time use was recorded by 651 employees
and of them, 218 (14% of those with mobile app and 33% of those with time use data)
responded to the survey. The final study sample included 154 employees with at least four
days of time use data and survey data.

The results showed that experts at small enterprises worked longer non-paid hours than
those at larger companies. Being in supervisor position was systematically associated with
longer working hours. Majority (79%) of the experts reported that they should always be
available for work, and 56% of them tried to react immediately on emails. The use of
smartphone was associated with longer working hours and worse wellbeing. Stronger
work engagement, or average good feeling or high importance of work were associated
with better wellbeing and shorter working hours. In addition, the possibility to influence
starting and ending times of a work day was associated with better wellbeing. A vicious
circle was identified between sleep/recovery and length of working hours: worse sleep
quality in the preceding night or lower alertness in the morning were associated with
longer working hours of the same day. Subsequently, longer working hours were associ-
ated with worse sleep quality and alertness when assessed in the following morning. These
findings are in line with survey results indicating that those who reported negative effects
of working hours on sleep and alertness had longer working hours.
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Conclusions

1. Size of workplace and being in a supervisor position seem to prolong expert’s
working hours.

2. Most of experts perceive that they should be available all the time. They try to
react immediately on emails.

3. Frequency and extent of smartphone use are associated with longer working
hours (also with non-paid work).

4. Working hours are associated with sleep quality and alertness. Worse sleep quality
is associated with longer working hours in the following day. Longer working
hours predict worse sleep quality and alertness in the following day.

5. Prolonged working hours are systematically associated with various dimensions
of worse wellbeing.

6. Work engagement and possibilities to influence starting and ending times of a

work day promote wellbeing. Good feelings at work and the perceived im-
portance of work support wellbeing.
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1 JOHDANTO

Tama hanke keskittyy asiantuntijatydhon ja erityisesti tybaikojen ja hyvinvoinnin valisiin
yhteyksiin asiantuntijatycta tekevilla. Vaikka aihetta on jo jonkin verran tutkittu, on tieto-
perusta asiantuntijoiden tydaikojen kehittamiseksi viela hataraa. Tassa hankkeessa pyri-
téaan vahvistamaan téta tietoperustaa.

1.1 Asiantuntijatyon luonnehdinta

Asiantuntijatyolla tarkoitetaan tyotd, jossa tietoa sovelletaan kaytdannén ongelmiin hyo-
dyntaen korkeaa koulutustasoa, laajaa tietopohjaa ja nykyaikaista tietoteknologiaa (Tuo-
mivaara ja Leppanen 2005). Asiantuntijaty6ta luonnehtii my0s itsenaisyys, mika tarkoittaa
sitd, etta tyontekijalla on huomattavat vaikutusmahdollisuudet seka tyonsa sisaltoon ettéa
aikataulutukseen. Itsendisyyden ohella projektiperustainen ja verkostomainen tydskentely
ovat asiantuntijatydlle tyypillistd. Nama asettavat reunaehtonsa sille, missd maarin tydnte-
kija kykenee kaytannossa vaikuttamaan tybhonsa ja ajankayttoonsa (Toivanen ym. 2016).

Toimihenkilot ovat suurin asiantuntijatyoté tekeva ryhma tydelamassa (Pyykkonen ja Pa-
junen 2012). Aikaisemmin tasta ryhmasta puhuttiin henkisen tyon tekijoind. Nykyisin pu-
hutaan my6s aivotyostd, jolla viitataan tiedon vastaanottamisen, prosessoinnin ja tuotta-
misen korkeisiin vaatimuksiin asiantuntijatydssa. Toinen kaytetty késite on tietotyo, joka
puolestaan korostaa tietoa asiantuntijatyon keskeisempéana sisaltona.

Tyypillisia asiantuntijatydn ammattinimikkeitéa ovat suunnittelija, tutkija, asiantuntija ja
koordinaattori, mutta my6s monet koulutustaustaan sidotut ammattinimikkeet, kuten la-
kimies, insin60ori ja ladkari, luetaan asiantuntijatydhon.

1.2 TyGajat asiantuntijatydssa

Asiantuntijatyon tydajoille on tyypillista joustavuus (Lyly-Yrjandinen 2013). Joustaa voivat
seka tyopaivan kesto etté agjoittuminen. Joustavuutta esiintyy myos tydpaivaa pidemmissa
sykleissa kuten viikko- ja kuukausitasolla.

Ty6aikojen joustavuuden taustalla on sekd tyotilanteeseen liittyvét vaatimukset etté tyon
ulkopuolisesta elamasta, esimerkiksi elamantilanteesta, nousevat joustotarpeet (Tuomi-
vaara ym. 2016). Tyétilanteeseen liittyvat vaatimukset voivat olla tyontekijan itsensa aset-
tamia tai tydbnantajan tarpeista nousevia. Tyontekijan itsensa asettamat vaatimukset liitty-
vat usein innostukseen omaa ty6ta kohtaa seka kunnianhimoon paasta eteenpain uralla.

Ty6aikojen joustavuuteen liittyy usein myds tyon ja vapaa-ajan rajan liudentumista (Mell-
ner ym. 2012, Ojala ja Pyoria 2013). Toinen taustalla vaikuttava tekija on asiantuntijan tyon
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luonne itsessaan, koska asiantuntijatydssa tyonteolla ei ole selvérajaista alkua tai loppua
(Hilbrecht ym. 2013, Donnelly 2011). Ty6ta voidaan jatkaa tyopdivan jalkeen kotona esi-
merkiksi tietotekniikkaa hyodyntéen (Eldridge ja Wulff Pabilonia 2010, Ojala ja Pydria
2013). Myo0s etatyo ja erilaiset liikkuvan tyon mahdollisuudet, kuten tydskentely pistayty-
mistyOpisteissa, asiakkaiden luona, julkisissa paikoissa tai matkustusvalineissa, liudentavat
itsessaan tyon ja muun eldman rajaa sen lisaksi, ettd mahdollistavat usein helpottavat tyon
jamuun elaman yhteensovittamista. On arvioitu, etta yli kolmannes korkeasti koulutetuista
tyoskentelisi jonkin verran kotonaan (Ojala ja Pyoria 2013). Ylemmista toimihenkilSista
jopa 75 prosentin on arvioitu tydskentelevan ainakin yhtena paivana kuukaudessa vakitui-
sen tyopisteen ulkopuolella (Korkalainen 2014).

Asiantuntijatyossa tydaika jakautuu tyypillisesti monen tehtavan valilla yhdenkin tydpaivan
aikana. Tehtavét koostuvat esimerkiksi kokouksista, tietoteknisten valineiden avulla kom-
munikoinnista ja raportoinnista. Tybaikaa kaytetdan myos omien asioiden hoitoon, kuten
yhteydenpitoon perheenjasenten kanssa, internetissa surffaamiseen ja pankissa asioimi-
seen. Toisaalta myds kiireen kokemus on asiantuntijatydssa yleista. Asiantuntijoista noin
viidennes joutuu kiirehtimaan hyvin usein saadakseen tyonsa tehtya (Toivanen ym. 2016).

Tieto tybajan kestosta asiantuntijatydssa on huomattavasti epavarmempaa kuin esimer-
kiksi teollisuus- tai hoitotydssa. Tama johtuu siitg, etté asiantuntijatydssa raja tydn ja muun
elaman vélilla ei ole aina selked, kun tydhon liittyvia asioita voidaan hoitaa tai tydntekijaa
voidaan viela tavoitella alypuhelimen tai muun tietotekniikan avulla. Tilastokeskuksen sel-
vityksen mukaan myds tydajan seuranta on puutteellista asiantuntijatydssa: noin kolmas-
osalla toimihenkilosté ei ole lainkaan tydajan seurantaa (Sutela ja Lehto 2014). Liséaksi pal-
kattoman ylitydn tekeminen on yleistéd: ylemmisté toimihenkilista noin puolet tekee vuo-
sittain palkatonta ylity6ta (Sutela ja Lehto 2014). Ty6ajan kestoon asiantuntijatydssa vai-
kuttavat itse ty6tilanteen liséksi tyGpaikkakulttuuri, oman tyon keskeisyys ja perhetilanne
(Gronlund 2007, Ng ja Feldman 2008). Ylemmisté toimihenkil®ista noin kolmasosa teki
vuonna 2016 paasaantoisesti yli 40 tunnin ja noin kaksi kolmasosaa 35-40 tunnin tyoviik-
koa (Tilastokeskus 2016).

1.3 TyGajat ja tyohyvinvointi asiantuntijatydssa

Kaikkiaan tulokset asiantuntijatyon tybaikojen terveys- ja hyvinvointivaikutuksista ovat
melko ristiriitaisia (Kattenbach ym. 2010, Nijp ym. 2012, Gronlund 2007, Ojala ym. 2014).

TyOajan yksilolliset joustot ovat padsaantoisesti yhteydessa parempaan tydn ja muun elé-
man yhteensovittamiseen seka terveyteen ja hyvinvointiin (Nijp ym. 2012, Gronlund 2007,
Morganson ym. 2010). Toisaalta tyontekijan itse maarittelemat tyon tavoitteet ja tyoajat
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saattavat johtaa myos kielteisiin seuraamuksiin (Gronlund 2007). Yksildllisiin joustoihin liit-
tyvan etatydn on puolestaan havaittu olevan yhteydessa voimistuneeseen aikapaineen ja
stressin kokemiseen (Ojala ja Pyoria 2013).

Tyohon sitoutuminen ja tyosta irrottautuminen saatelevat osaltaan asiantuntijan kokemaa
tydkuormitusta (Sonnentag ym. 2008). Tyosta irrottautuminen vapaa-ajalla on yksi keskei-
simmista tekijoista onnistuneen palautumisen taustalla. Sen rooli on sitd suurempi, mita
voimakkaammin henkild on tydhonsa sitoutunut. Toisaalta tydhonsa voimakkaasti sitou-
tuneet kokevat olevansa jaksavampia ja vahemman kuormittuneita tyoviikon jalkeen (Son-
nentag ym. 2008, Salanova ym. 2014).

Ristiriitaisia tuloksia selittdnee ainakin osittain objektiivisten tutkimusmenetelmien puute,
silla toistaiseksi asiantuntijatyon tydaikoja on arvioitu lahinna kyselymenetelmilla takautu-
vasti tai lyhyeen aikavaliin keskittyen (Parent-Thirion ym. 2017, Ojala ja Pyoria 2013). Risti-
riitaisuutta selittdénee myos se, etta asiantuntijatydssa samat tyon piirteet, kuten jousta-
vuus, itsenaisyys ja tydhon sitoutuminen, voivat johtaa seka myonteisiin etta kielteisiin hy-
vinvointivaikutuksiin. Kolmas mahdollinen selittava tekija on unen roolin jadminen vahalle
huomiolle. Unen tiedetéan edistdvan palautumista monin tavoin (Krueger ym. 2016). Uni
vahvistaa esimerkiksi vastustuskykya eli immuuniteettia ja erityisesti aivojen palautumista
valveen aikana syntyneestd kuormituksesta. Keskeisimpia aivojen palautumista edistavia
toimintoja unen aikana ovat energiatasapainon palautuminen, kuona-aineiden poistumi-
nen, suorituskyvyn vahvistuminen seka muovautuvuuden eli plastisiteetin elpyminen.

1.4 Mita uutta tietoa tdma hanke tuottaa?

Jotta asiantuntijoiden tydaikoja voitaisiin kehittédd nykyista paremmin heidéan hyvinvointi-
aan tukeviksi, tarvitaan nykyista tasmallisempéaa tietoa seka heidéan tybajoistaan etta tyo-
aikojen yhteyksista hyvinvointiin, palautumiseen ja uneen. Liséksi on tarkea ymmartaa ny-
kyista syvallisemmin tyohon ja yksiléon liittyvien tekijoiden roolia erilaisissa tydaikaratkai-
suissa ja tyosta palautumisessa. Nama kysymykset ovat taman hankkeen keskitssa.

Tarkemmalle ja syvallisemmalle tiedolle on yhteiskunnallinen tilaus. Vuonna 2013 uusitun
Tyo6turvallisuuslain mukaan tydkuormituksen arvioinnissa on arvioitava myos tyoajat mui-
den kuormitustekijoiden ohella. Lisaksi aiheen yhteiskunnallista relevanssia painottaa par-
haillaan uusittavana olevan Tyoaikalaki, jossa muutoksia kaavaillaan erityisesti asiantunti-
jatydn tybaikoihin, seké se tosiasia, etta teknologisen kehityksen myota yha useampi tekee
asiantuntijatyota ja on sekéa tavoitettavissa ettd mahdollisuuksissa tehda ty6ta myos va-
paa-ajalla.

12



Tyoterveyslaitos | e stocmaionatseatn Asiantuntijatyon tydajat

1.5 Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkimus- ja kehittdmishankkeen tavoitteena oli tuottaa tietoa asiantuntijatyon tyo-
ajoista ja palautumisesta tyossa hyodyntamalla Suomen Ekonomien yhdessa Ambientian
kanssa kehittdmaa tydaikojen arviointimenetelmaa. Kehitetty menetelma soveltuu etenkin
monipaikkaisen ja ajallisesti hajautuneen tyon arviointiin.

Hankkeen yksityiskohtaiset tavoitteet olivat:

1) Kuvata asiantuntijatyon tyoaikojen vaihtelua suhteessa yksil6llisiin ja tyohon liittyviin
taustatekijoihin.

2) Tutkia tyoaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia yksilollisia tekijoita kuten ikéa, perhe- ja
ammatillista asemaa, unen maaraa seka laatua.

3) Tutkia asiantuntijatydn ajankayton yhteytté hyvinvointiin ja palautumiseen.

13
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2 AINEISTO JA MENETELMAT

Tutkimuksen aineiston muodostivat vapaaehtoiset, kevaalla (huhti-kesdkuussa) 2016 tai
alkuvuodesta (tammi-huhtikuu) 2017 tutkimukseen osallistuneet Suomen Ekonomit Ry:n
jasenet ja eraan it-alan yrityksen tydntekijat. Tutkimukseen osallistuneet rekrytoitiin Suo-
men Ekonomit, Tyoterveyslaitoksen tai it-alan yrityksen toteuttaman mainostuksen kautta.
Suomen Ekonomit lahettivat kutsun osallistua tutkimukseen noin 29 000 tydssa kayvalle
jasenelleen normaalin jasenviestinnan osana. It-alan yritys tiedotti tutkimukseen osallistu-
misesta siséisillé verkkosivuillaan. Vuosina 2016-2017 tutkimukseen osallistuneessa it-alan
yrityksessa oli 600-800 tyontekijad. Osallistumisen edellytyksena oli ettd osallistuja latasi
puhelimeensa Suomen Ekonomien yhdessa Ambientian kanssa kehittdméan Aikani-alypu-
helinsovelluksen (ks. https.//www.ekonomitfi/aikani ja http://www.ambientia.fi/fi/case-
sefe) joka toimi i0S tai Android-puhelimissa. Sovelluksen lataamisen yhteydessa kysyttiin
halukkuus osallistua tutkimukseen ja mikali lataaja vastasi "kylla”, han tuli mukaan tutkitta-
vien joukkoon joille lahetettiin kyselylomake.

Kaikkiaan 1544 henkiloa latasi tutkimusjaksojen aikana sovelluksen puhelimeensa ja il-
moitti suostumuksensa osallistua tutkimukseen (Kuvio 1), 5 % kaikista joille oli lahetetty
tieto mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen. Sovelluksen ladanneille ja tutkimusluvan
antaneille lahetettiin kyselylomake ja heista 307 henkiloa vastasi kyselyyn. Ajankayttoaan
tallensi sovellukseen 651 henkil6a (42 % sovelluksen ladanneista) ja heista 218 (14 % so-
velluksen ladanneista ja 33 % ajankayttda tallentaneista) vastasi myos kyselylomakkee-
seen. Seka tutkimuksen markkinoinnissa etta tutkimukseen suostumisen yhteydessa tie-
dotettiin selkeéasti ettéd osallistujilta toivottiin vahintaan kahden viikon ajankayttn seuran-
tajaksoa. Sovellukseen tallennettiin ajankayttda hyvin vaihtelevasti, 1-70 péivaa. Vahintaan
nelja paivaa ajankaytonseurantaa tehneitd, jotka olivat myds vastanneet kyselyyn, oli 154
henkilda (71 % kaikista, joilta ajankaytto- ja kyselytietoa ja 10 % kaikista sovelluksen ladan-
neista).

Vertailimme tutkimukseen eri tavoin osallistuneita tyontekijoita toisiinsa selvittdaksemme
mahdollisia eroja osallistumistapojen suhteen. Tutkittavien ikd, sukupuolijakauma tai kes-
keisimmat kyselylla kootut tiedot ajankaytosta (esimerkiksi keskimaardinen tydaika/viikko
tai kuinka monena viikonloppuna/kuukausi tekee t6itd) eivéat eronneet toisistaan sen suh-
teen oliko tyontekijalla vain kyselytietoa, kysely- ja ajankéyttotietoa tai kysely- ja ajankéayt-
totietoa vahintaan 4 paivaa. Lisaksi vertasimme henkildit4, joilla oli vain mobiilisovelluksella
koottua ajankayttotietoa, ajankaytto- ja kyselytietoa tai vahintaéan 4 paivaa ajankaytto- ja
kyselytietoa. Ryhmien vélilla ei ollut mydskaan merkittévia eroja ajankayttotiedoissa (esim.
keskimaarainen unen kesto, tuntia/paiva tai keskimaardinen tydaika, tuntia/paiva). Naméa
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vertailut osoittavat, ettei aineisto ole valikoitunut eri tiedonkeruutapojen suhteen ja
voimme arvioida tuloksia rinnakkain hyddyntéen eri tiedonkeruutapoja.

Aikani-sovelluksen ladanneet,
joille lahetettiin kyselylomake

(n =1544)
Ajankayttoa Aikani-sovelluk- Kyselylomakkeeseen vastan-
seen vahintaén yhtena paivana neet (n =307)
tallentaneet (n = 651)

Ajankayttotietoa (vahintaan 1
péiva) ja kyselyvastaukset
(n=218)

Ajankayttotietoa vahintaan 4
paivaa ja kyselyvastaukset
(n=154)

Kuvio 1 Tutkimuksen aineisto

Aikani-sovelluksella koottiin tietoa ty6- ja vapaa-ajasta tyontekijan ilmoittamien seuraa-
vien toimintojen osalta: ty, ei korvattava ty6aika, liikunta, vapaa-aika ja nukkuminen. Tie-
toa kerattiin myos tydtehtéavien ja -toimintojen koetusta tarkeydesta ja sujumisesta: hyva,
neutraali tai huono) (Aanensen ym. 2009, Runyan ym. 2013). Liséksi Aikani-sovellukseen
tallennettiin tietoa palautumisesta, ilta-aikaan ennen nukkumaan menoa ja unesta, aa-
mulla heréttya koskien unen laatua ja virkeytta unen jalkeen (Taulukko 1). Palautumis- ja
unikysymykset olivat ns. passiivisia kyselyita eli niihin vastaaminen edellytti etta kaytti so-
vellusta ilta- tai aamuaikaan. Palautumis- ja unikysymykset ovat samoja kuin aiemmissa
Tyoterveyslaitoksen tutkimushankkeissa.

Aikani-sovellukseen tallennettujen tietojen luotettavuutta testattiin erikseen kevaalla 2016
seitsemalléd tutkittavalla jotka kayttivat 14 paivaa ranteessa pidettavaa liikeanturia, jolla
koottiin tietoa unen laadusta ja maarasta. Aikani-sovellukseen tallennettu tieto unen kes-
tosta (unen alku- ja loppuaika) oli merkitsevasti pidempi kuin (p = 0.006) liikeantureilla

15



Arbetshiilsoinstitutet

Tyoterveyslaitos | e stocmaionatseatn Asiantuntijatyon tydajat

koottu unen kesto, mutta hyvin yhteneva liilkeanturin tunnistaman séngyssa oloajan
kanssa. Voidaan siis arvioida etté Aikani-sovellukseen tallennettu unen kesto on yliarvio
todellisuudessa nukutusta ajanjaksosta, mutta vastaa hyvin varsinaista lepoaikaa jolloin
tutkittava on kdynyt nukkumaan.

Taulukko 1 Mobiilisovelluksella koottujen ajankayttopiirteiden maaritelmat

Ajankayttopiirre

Maaritelma

Seurantapaivia (Ikm)

Ty6jaksojen Ikm/péiva

Perakkaisia tyopaivia (Ikm)

Keskimaaradinen tydaika
(tuntia/péiva)

Keskimaardinen ei korvattava tyo
(tuntia/péiva)

Keskimaardinen tyohon kaytetty
aika (tyoaika + ei korvattava tyo,
tuntia/paiva)

Keskiméaarainen unen kesto
(tuntia/péiva)

Keskim&arainen liilkunta-aika
(tuntia/péiva)

Keskiméaardinen ajankayton
merkitys/paiva

Keskiméaardinen ajankayton
fiilis/péiva

Tekee ilta-aikaan (klo 18-23) toita
Tekee aamuaikaa (klo 3-7) toita

Paivia joina tallennettu vahintaan yksi ajankayttémerkinta
Aikani-sovellukseen

Ajankayttomerkintdjen lukumaara/paiva, joissa tyota tai ei
korvattavaa tyotéa ja kahden perakkaisen merkinnan valilla
vahintaan 1 tunnin tauko (alle tunnin valilla olevat tydjaksot
tulkittu yhdeksi jaksoksi)

Perakkaisia paivia, joissa ajankayttomerkinta tyota tai ei
korvattavaa tyota

Kaikkien tyoaikaa siséltavien paivien keskimaardinen tydajan
pituus

Kaikkien ei korvattavaa ty6ta sisdltavien paivien
keskimaarainen ei korvattavan tyon kesto

Kaikkien tyoaikaa ja ei korvattavaa ty6ta sisaltavien péivien
keskimaarainen tyohon kaytetyn ajan pituus

Kaikkien unen kestoa siséltéavien paivien keskimaardinen unen
kesto

Kaikkien liikuntaa siséltavien paivien keskimaarainen liilkunnan
kesto

Kunkin ajankayton kategorian (tyo, ei korvattava tyo, vapaa-
aika, liikunta ja uni) kaikkien paivien keskimaarainen merkitys
Kunkin ajankayton kategorian (tyo, ei korvattava tyo, vapaa-
aika, liikunta ja uni) kaikkien paivien keskimaarainen fiilis
Véahintaan kerran tehnyt toité illalla

Vahintaan kerran tehnyt toita aikaisin aamulla
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Lisaksi hankkeeseen osallistuville tyontekijoille, jotka latasivat Aikani-sovelluksen, toteutet-
tiin sahkoinen kysely seurantajakson alussa ja lopussa. Kyselylomakkeella selvitettiin vas-
taajien taustatiedot (ika, sukupuoli, perhetilanne, ja tyohon liittyen tydpaikan koko, onko
alaisia ja toimiala jolla tyoskentelee). Lisaksi kysyttiin tyostressi (Elo ym. 2003), hyvinvointi,
unen laatu ja vireys, tyytyvaisyys tydaikoihin ja vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin, koettu
palautuminen tyosta (Van Veldhoven ja Broersen 2003), sosiaalinen tuki tydssa seka tyon
jamuun eldaman yhteensovittamisen sujuvuus. Lisaksi selvitettiin mm. aikatauluja ja ajallisia
haasteita tydssd, autonomiaa, sidoksisuutta (esim. aikaneuvottelut eri tahojen kanssa),
tyota ohjaavia aikaraameja, tyon ja perheen yhteensovittamista, oman tyon tavoitteita, ja
palautumisen arviota (yhden kysymyksen mittari). Tyon imua tutkittiin tydn imun yhdeksan
kysymyksen versiolla (Hakanen 2009). Tyon imusta laskettiin yhdistelmamuuttuja tyon tar-
mokkuudesta, omistautumisesta ja uppoutumisesta. Yhdistelmamuuttuja sai arvoja valilla
0-6, joista korkeammat arvot kuvaavat voimakkaampaa tyon imua (ks. liite 1).

Erityisesti selvitettiin tietotekniikan kayttda tydajan ulkopuolella. Aiemmassa ruotsalaisessa
tutkimuksessa (Mellner 2016) on kehitetty kysymyspatteri, jossa viidella kysymyksella mi-
tattiin tydhon liittyvaa tietotekniikan kayttoa tyohon liittyen ja erityisesti koskien alypuhe-
limen kayttda tydajan ulkopuolella, esim. “Tarkistan usein tydsahkopostit puhelimestani a)
iltaisin (esim. television katselun lomassa mainostauolla), b) viimeiseksi ennen nukkumaan
menoa ja c¢) matkalla tydhon tai tydsta kotiin”. Vastausvaihtoehdot olivat viiden pisteen
asteikolla (1 Taysin erimielt; 5 Taysin samaa mieltd). Kysymyspatterista saatiin vastauspis-
teet 5-25, jossa korkeat luvut kuvaavat korkeaa maaraa alypuhelimen kaytdlle tydajan ul-
kopuolella (Cronbachin alpha 0.89) (Mellner 2016).

Kaikki tiedot tallentuivat Aikani-sovellukseen kunkin kayttgjan omalle tunnukselle muo-
dostaen Aikani-sovellusta kayttavélle tydntekijalle henkilokohtaisen tilaston ajankaytosta
tyotehtaville annettujen mielekkyys- ja fiilisarvioiden mukaan. Samoin vapaa-ajan palau-
tumiskokemuksista ja unen kestosta ja laadusta koostui ajan kuluessa tilasto, josta omien
kokemusten pysyvyytta tai muutosta pystyi tarkastelemaan. Kaikki Aikani-sovellukseen tal-
lennetut tiedot tallentuivat yksilokohtaisesti Ambientian yllapitaméaan tietokantaan josta
ne siirrettiin tutkimukseen osallistuvien henkildiden osalta Ty6terveyslaitokselle ja niihin
yhdistettiin kyselylomakkeella kootut tiedot.

2.1 Tilastolliset menetelmat

Kyselyaineistosta laskettiin kuvailevana tunnuslukuna eri vastausvaihtoehtojen prosentti-
osuudet taustatiedoista kaikille tutkittaville yhdessé. Liséksi laskettiin keskiarvot (ka) ja kes-
kihajonta (kh) kyselylla (kuten keskimaarainen tyoaika/viikko, keskimaaradinen ylity6/viikko,
kuinka monena viikonloppuna tekee toita/kuukausi) ja mobiilisovelluksella kootuista ajan-
kayttotiedoista suhteessa yksildllisiin ominaisuuksiin (sukupuoli, ik&, tydpaikan koko, alaisia
ja toimiala). Kuvailevien tietojen osalta ik luokiteltiin < 35-vuotiaisiin, 35-44-vuotiaisiin,
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45-54-vuotiaisiin ja 55-vuatiaisiin tai vanhempiin. Eroja eri yksil6llisten tekijoiden suhteen
testattiin t-testilla ja tilastollisesti merkitsevana rajana pidettiin p < 0.05 tasoa (kuvioissa
esitetty *-merkilld). Liséksi selvitettiin eroja (t-testi) ajankayttssa vertailemalla eri yksil6llis-
ten tekijoiden yhteisvaikusta testaamalla esimerkiksi poikkeavatko eri sektoreilla tytsken-
televat suhteessa tydpaikan kokoon ajankaytdssa.

Yksilollisten tekijoiden ja ajankayttotietojen valisté yhteytta testattiin lineaarisella regres-
sioanalyysilla jolla laskettiin regressiokertoimet (RK) ja 95 % luottamusvalit (LV) huomioi-
den ik& ja sukupuoli. Regressiokertoimet kuvaavat kuinka vahva on yhteys eri tekijoiden
valillé, 95 % LV kuvastaa yhteyden varmuutta. Luokiteltujen tai kaksiluokkaisten tekijéiden
osalta verrataan muita luokkia vertailuryhmaan. Esimerkiksi tutkittaessa sukupuolen yh-
teytta ajankayttoon verrataan miehia naisiin. Mikali 95 % LV sijoittuu joko lukuarvon yksi
alle tai ylle ollen samansuuntainen kuin regressiokerroin, arvioidaan yhteys vahvaksi ja luo-
tettavaksi. Mikali 95 % LV sisaltda lukuarvon 1, on havaittu yhteys epavarma. Liikkunnan ja
unen osalta malleissa huomioitiin lisaksi tydaika. Kolmanneksi arvioitiin ajankayttotietojen
yhteyttéa hyvinvointiin logistisella regressioanalyysillg, jolla laskettiin riskisuhteet (RS) ja 95
% luottamusvalit (LV) huomioiden ika ja sukupuoli. Naité analyyseja varten hyvinvointitie-
doista kuten esimerkiksi tyossa jaksaminen, jota kyselyssa selvitettiin kysymyksella "miten
tyGaika vaikuttaa tyossa jaksamiseen” 5-portaisella vastausvaihtoehdoilla 1) héiritsee pal-
jon, 2) héiritsee jonkin verran, 3) ei héiritse eikd hyodytd, 4) hyodyttaa jonkin verran, 5)
hyodyttad paljon, muodostettiin kaksiluokkaisia muuttujia joissa yhdistettiin luokat 1-2
ryhmaéksi "huono” ja luokat 3-5 vertailuryhmaéksi “neutraali-hyva”. Péivakohtaisten tietojen
analysoinnissa hyodynnettiin aineiston toistuvuuden ja sisdisen korrelaation huomioi-
miseksi random-effects probit mallia joka on jarjestysasteikollisten muuttujien analysoin-
tiin soveltuva logistisen regressioanalyysin sovellus. Jatkuvien muuttujien osalta paivéakoh-
taisten tietojen analyysissa hyodynnettiin general equation estimates (GEE) mallia, joka ot-
taa huomioon vaihtuvan korrelaatiorakenteen ja havainnot voivat riippua toisistaan hen-
kildiden sisélla. Molemmilla malleilla laskettiin regressiokertoimet (RK) ja 95 % luottamus-
valit (LV).

2.2 Eettiset ja tietosuojanakdkohdat

Tyontekijat osallistuivat hankkeeseen vapaaehtoisesti, saivat kirjallisen tiedotteen hank-
keesta ja heilla oli mahdollisuus saada hankkeesta lisatietoa vastuuhenkil6ilta Tyoterveys-
laitoksella, liitossa ja tyopaikalla. Osallistuijilla oli milloin tahansa oikeus peruuttaa tai kes-
keyttéa osallistuminen. Osallistuminen ja osallistumatta jattaminen eivat vaikuttaneet mil-
laan tavalla tyontekijoiden tyohon. Osallistujat pystyivat itse valitsemaan vastaavatko ky-
selyyn tai tayttavatko ajankayttotietojaan vapaa-ajalla vai tydajalla. Talle hankkeelle on
saatu Tyoterveyslaitoksen eettisen toimikunnan lupa.
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3 TULOKSET

Kyselyyn vastanneista (n = 307) naisia oli 62 % ja keski-ik& oli 41.7 v (23-62 vuotta). Tois-
taiseksi sovitussa tydsuhteessa oli 86 %. Kuviossa 2 on esitetty muut tydsuhteen muodot.
Paatoimisena palkansaajana tydskenteli 94 % vastagjista ja 4 % paatoimisena itsendisena
yrittdjana tai freelancerina. Muun ammattiaseman ilmoitti 2 % vastaajista. Nama ja kuvioi-
den 3-6 jakaumat olivat hyvin samanlaiset naisilla ja miehilla. Yli puolet (62 %) tyoskenteli
yksityisessa yrityksessd, muilla sektoreilla vastaajat jakautuivat tasaisesti (Kuvio 3).

TyGsuhde

1%

m Toistaiseksi sovittu

Méaéréaikainen projekti- tai
hankety0 (tiettyyn paivamaaraan
asti sovittu)

= Muu méaraaikainen, tiettyyn
paivamaaraan asti sovittu

m En 0saa sanoa

Kuvio 2 Eri tyésuhteen muodot kyselyyn vastanneilla (n = 307)

30 Sektori

m Yksityisessa yrityksessa

Kunnan tai kuntayhtyman
palveluksessa

= Valtion palveluksessa tai valtion
liikelaitoksessa
m Jarjestossa tai yhdistyksessa

Korkeakoulusektorilla

Muu

Kuvio 3 Vastaajien jakautuminen eri sektoreille (n = 307)
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Yli puolella oli myds méaaritelty viikoittainen tydaika, 19 % noudatti kokonaistydaikaa (Ku-
vio 4).

TyGajan maarittely (%)

m Madritelty viikottainen

1% 14 % tyoaika

PN

3%
= Kokonaistydaika

= Vuositydaika
m Fi sovittu kiinteda tybaikaa
Jokin muu

Kuvio 4 Tydajan maarittely (n = 307)

Ty6ajan seuranta jakautui kolmeen lahes yhta suureen osaan (Kuvio 5).

TyGajan seuranta (%)

m kellokortilla tai
kulunvalvonnalla

= tybajat kirjataan itse

= tydaikoja ei seurata

Kuvio 5 Tydajan seurantatavat aineistossa (n = 307)
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Kolme neljannesta ilmoitti tydmaaran olevan jatkuvasti tai ajoittain liian suuren (Kuvio 6).

Koettu tyOmaara

3%

m jatkuvasti liian suuri
= gjoittain liian suuri
m sopiva

= liian pieni

Kuvio 6 Koettu tydmaara (n = 307)

Suurin osa vastaagjista ilmoitti tydnsa olevan monilta osin itsenéista (Kuvio 7).

TyOn itsendisyys
Voin tehda paljon itsenaisia paatoksia tyosséani IS =22
Tyoni edellyttdd minulta luovuutta INNNEEEESTEEE 23
Minulla on paljon sananvaltaa omiin toihini NS 23
Tyoni vaatii pitkélle kehittyneité taitoja IO 38
Minulla on mahdollisuus kehittdd minulle... G 25
Ty6ni vaatii erittdin kovaa tydntekoa I 24

Ty6ssani saan tehda paljon erilaisia asioita  INIEIEGzG2ENNENN 44
Minulla ei ole tarpeeksi aikaa saada toitani... IS 17
TyOni vaatii ettd opin uusia asioita  INEGEGSCEIEE 61

Ty6honi kuuluu paljon samanlaisina toistuvia... INEEEPOEE 5
Minulta edellytetaan kohtuutonta tyomaaraa |IEENTEEE 11
Minulla on hyvin vahan vapautta paattaa,... gl 4

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

H melko samaa mielta taysin samaa mielt&
Kuvio 7 Tyon itsendisyys (n = 307)
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Yli puolella vastanneista tyotehtéviin siséltyi yhteistydtd omassa organisaatiossa ja ulko-
puolisten kanssa tai kokouksia (Kuvio 8)

Missa maarin tyohosi sisaltyy seuraavia tehtavia ja tilanteita

H melko paljon padasiassa

teen yhteistydtd omassa organisaatiossa... | IR 32
tyoskentelen projekteissa  [INIENIZSHEE 21
osallistun kokouksiin tai tapaamisiin [ NGO ©
teen asiakastyota |G 18
teen yhteistydta oman organisaation... [ ININNESGEE 18
tyoni on kansainvalista [N 17
tyoskentelen yksin - |INNENIZSH 7
tyoni on liikkuvaa (edellyttda matkustamista) |G 6
tyohoni sisaltyy paaasiallisiin tyotehtaviin... | INEN3
tyohoni siséltyy tyotehtavig, jotka eivat... |2
teen rutiiniluonteista tyota |G
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Kuvio 8 Tyohon siséltyvét tehtévét ja tilanteet (n = 307)
Enemmistdlla vastaajista tyon tavoitteet vaikuttivat paljon tyon aikataulujen muodostumi-

seen (Kuvio 9).

Aikatauluihin vaikuttavat tekijat

Asiakkaiden maarittamat aikataulut tai... [ INEGNESEEE 25

Ulkoisten yhteistydkumppaneiden tyotahti ja... [INNINIZSEEE 3
Tyotovereiden tyotahti ja toiden eteneminen... [INEGIZSEIE ©

Esimiehesi antamat tehtavat ja toiveet [ININIEGCENEE 14
Tyon tavoitteet ja/tai tulostavoitteet  [INEGININEESEE 43
Oma jaksaminen ja hyvinvointi  [ININIZGEE 10
Omat mieltymykset ja preferenssit  |ININIEESSHIE 16

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
B Melko paljon Erittéin paljon

Kuvio 9 Tyon aikatauluihin vaikuttavat tekijat
22
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Liséksi yli puolella asiakkaiden ja esimiehen maarittamat aikataulut olivat tarkeéssa roo-
lissa. Matkalla tydhon tai tyosta kotiin tai ilta-aikaan hoiti tyoasioita reilusti yli puolet vas-
taajista useampana paivana viikoittain (Kuvio 10).

Kuinka usein olet hoitanut tyohasi liittyvia asioita mobiililaitteilla
viimeisen 3 kuukauden aikana

ilta-aikaan varsinaisen tydajan ulkopuolella 25 38
matkalla tyohon tai tyosta kotiin 22 g
herattyasi aamulla 21  m2remm
lomallasi 23
vield ennen kuin menet nukkumaan 21 e
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

2-3 kertaa viikossa M paivittain

Kuvio 10 Mobiililaitteiden kayttd vapaa-ajalla

Noin puolet vastaajista oli havainnut erilaisia oireita viimeisen kuukauden aikana pitk&ai-
kaisesti tai toistuvasti (Kuvio 11).

Oireita viimeisen kuukauden aikana pitkaaikaisesti tai toistuvasti

Artyisyytta

Mielenkiinnon puutetta tai
merkityksettdbmyyden tunnetta

Muistin tai keskittymiskyvyn heikkenemista

Unettomuutta tai nukahtamisvaikeuksia

Voimattomuutta tai vasymysta

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Kuvio 11 Viimeisen kuukauden aikana pitkaaikaisesti tai toistuvasti havaitut oireet (n =
307)

23



ve

BI[SIW BRLIES UBUDSSYOL

(20€ = u) 19s)nwireeA UQAL ZT O1ANY

el2IW vRWeS Uiske] m

oor 06 08 0L 09 05 Oy O 0OC O 0
S5 I A

18 I oA

0T ma

18 I oA

6¢ |

6% 8 ]

9€ Y
(47 I 72—

or S

147 O ve 1

~
N

IUess0A eisygleed eisreuas) uolfed epys) UIOA

1UIYIQ1 Ulwo eeyeAurues uolfed uo ejnuip

1UQAY Usa1 ualW ‘eeeneed ennedea ugyeA UIAAY UO B|NUIN
©1INNAON| B]|NUIL BBIA|[9PS IUQAL

BIARIYS] BIANISIO] RUISIR|URWIES UOlfed nninny IUQUQAL
elore) gusuAnIyey a)feud meen 1AL

r1I0ISE BISNN UIdO B8 ‘INeeA IUQAL

ell0ISe eisie|lid uolfed gpysal uees 1uessQA]

elAA eisreuiWOo )INUIL BEIIYSY SNNSIjjopYeW uo B|jnuii
BO3RIUQAL BRAOY UIRNLID 1een UQAL

eRIBRWQA BIUOINMIYOY UBRISIA|I3PS BlNUIN

IsyApyal 1UeYIQ) epees erye Isyaadie) |0 19 B|NUIN

¢1SL10A1 TeAeRANY TRWRIIIRA JeARRINSS UIAAY USIA

"eIsyoieed eisreuss) uolfed epys) eissnnsijjopyew eejue ef ennnaon| genA|iepa
01 ens Dj0Y % 08 SeyeT ‘(2T o1ny) eloise eisiejus uolied epya) ees essAl ens el eloel ensuiiysy ajexud nreea oAl eissjaiw
% 08 IIA 1s¥esi easiwiddo usploise usisnn 1eeA 0A1 e11s 1810 Jeferisen bpiie saye| ens uinieAey ennnAeeA uQAl essselioiny

1efeo/) uoArelumuelsy

‘oK ouogodny:

sojin|shaataigh

<



%I. Arbetshiilsoinstitutet

yoterveyslaitos | f e spion seain Asiantuntijatyon tydajat

3.1 Asiantuntijoiden tyoaikojen vaihtelu suhteessa yksildllisiin ja
tyohon liittyviin taustatekijoihin

3.1.1 Kyselylla kootut ajankayttétiedot

Kyselylla kootuissa ajankayttotiedoissa ei havaittu naisten ja miesten tai eri ikéluokkien va-
lilla tilastollisesti merkitsevia eroja. Sen sijaan tydpaikan koolla oli vaikutusta tyopéivan ja-
kautumiseen useampaan jaksoon ja ei korvattavaan tydaikaan (Kuvio 13). Kuvioissa * 0soit-
taa tilastollisesti merkitsevan (p < 0.05) eron ryhmien valill&.

Eri kokoisten tydpaikkojen erot kyselylla kootuissa
ajankayttotiedoissa

Kuinka usein tyopéivasi muodostuu

useammasta jaksosta... * 250 tyontekijaé tai enemman

Kuinka usein tyopéivasi muodostuu W 10-249 tyontekijaa

yhdesta jaksosta (tyopéivia/viikko) il . _—
 1-9 tyontekijaa
Kuinka monena

viikonloppuna/kuukausi teet toita e
Keskimé&arainen ylity6/viikko m

Keskim&aradinen tyohon kaytetty aika, *
josta ei makseta korvausta/viikko e

Keskimaarainen tydaika/vikko | ———

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Kuvio 13 Kyselylla koottujen ajankayttotietojen jakauma suhteessa tydpaikan kokoon (n
=307)

Ammattiasemalla, eli onko alaisia tai ei, oli vaikutusta keskimaaraiseen tyoaikaan/viikko.
Tyontekijat, joilla oli alaisia vastasivat tekevansa tydaikaa keskimaarin lahes 44 tuntia/viikko
kun tyontekijoilla, joilla ei ollut alaisia tai joiden tehtaviin kuului toisten tydn johtamista ja
tehtédvien jakamista toisille tyontekijoille raportoivat keskiméaarin noin 40 tyStuntia/viikko.

Toimialojen vélilla oli pienta eroa tydpaivien muodostumisessa useammasta jaksosta, vii-
konlopputydssa ja ylitydn maarassa/viikko (Kuvio 14).
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Sektorien véliset erot kyselylla kootuissa ajankayttotiedoissa

Kuinka usein tyopaivasi muodostuu » . B korkeakoulusektorilla
useammasta jaksosta (tyopaivid/viikko) h
jarjestossa tai yhdistyksessa
Kuinka usein tyopaivasi muodostuu yhdesta — ] o
jaksosta (tyGpaivia/viikko) - m valtion tai valtion
liikelaitoksen palveluksessa
Kuinka monena viikonloppuna/kuukausi teet 1 W kunnan tai kuntayhtyman
t5its L* palveluksessa
yksityisessa yrityksessa
|
Keskimé&arainen ylity6/viikko b *
Keskim&aradinen tyohon kaytetty aika, josta ei
makseta korvausta/viikko .
I
Keskimé&arainen tydaika/viikko _

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Kuvio 14 Kyselylla koottujen ajankayttotietojen jakauma suhteessa toimialaan (n = 307)

Tarkemmassa tarkastelussa osoittautui etta toimialan ja ammattiaseman valilla oli yhteis-
vaikutus kyselyssa raportoituun ajankayttdon. Sektoreista yksityisessa yrityksessa tyosken-
televista tyontekijat, joilla oli alaisia, tekivat pidempaa tydaikaa kuin ne tyontekijat joilla ei
ole alaisia (p = 0.004). Ei korvattavan tyon osalta valtion tai valtion liikelaitoksen palveluk-
sessa (p = 0.024) tai jarjestoissa tai yhdistyksissa (p = 0.049) tydskentelevat, joilla oli alaisia,
tekivat pidempaa tydaikaa verrattuna tyontekijoihin joilla ei ole alaisia. Liséksi valtion tai
valtion liikelaitoksen palveluksessa tyoskentelevat, joilla oli alaisia, tekivat enemman yli-
tyota (p = 0.026), harvemmin tydpaivan yhdessa jaksossa (p = 0.011) tai tyopaiva koostui
useammin useammasta jaksosta (p = 0.005).

Kuviossa 15 on esitetty koettu tavoitettavuus tyossa kaikilla kyselyyn vastanneilla ja suurin
osa (lahes 80 %) kokee olevansa tydssaan jatkuvasti tavoitettavissa. Yli puolet pyrkii rea-
goimaan sahkdposteihin valittomasti. Esimiehet kokivat muita useammin etta heidan odo-
tetaan olevan tavoitettavissa myos vapaa-ajalla (alypuhelimen tmv. kautta). Esimiehet ko-
kivat tarkedksi olla tavoitettavissa myods lomalla useammin kuin muut. Isoissa yrityksissa
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tyoskentelevat pyrkivat reagoimaan sahkoposteihin valittdmasti tai vastaamaan puhelui-
hin nopeasti muita useammin. Yksityisella toimialalla tydskentelevét pyrkivat reagoimaan
sahkdposteihin valittbmasti muita sektoreita useammin.

Kaikilla kyselyyn vastanneilla (n = 307) tyoskentelytapojani kuvaa

Olen ty6sséni jatkuvasti tavoitettavissa
p . 43
alypuhelimen tmv. kautta
Minun odotetaan olevan tavoittevissa tydhon
liittyen myds tydajan ulkopuolella

o1 I
I ’

Pyrin reagoimaan séhkdposteihin valittbmasti 13

Minut pitaé voidan tavoittaa tyotehtévien
vuoksi myos lomalla

TyGssani on tarkedd ettéd vastaan nopeasti
tyohon liittyviin puheluihin/viesteihin myos
tydajan ulkopuolella

—
[

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

m melko samaa mielta taysin samaa mielté

Kuvio 15 Koettu tavoitettavuus tydssa kaikilla kyselyyn vastanneilla (n = 307)

3.1.2 Mobiilisovelluksella kootut ajankayttotiedot

Vanhempien ikaryhmien keskimaéarainen tydohon kaytetty aika oli pisin (Kuvio 16). Sen si-
jaan ammattiasema (alaisia vs. ei) ei vaikuttanut mobiilisovelluksella koottuun péivéatasoi-
seen agjankayttoon. Myodskaan toimialojen valilla ei ollut paasaantoisesti eroa kun niité ver-
tailtiin suhteessa mobiilisovelluksella koottuun ajankayttéon. Vain ei korvattavan tyon
madrassa oli eroa, silla ei korvattavan tyon maara oli korkein korkeakoulusektorilla (keski-
maarin 3 tuntia/paiva), seuraavaksi korkein valtion tai valtion liikelaitoksen (2,3 tun-
tia/paiva) palveluksessa tai yksityisessa yrityksessa (1,8 tuntia/paivé) verrattuna jarjestoissa
tai yhdistyksessa tai kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa tyoskenteleviin (alle 1
tunti/péiva).
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Ikaryhmien véliset erot ajankayttotiedoissa

tydjaksojen km/péive  mmmm *

seurantapaivia (km) - p———
perékkaisia tyopaivia (Ikm)

keskimaarainen tyohon kaytetty aika (tydaika+tei...

keskimaarainen ei korvattava ty6 (tuntia/péiva)

.

I —

keskimaarainen tyOaika (tuntia/paivd)  ———

—

keskimaarainen unen kesto/palva e ——
.

keskimaarainen lilkkunta-aika/péaiva

yli 55 vuotta 45-55 vuotta M 35-45vuotta M <35 vuotta

Kuvio 16 Mohbiilisovelluksella koottujen ajankayttdtietojen jakauma suhteessa ikaryhmiin

Suuremmilla tydpaikoilla tehdaan pidempaa paivaa tydajalla, pienemmissa tyopaikoissa
sen sijaan ei korvattavan tydon méaara on suurempi kuin suuremmissa (Kuvio 17).

Valtion tai valtion liikelaitoksen palveluksessa tyoskentelevilla esimiehilla tydpaiva jakaan-
tui useammin moneen jaksoon kuin ei-esimiehilla (p = 0.004). Samoin eri-ikdiset tyonteki-
jat erosivat toisistaan valtiolla tai valtion liikelaitoksissa tydhon kaytetyn kokonaisajan (ty6-
aika + ei korvattava ty©) suhteen, silla vanhemmat tyontekijat tekivat pidempaa tybaikaa
kuin nuoremmat (p = 0.042). Lisaksi yksityisessa yrityksessa tydskentelevilla erikokoiset
tyOpaikat erosivat toisistaan tydajan pituuden (p = 0.010), silla suuremmissa ja pienem-
missa tehtiin pidempaa tybaikaa kuin 10-249 tyontekijan tydpaikoissa. Lisaksi eroa oli unen
pituudessa (p = 0.022), silla suurissa yksityisissa yrityksissa tyoskentelevat nukkuivat pi-
dempaan kuin pienemmissa. Korkeakoulusektorilla tyoskentelevilla tydpaikan koko (suu-
ruus) vaikutti kokonaistybaikaan (tyoaika + ei korvattava ty®), p = 0.037.
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Eri kokoisten tydpaikkojen véliset erot ajankayttotiedoissa

ty6jaksojen lkm/péiva =
seurantapaivia (Ikm) =
perakkaisia tyopaivia (Ikm) I
keskimaéarainen tydhon kaytetty aika... =
keskimaarainen tyoaika (tuntia/paiva) = *
keskimé&arainen ei korvattava tyo (tuntia/péiva) __*
keskimaarainen unen kesto/péaiva =
keskimaarainen lilkkunta-aika/péaiva _-
0 2 4 6 8 10 122 14 16 18

| 250 tyontekijaa tai enemman 10-249 tyontekijaa  m1-9 tyontekijaa

Kuvio 17 Mohbiilisovelluksella koottujen ajankayttdtietojen jakauma suhteessa typaikan
kokoon

Verrattaessa eri tavoin koottuja ajankéyttotietoja, havaittiin etté kyselylla kootuissa koko
viikkoa koskevissa tiedoissa oli viikonlopputdiden ja ei korvattavan tyajan osalta kysely-
tiedoissa raportoitiin tehtavén pidempaa tydaikaa ja useammin viikonlopputditd mikali
tyopaiva koostui useammasta jaksosta verrattuna tyon tekemiseen yhdessa jaksossa tyo-
péivan aikana (Kuvio 18).

2
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Yhden tai usemman tydajakson/péiva erot ajankaytossa

Kyselylla kootut ajankayttotiedot

Kuinka monena viikonloppuna/kuukausi teet... g~ *
Keskimaarainen ylityo/viikko g

Keskim. ty6hon kaytetty aika, josta ei makseta... pym *

Mobiilisovelluksella kootut ajankayttotiedot

Keskimaaréinen tybaika/viikko  p s —
perakkaisia tyOpaivid g
ty6hon kéytetty aika (tydaika+ei korvattava ty0)
ty0aika p—
ei korvattava ty0 g
N —
likunta g

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
2 tai useampia ty6jaksoja/paiva B Yksi tyOjakso/paiva

Kuvio 18 Tyoajat ja elintavat kyselyn ja mobiilisovellutuksen perusteella henkil6illa joilla
tyojaksoja oli joko yksi tai useampi paivassa.

3.2 Tybaikoihin ja palautumiseen vaikuttavat yksil6lliset tekijat

Tarkastelimme tyoaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia tekijoité lineaarisella regres-
sionanalyysilla jossa tydaikatietojen osalta tutkittiin eri yksildllisten tekijoiden vaikutusta.
Tyota koskevien tekijoiden osalta mallissa huomioitiin tyontekijoiden iké ja sukupuoli (Tau-
lukko 2a-b). Kyselylla koottuihin ajankayttotietoihin vaikuttavia tekijoita olivat alle 35 vuo-
den ik&, joka oli yhteydessa pidempéaan keskimaaraiseen tydaikaan/viikko, lyhempaan ei
korvattavaan tydaikaan/viikko ja tydpaivien muodostumiseen useammasta jaksosta. Alle
35-vuotiailla oli 45-54-vuotiaita pienempi todennakdisyys tehda pitkaa tybaikaa tai useita
tyojaksoja. Esimiehena toimiminen oli yhteydessa pidempéaan viikkotyoaikaan. Kunnan tai
kuntayhtyman palveluksessa oleminen oli selvasti yhteydessa ylitéihin ja viilkonlopputy®-
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hon. Samoin korkeakoulusektorilla tydskentelevilla vilkonlopputydn ja tyépédivan muodos-
tuminen useampana jaksona oli todennakoisempaa kuin yksityisissa yrityksissa. Sen sijaan
jarjestoissa tai yhdistyksissa tydskentelevilla oli vahdisempi todennakoisyys tehda ylitoité.
Alypuhelimen kaytto tydajan ulkopuolella oli merkitsevasti yhteydessa kaikkiin kyselylla
koottuihin ajankayttotietoihin (Taulukko 2).

Kun tilastomalleissa huomioitiin keskimaarainen viikoittainen tyoaika, havisi nuorimmalla
ikdryhmalla havaittu tilastollinen yhteys ei korvattavaan tytaikaan. Sen sijaan yhteys vii-
konlopputydn useuteen muuttui merkitsevaksi ja suunta oli vahdisempaan maaraan, eli
kahdella nuoremmalla ikaryhmalla oli pienempi todennakdisyys (regressiokerroin 0.62
[95%CI 0.42, 0.90] ja 0.66 [95%LV 0.47, 0.92]) tehda viikonloppuisin toité kuin ikaryhmalla
45-54 vuotta. My0ds tydpaivan jakautuminen useampaan jaksoon oli vdhemman todenné-
koista kahdella nuorimmalla ikaryhmalla verrattuna 45-54-vuotiaiden ikdryhmaan (regres-
siokertoimet 0.59 [95%LV 0.36, 0.96] ja 0.63 [95%LV 041, 0.97]). Tyopaikan koon tai am-
mattiaseman osalta tydajan huomioimisella ei ollut vaikutusta havaittuihin yhteyksiin. Toi-
mialojen ja ajankaytdn yhteyteen tydajan huomioiminen vaikutti ei korvattavan tytn
osalta: valtion tai valtion liikelaitoksen palveluksessa tyoskentelevilla tilastollinen yhteys ly-
hempaan ei korvattavan tydn maaraan katosi. Kun malleissa huomioitiin perhemuoto, niin
ikdryhmien ja viikonloppuisin tydskentelyn valinen yhteys muuttui merkitsevaksi < 35 vuo-
tiailla regressiokerroin 0.47 (95%LV 0.30, 0.75) ja >35 tai < 45 vuotiailla 0.61 (95%LV 0.42,
0.87). Muihin ajankayton ja yksildllisten tekijoiden valisiin yhteyksiin perhemuodolla ei ollut
vaikutusta.

Mobiilisovelluksella koottuihin ajankayttétietoihin yksilollisista tekijoista olivat yhteydessa
vain yli 55 vuoden ika joka oli yhteydessa suurempaan todennakdisyyteen tehda pitkaa
paivaa (kaikki tybhon kaytetty aika) ja 35-44 vuoden ikd pidempaan paivittéiseen tybdaikaan
(Taulukot 3a-b). Korkeakoulusektorilla tyoskentely oli yhteydessa useisiin tydjaksoi-
hin/paiva. Alypuhelimen kaytto tydajan ulkopuolella oli yhteydessa pidempiin ty6péiviin
(kaikki tybhon kaytetty aika ja useisiin tyojaksoihin/tyopaiva.
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Taulukko 2b Ajankayton ja yksilollisten tekijdiden valiset yhteydet kyselylla kootuissa
ajankayttotiedoissa (regressiokerroin ja 95% luottamusvali [LV])

Kyselylla koottu ajankayttotieto (n = 307)

Kuinka monena .
. . Tyopéiva muodostuu
viikonloppuna/kuukausi .
e useammasta jaksosta
teet toita
Regressio- Regressio-
: 95%LV . 959%LV
kerroin* kerroin*
Sukupuoli (vertailuryhmé naiset) 093 0.66, 1.31 103 072,148
Ikaryhma (vertailuryhma >45-<55 vuotta)
< 35 vuotta 135 0.86,2.13 0.54 0.33,0.88
>35 tai < 45 vuotta 140 093,211 0.61 0.39,0.94
> 55 vuotta 146 0.80, 2.66 0.74 0.39, 142
Ty6paikan koko (vertailuryhma 250
tyontekijaé tai enemmaén)
1-9 tyontekijaa 135 0.79,231 3.56 1.87,6.79
10-249 tydntekijaa 0.78 057,1.08 083 057,123

Ammattiasema (vertailuryhma ei alaisia)
Ei alaisia, mutta tehtéviin kuuluu toisten

. S L . 105 0.74,148 083 054,127
tyon johtamista ja tehtévien jakamista

On alaisia 118 0.82,1.69 0.73 047,113
Toimiala (vertailuryhma yksityisessa yrityksessa)
Kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa 1.96 1.16,3.31 0.75 040, 141
Valtion tai valtion liikelaitoksen
palveluksessa 0.90 054,150 0.52 0.28,0.97
JérjestOssa tai yhdistyksessa 0.88 049, 156 0.73 0.36, 147
Korkeakoulusektorilla 1.90 1.15,3.12 281 154,512
Unijakson keskipiste (vertailuryhma klo 2:35 tai
aiemmin)
klo 2:36-3:14 0.73 0.34,154 083 0.39, 1.77
klo 3:15 tai mydhemmin 118 053,263 208 0.93,4.63

Alypuhelimen kaytto tydajan ulkopuolella

: 1.09 1.06,1.11 1.08 1.06, 1.11
(pisteet 5-25)

* k& ja sukupuoli huomioitu, tilastollisesti merkitsevét tulokset lihavoitu
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Taulukko 3a Ajankayton ja yksilollisten tekijoiden valiset yhteydet mobiilisovelluksella

kootuissa ajankayttttiedoissa (regressiokerroin ja 95% luottamusvali [LV])

Mobiilisovelluksella koottu ajankayttotieto

(n=154)
Keskimaarainen tyoaika Keskimaarainen ei
(tuntia/péiva) korvattava ty0 (tuntia/paiva)
Regressio- Regressio-
kerroin* osLY kerroin* osLY

Sukupuoli (vertailuryhmé naiset) 118 054,254 083 028,244
Ikaryhma (vertailuryhma >45-<55 v)

< 35 vuotta 133 047,3.75 0.39 0.08,1.95

>35 tai < 45 vuotta 283 109,734 092 0.25,3.36

> 55 vuotta 319 074,1376 158 0.26,9.75
Ty6paikan koko (vertailuryhma 250
tyontekijaé tai enemmaén)

1-9 tyontekijaa 0.15 0.05,040 197 0.39, 10.06

10-249 tydntekijaa 064 032,126 081 0.25,2.69
Ammattiasema (vertailuryhma ei alaisia)

Ei alaisia, mutta tehtéviin kuuluu toisten

tyon johtamista ja tehtévien jakamista 080 038,169 166 048,568

On alaisia 135 0.61, 3.00 0.36 012,110
Toimiala (vertailuryhma yksityisessa
yrityksessa)

Kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa 153 0.43,5.39 047 012,185

Valtion tai valtion liikelaitoksen

palveluksessa 164 051,5.30 140 0.26, 7.53

Jarjestossa tai yhdistyksessa 054 011,267 0.36 0.72,1343

Korkeakoulusektorilla 115 0.30,4.38 312 0.72,1343
Unen keskipiste (vertailuryhma klo 2:35 tai
aiemmin)

klo 2:36-3:14 0.80 0.36, 1.79 132 0.32,548

klo 3:15 tai mydhemmin 0.75 032,176 263 061, 1142
Alypuhelimen kaytt6 tyoajan ulkopuolella 104 098, 1.10 096 088,105

(pisteet 5-25)

* k& ja sukupuoli huomioitu, tilastollisesti merkitsevét tulokset lihavoitu
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Taulukko 3b Ajankayton ja yksilollisten tekijoiden véliset yhteydet mobiilisovelluksella
kootuissa ajankayttttiedoissa (regressiokerroin ja 95% luottamusvali [LV])

Mobiilisovelluksella koottu ajankayttotieto

(n=154)
Keskimaarainen tydhon Useita
kaytetty aika (tyGaikatei  tyojaksoja/tyopaiva
korvattava tyo,
tuntia/paiva)
Regressio Regressio
-kerroin* 95LY -kerroin* 95LY
Sukupuoli (vertailuryhmé naiset) 087 032,239 099 0.77,1.26
Ikaryhma (vertailuryhma >45-<55 v)
< 35 vuotta 0.79 0.20, 3.07 109 0.78,153
>35 tai < 45 vuotta 323 0931121 095 0.70,1.29
> 55 vuotta 7.86 1.17,52.77 067 043,107
Ty6paikan koko (vertailuryhma 250 tyontekijaa tai
enemman)
1-9 tyontekijaa 045 0.08, 2.67 097 0.62,1.50
10-249 tydntekijaa 0.35 0.12,1.06 102 0.77,1.35

Ammattiasema (vertailuryhma ei alaisia)
Ei alaisia, mutta tehtéviin kuuluu toisten tyon

. o . ) 0.71 022,225 103 078,137
johtamista ja tehtévien jakamista

On alaisia 0.74 0.21,264 113 084,152
Toimiala (vertailuryhma yksityisessa yrityksessa)
Kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa 122 024,6.17 134 0.89,2.03
Valtion tai valtion liikelaitoksen palveluksessa 157 0.35, 7.09 135 0.92,1.99
Jarjestossa tai yhdistyksessa 024 0.03,1.88 158 0.96, 2.60
Korkeakoulusektorilla 334 060,1871 172 1.12,262
Unen keskipiste (vertailuryhma klo 2:35 tai
aiemmin)
klo 2:36-3:14 0.89 027,291 083 056, 1.24
klo 3:15 tai mydhemmin 182 052,642 113 074,171
Alypuhelimen kaytto tydajan ulkopuolella (pisteet

107 100,115 1.02 101,104
5-25)

* ik& ja sukupuoli huomioitu, tilastollisesti merkitsevat tulokset lihavoitu
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Testasimme lisaksi vaikuttaako keskimaardisen paivittdisen tydajan (tuntia/paiva) huomi-
oiminen yksilollisten tekijoiden ja muun ajan kayton valiseen yhteyteen. Ei korvattavaan
tyohon kaytetyn keskimaaraisen paivittaisen ajan ja yksilollisten tekijoiden (ika, sukupuoli,
toimiala, alaiset tai tydpaikan koko) véliseen yhteyteen tytajan huomioiminen ei vaikutta-
nut. Perhemuodolla eli puolisolla ja lasten lukumaéaralla ei ollut vaikutusta havaittuihin yh-
teyksiin.

Erillisessa analyysissa havaitsimme, ettei mobiilisovelluksella tallennettu keskimaéarainen
tydn merkitys tai koettu fiilis ollut merkitsevasti yhteydessa keskimaaraiseen tyoai-
kaan/péiva, ei korvattavaan tydhon/pdiva tai useisiin tydjaksoihin/paiva.

3.3 Asiantuntijatyon ajankayton yhteys hyvinvointiin ja
palautumiseen

Kyselylla kootusta ajankaytosta keskiméaarainen tyoaika/viikko ja viikonlopputydn useus
olivat systemaattisesti yhteydessa tutkittuihin hyvinvoinnin osatekijoihin (Taulukot 4a-b).
Pidempi ei korvattava tyoaika/viikko oli yhteydessa heikompaan tydssa jaksamiseen, hei-
kompaan tyon sujuvuuteen tai huonompaan mahdollisuuteen tehda sivutéité ja omia pro-
jekteja. Koettu tyodn imu ja vaikutusmahdollisuuksien kayttéminen tyopaivan alkamis- ja
loppumisaikoihin olivat yhteydessa pienempéaan todennakoisyyteen kokea heikkoa tyossa
jaksamista. Lisaksi vaikutusmahdollisuuksien kayttaminen tyopaivan alkamis- ja loppumis-
aikoihin oli yhteydessa pienempaan todennakoisyyteen kokea heikkoa tytn ja muun ela-
maén yhteensovittamista tai tyon sujuvuutta.

Ty6ajan huomioimisella ei ollut vaikutusta ei korvattavan tyon, ylityon, viikkonlopputyon tai
useampaan jaksoon jakautuvien tyopaivien ja tydssa jaksamisen tai unen ja vireyden véli-
seen yhteyteen. Kun tydaika huomioitiin, ei korvattavan tyon ja viikonloppuna tehtévan
tyon yhteys terveydentilaan, tydn sujuvuuteen tai sivutdihin ja omiin projekteihin menetti
merkitsevyytensa. Perhemuodolla, ammattiasemalla, tydpaikan koolla tai toimialalla ei ol-
lut vaikutusta havaittuihin yhteyksiin ajankayton ja hyvinvoinnin valill&.
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Arvioimme ajankayttdd vapaa-ajalla osana hyvinvointia ja palautumista mobiilisovelluk-
sella kootuilla tiedoilla (Taulukko 5). Yli 55-vuotiailla oli suurempi todennakoisyys liikkua
enemman vapaa-ajallaan. Tydpaikan pieni koko oli yhteydessa pidempééan unen kestoon
ja valtiolla tai valtion liikelaitoksessa tyoskentely oli yhteydessa lyhempéaén uneen.

Taulukko 5 Vapaa-ajan ajankayton ja yksilollisten tekijoiden véliset yhteydet mobiilisovel-
luksella kootuissa ajankayttotiedoissa (regressiokerroin ja 95% luottamusvali [LV])

Mobiilisovelluksella koottu ajankayttotieto

Keskimaarainen unen

Keskimaarainen

(n=154) Kesto (tuntia/paivé) likunta-atka
(tuntia/paiva)
Regressio- Regressio-
kerroin* Ss%LV kerroin* SsLV
Sukupuoli (vertailuryhmé naiset) 0.66 033,133 0.86 064,115
Ikaryhma (vertailuryhma >45-< 55 vuotta)
< 35 vuotta 1.00 040,254 137 092,203
>35 tai < 45 vuotta 115 053,249 094 067,131
> 55 vuotta 246 0.68, 8.83 1.95 1.08, 3.63
Ty6paikan koko (vertailuryhma 250 tydntekijaa tai
enemman)
1-9 tyontekijaa 411 1.13,1492 063 035,111
10-249 tydntekijaa 0.79 0.39,1.60 0.79 058, 1.08
Ammattiasema (vertailuryhma ei alaisia)
Ei alaisia, mutta tehtéviin kuuluu toisten tyon
johtamista ja tehtavien jakamista 122 055,269 095 067,135
On alaisia 1.06 051,223 103 0.72, 147
Toimiala (vertailuryhma yksityisessa yrityksessa)
Kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa 221 0.89, 549 130 0.80,211
Valtion tai valtion liikelaitoksen palveluksessa 0.42 0.19,0.93 0.96 0.60, 1.52
Jarjestossa tai yhdistyksessa 039 011,135 072 032,159
Korkeakoulusektorilla 0.86 033,225 092 0.60, 1.42
Unen keskipiste (vertailurynma klo 235 tai
aiemmin)
klo 2:36-3:14 166 0.85, 3.27 108 0.75, 1.56
klo 3:15 tai mydhemmin 3.40 1.67,6.94 133 0.90,1.99
Alypuhelimen kayttd tydajan ulkopuolella (arvot 100 096, 1.05 101 099, 1.03

5-25)

* k& ja sukupuoli huomioitu, tilastollisesti merkitsevét tulokset lihavoitu
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Liikuntaan kaytetyn keskimaaraisen paivittaisen ajan ja yksilollisten tekijoiden (ika, suku-
puoli, toimiala, alaiset tai tydpaikan koko) véliseen yhteyteen tybdajan huomioiminen ei vai-
kuttanut. Sen sijaan keskimaaraisen paivittaisen unen ja toimialan valinen yhteys voimistui
yksityisissa yrityksissa tyoskentelevilla regressiokerroin [RK] 2.70 (95%LV 1.07, 6.80) kun
paivittdinen tydaika huomioitiin. Perhemuodolla eli puolisolla ja lasten lukumaaralla ei ollut
vaikutusta havaittuihin yhteyksiin.

Mobiilisovelluksella kootut ajankayttotiedot eivét olleet tilastollisesti merkitsevasti yhtey-
desséa hyvinvointiin (Taulukot 6a-b). Sen sijaan ilta-aikaan tytskentelyn osalta oli nahtévissa
selked trendi joka viittaa siihen etta ilta-aikaan tytskentely voisi olla yhteydessa heikom-
paan uneen ja vireyteen (RS 1.71, 95%LV 0.93, 3.16). Kun ilta-aikaan tyoskentelya tutkitta-
essa malliin lisattiin tyoaika, sen yhteys tyossa jaksamiseen vahvistui (RS 2.47, 95%LV 1.18,
5.18). Kun muihin kuin keskimaaréista tydaikaa/péaiva koskeviin malleihin lisattiin tyoaika,
ajankayttotietojen piste-estimaatit sailyivat ennallaan. Mobiilisovelluksella kootut ajankay-
ton merkitykseen ja fiilikseen liittyvat arviot sen sijaan olivat systemaattisesti yhteydessa
vahaisempaan todennakoisyyteen heikkoon hyvinvointiin.

Keskimaaraisen unen keston huomioiminen ei vaikuttanut tydajan tai tydjaksojen ja hyvin-
voinnin valisiin yhteyksiin. Ei korvattavan tyon yhteys tyon sujuvuuteen muuttui tilastolli-
sesti merkitsevaksi kun unen keskimaarainen kesto huomioitiin, RS 1.67 (95%LV 1.05, 2.67).
Samoin ilta-aikaan tehdyn tyon yhteys uneen ja vireyteen voimistui RS 3.35 (95%LV 1.11,
10.12). Aamuaikaan (klo 3-7) tehdylla tydlla ei ollut vaikutusta havaittuihin yhteyksiin. Unen
huomioiminen havitti koetun keskimaaradisen hyvan fiiliksen tai tydn merkityksen ja hyvin-
voinnin véliset yhteydet. Vain hyvan fiiliksen ja sivutoiden vélinen yhteys sailyi merkitse-
vana kun uni huomioitiin.
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Tyoterveyslaitos | e stocmaionatseatn Asiantuntijatyon tydajat

3.3.1 Paivatason ajankayton yhteys hyvinvointiin

Selvitimme mobiilisovelluksella kootusta péivittdisesta ajankayttotiedoista tyopaivaa edel-
tavan unen laadun ja vireyden yhteytta tydpaivan pituuteen ja kykyyn tyosta irrottautumi-
sen tyopaivan jalkeen illalla. (Taulukko 7). Koettu melko huono unen laatu ja kohtalainen
tai sitd huonompi vireys olivat yhteydessa suurempaan todennakdisyyteen tehdé seuraa-
vana paivana normaalia pidempi tyopaiva. Tyopaivan pituus lisasi puolestaan samana il-
tana raportoitua vaikeutta irrottautua tydsta (tydn unohtaminen samana iltana, mahdolli-
suus saada etaisyytta tyostd, taukoa tyosta illalla).
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Taulukko 7 Péaivatason unen, vireyden ja palautumisen yhteys tydaikaan (regressiokerroin
ja 95% luottamusvali [LV])

Paivatason tiedot (n = 154) Keskimaarainen tydaika (tuntia/paiva)

Regressiokerroin* 95%LV

Koettu unen laatu tyopaivaa edeltéavana yona (vertailuryhma hyva)

Melko hyva 104 0.99,1.10
Kohtalainen 105 098,112
Melko huono 1.19 1.09, 1.29
Huono 111 0.96, 1.27
Vireys heréttyasi tyopaivaa edeltavana aamuna (vertailurynma hyva)
Melko hyva 105 099,112
Kohtalainen 1.10 1.03,1.18
Melko huono 112 1.03,1.22
Huono 116 094,143
Vapaa-ajalla tyd unohtui tydpaivaa seuraavana iltana (vertailuryhma hyva)
Jokseenkin samaa mielta 1.13 1.04,1.23
Ei osaa sanoa 1.15 1.04,1.27
Jokseenkin eri mielta 1.10 1.01,1.20
Taysin eri mielta 1.20 1.10,1.32
Vapaa-ajalla ei ajatellut tyota tyopaivaa seuraavana iltana (vertailuryhma taysin samaa mieltd)
Jokseenkin samaa mielta 109 099,119
Ei osaa sanoa 106 097,117
Jokseenkin eri mielta 111 099,124
Taysin samaa mielta 1.09 099,119
Vapaa-ajalla etdisyytta tyosta tyopaivad seuraavana iltana (vertailuryhma taysin samaa mieltd)
Jokseenkin samaa mielta 1.07 1.00,1.14
Ei osaa sanoa 114 1.04,1.25
Jokseenkin eri mielta 1.10 1.02,1.18
Taysin eri mielta 1.15 1.06, 1.26
Vapaa-ajalla taukoa tydsta tydpéivaa seuraavana iltana (vertailuryhma téysin samaa mielta)
Jokseenkin samaa mielta 1.06 1.00, 1.12
Ei osaa sanoa 1.16 1.07,1.26
Jokseenkin eri mielta 1.09 1.02,1.18
Taysin eri mielta 1.22 1.12,1.33
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Kun vireyden ja unen laadun osalta huomioitiin paivittéisen (edellisen yon) unen kesto tai
ilta-aikaan (klo 18-23) tehty tyo yhteys tydajan kanssa muuttui tilastollisesti ei-merkitse-
vaksi, mutta suunta ja suuruusluokka sailyivat ennallaan. llita-aikaan tehty tyo ei ollut yh-
teydessa paivittéiseen tydaikaan. Sen sijaan aamuaikaan (klo 03-07) tehty tyd oli yhtey-
dessa paivittaiseen tydaikaan, RK 2.82 (95%CI 1.39, 5.69) ja yhteys sdilyi voimakkaana
vaikka uni tai tydn merkitys tai fiilis huomioitiin mallissa.

Lisatarkastelussa havaitsimme etta huonosti tai melko huonosti nukkuneet nayttivat teke-
van sekd pidemman tyopaivan ettd enemman ei korvattavaa tyota. Havainto vireyden
osalta oli samansuuntainen, joskaan ei yhta selva (Taulukko 8). Vastaavasti testasimme yh-
teytta kyselylla koottuun tietoon unesta ja vireydesta ja vertasimme myos mobiilisovelluk-
sella ja kyselylla saatuja tuloksia unen ja tyoajan vélilla toisiinsa (Taulukot 9 ja 10).

Taulukko 8 Keskimadrainen paivatason tydaika (tunti/paiva) ja ei korvattava ty6 suhteessa
koettuun unen laatuun ja vireyteen (mobiilisovelluksen paivatason tiedot) (n = 154)

Keskimaarainen Keskimaarainen ei

tyGaika korvattava tyo

(tuntia/paiva) (tuntia/paiva)
Koettu unen laatu tyopaivaa edeltavana yona ka kh ka kh
Hyva tai melko hyva 75 29 17 21
Kohtalainen 7,7 26 21 19
Huono tai melko huono 84 31 25 36

Vireys herattyasi tydpaivaa edeltavana aamuna

Hyva tai melko hyva 74 29 17 21
Kohtalainen 79 29 20 25
Huono tai melko huono 80 23 16 17
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Taulukko 9 Keskimaarainen tyGaika ja ei korvattava tybaika suhteessa itseraportoituun
tyGajan vaikutukseen uneen ja vireyteen (n = 154)

Keskimaardinen tydaika Ei korvattava tyGaika

Mobiilisovellus  Kyselytieto ~ Mobiilisovellus  Kyselytieto
Tydaika vaikuttaa uneen ja tuntia/pdiva  tuntia/viikko  tuntia/paiva  tuntia/viikko
vireyteen ka kh ka kh ka kh ka kh
Hyvin mydnteisesti tai myonteisesti 5,6 28 379 9,0 21 18 75 111
Neutraali 73 20 393 70 21 20 29 35
Haittaa paljon tai jonkin verran 71 23 432 6,6 18 17 59 88

Edeltavan paivan keskiméaarainen tydaika oli yhteydessa huonoon tai melko huonoon ko-
ettuun unen laatuun ja vireyteen seuraavana paivana (Taulukko 10). Ei korvattavan tydajan
osalta ei vastaavaa yhteytta 16ytynyt. Illta-aikaan tehty ty6, koettu fiilis tai tydn merkitys
eivat vaikuttaneet havaittuihin yhteyksiin.

Taulukko 10 Mohbiilisovelluksella (n = 154) kootun péivittdisen ajankayton ja unen ja vi-

reyden véliset yhteydet (regressiokerroin ja 95% luottamusvali [LV])

Regressio-
Unen laatu kerroin* 9LV
Keskimaardinen tydaika/paiva hyva tai melko hyva vertailuarvo -
(tuntia/péivg, unen laatua ja vireyttd  kohtalainen 1.02 0.96, 1.08
edeltavana paivana) huono tai melko huono 1.14 1.07,1.22
Vireys
hyva tai melko hyva vertailuarvo -
kohtalainen 1.07 1.01,1.12
huono tai melko huono 1.09 1.01,1.17
Ei korvattava tyOaika/péiva Unen laatu
(tuntia/paiva, unen laatua ja vireytta hyvé tai melko hyva vertailuarvo -
edeltavana paivana) kohtalainen 1.20 075,192
huono tai melko huono 149 094,237
Vireys
hyva tai melko hyva vertailuarvo -
kohtalainen 116 0.80, 1.68
huono tai melko huono 0.90 046,1.78
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3.4 Tulosten yhteenveto

Kokosimme asiantuntijatytta tekevilta tyontekijoilta tietoa kyselylomakkeella (n = 307) ja
ajankayton seurantaa mobiilisovelluksella (n = 154). Hankkeen tulokset osoittavat, etté asi-
antuntijatyossa pienilla tyopaikoilla tydskentelevét tyontekijat tekevat enemman ei korvat-
tavaa tyGaikaa. Toisaalta asiantuntijoilla esimiesasema on systemaattisesti yhteydessa pi-
dempaan tybaikaan.

Suurin osa asiantuntijoista kokee tyonsa edellyttavan jatkuvaa tavoitettavissa oloa. He pyr-
kivét reagoimaan sahkoposteihin valittomasti ja ovat usein myods jatkuvasti tavoitettavassa
esimerkiksi dlypuhelimen kautta. Alypuhelimen kayttd nayttad olevan yhteydessa seka pi-
dempaan tydaikaan (mm. useampiin tydjaksoihin paivassa ja kaikkeen tydhon kaytettyyn
aikaan) etta heikompaan hyvinvointiin.

Toisaalta korkeampi tyon imu tai keskimaarin hyva fiilis tai hyva tyon koettu merkitykselli-
syys ovat yhteydessa parempaan hyvinvointiin ja ne ovat yhteydessa myos lyhempaén
tyGaikaan (myos ei korvattavan tydn osalta). Kolmas myonteinen selvittamamme tekija on
mahdollisuus vaikuttaa tyopaivan alkamis- ja paattymisaikoihin, joka tuki parempaa hyvin-
vointia kaikilla hyvinvoinnin osa-alueilla.

Unen ja palautumisen osalta havaittiin noidankeha: edeltéavan yon huonompi unen laatu
tai heikompi vireys aamulla vaikuttivat pidentavasti seuraavan paivan tydaikaan. Pidempi
tyOaika oli vuorostaan yhteydessa heikompaan unen laatuun ja vireyteen arvioitaessa sité
seuraavana aamuna. Nama ovat linjassa sen kanssa etta tyontekijat, jotka arvioivat kyse-
lyssa tybajan vaikuttavan negatiivisesti uneen ja vireyteen tekevét yleensa seka pidempéaa
tyoviikkoa etta pidempia tyopaivia.
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4 POHDINTA

Tassa tutkimus- ja kehityshankkeessa teimme kyselytutkimuksen 307 asiantuntijatytta te-
kevdlle Suomen Ekonomit- ammattijarjeston jasenelle ja erdan it-alan yrityksen tyonteki-
joille seka kerasimme samoista kohderyhmisté edelleen ajankayttttietoa yhteensa 651
henkilolta. Ajankayttotiedot kerattiin Suomen Ekonomien yhdessa Ambientian kanssa ke-
hittamalla mobiilisovelluksella. Lopullisen aineiston muodostivat seké kyselylomakkeeseen
vastanneet, etté vahintaan nelja paivaa ajankayttoaan tallentaneet 154 henkiloa. Hankkeen
tulokset osoittavat ettd asiantuntijatyon ajankaytto ja erityisesti tydaika eroavat mm. tyo-
paikan koon, esimiestehtavien ja toimialan suhteen. Tyoaikoihin vaikuttavat ty©paikan
pieni koko, esimiestehtévissa toimiminen, alle 35 vuoden ika seka toimiala. Systemaatti-
simmin tyohon liittyvaan ajankayttéon oli yhteydessa dlypuhelimen kayttd vapaa-ajalla.
Tutkimme edelleen ajankayton yhteytta hyvinvointiin ja palautumiseen. Kyselyyn perus-
tuva tieto pidemmasté tytajasta tai vilkonlopputyon yleisyydestéa oli yhteydessa heikom-
paan tyossa jaksamiseen, uneen ja vireyteen, sekda huonompaan koettuun terveyteen, tyon
ja muun elaman yhteensovittamiseen ja tyon sujuvuuteen. Myos ei korvattavan tyoajan
osalta oli nahtavissa sama trendi eli tyajan pituus oli padosin yhteydessa heikentyneeseen
koettuun hyvinvointiin. Kuitenkin koettu tydn imu ja vaikutusmahdollisuudet tydn alkamis-
ja paattymisaikoihin olivat myodnteisesti yhteydessa koettuun hyvinvointiin seké kysely etta
mobiilisovellutukseen perustuvien tulosten perusteella.

Tama hanke on ensimmaisia, joissa asiantuntijoiden ajankayttoa on tarkasteltu paivatasolla
ja jossa mobiilisovelluksella koottu tieto mahdollistaa péivatason unen ja vireyden arvioi-
misen. Muissa tutkimuksissa péivatason tiedoilla on pyritty mallintamaan turhien tyoteh-
tavien tekemisté vapaa-ajalla tai vapaa-ajan liilkuntaa (Feuerhahn ym. 2014, Sonnentag ja
Lischetzke 2017) tai joustavan tybajan kayttoa (Spieler ym. 2017). Jos on tutkittu palautu-
mista, niin asetelma on ollut seurantatutkimus ja menetelmana on kaytetty vain kyselylo-
maketta (Sonnentag ym. 2008). Yhdessa englantilaisessa tutkimuksessa selvitettiin pap-
pien tavoitettavuuskokemuksien yhteytta ajankaytt6on (Clinton ym. 2017).

4.1 Asiantuntijoiden ty6aikojen vaihtelu suhteessa yksildllisiin ja
tyohon liittyviin taustatekijoihin

Asiantuntijoiden ajankdytdn haasteita ja olosuhteita on selvitetty aiemminkin, mm. hiljat-
tain Aikalarjestys Tydssa-hankkeessa (Toivanen ym. 2016). Liséksi Tilastokeskuksen Tyo-
voimatutkimuksessa ja Tyo- ja elinkeinoministerion Tydolobarometrissa on kuvattu asian-
tuntijoiden tydaika vuonna 2016 (Tilastokeskus 2016, Mahonen 2017). Tuloksemme viik-

kotyOajasta ovat samankaltaisia kuin naissa laajemmissa tutkimuksissa (Tilastokeskus
2016, Toivanen ym. 2016) ja vastaa lahes suoraan Suomen Ekonomien jasentietoja, joissa
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kaikkien Suomen Ekonomien jasenten tydaika on keskimaarin 41,4 tuntia/viikko ja asian-
tuntijoilla 40,1 tuntia/viikko. Sen sijaan taman hankkeen osallistujilla oli hieman useammin
jotenkin muuten maéritelty tydaika kuin Aikalarjestys Tyossa —hankkeen osallistuijilla, toi-
saalta esimerkiksi madriteltya viikoittaista tydaikaa tai kokonaistytaikaa tekevia oli saman
verran (Toivanen ym. 2016). Ty6ajan seurannan osalta téhan tutkimukseen osallistuneista
lahes puolella tybaikoja ei seurattu lainkaan verrattuna AikaJarjestys Tyossa-hankkeen alle
viidennekseen. Molemmissa noin kolmanneksella tydajat kirjattiin itse ja lopuilla oli kay-
tossaan kellokortti tai kulunvalvonta. Sen sijaan mobiilisovelluksella koottu tybaika/paiva
oli selvasti lyhempi kuin aiemmissa tutkimuksissa (Spieler ym. 2017, Clinton ym. 2017) vaik-
kakin yhdessa paivatason tutkimuksessa raportoitu viikkotyoaika oli samankaltainen kuin
tassa hankkeessa (Sonnentag ja Lischetzke 2017).

4.1.1 Tyon luonne asiantuntijatydssa

Tyon luonne ja tyon aikatauluihin vaikuttavat tekijét asiantuntijatydssé olivat hyvin saman-
kaltaisia seka téssa etté aiemmassa tutkimuksessa (Toivanen ym. 2016). Hankkeemme ha-
vainto tyon valumisesta vapaa-ajalle alylaitteiden kayton myota on samankaltainen kuin
Tyoolobarometrissa ja AikaJarjestys Tyossa (Mahonen 2017, Toivanen ym. 2016). Myon-
teisend voidaan pitaa hankkeeseemme osallistuneiden kuvausta tyostaan, joka nahdaan
uuden oppimista vaativana, kehittyneita taitoja ja luovuutta vaativana, sekéa toisaalta tyon
koettiin tarjoavan mahdollisuuksia paattaa itse asioista ja omasta tyontekemisesta. Ha-
vainto on samansuuntainen Tybdolobarometrin kanssa (Mahonen 2017) ja tukee nake-
mysta etta asiantuntijatyon tyoaikoihin vaikuttavat tyopaikkakulttuuri, oman tyon keskei-
syys ja tilanteiden vaatimukset (Gronlund 2007, Ng ja Feldman 2008).

Kyselylla ja mobiilisovelluksella kootut ajankayttotiedot osoittivat etté tydpaikan koko ja
toimiala ovat keskeisimmat tekijat jotka aiheuttavat eroa ajankayton maarassa. Esimerkiksi
pienilla tydpaikoilla tehtiin enemman ei-korvattavaa tyota seka kyselyn ettd mobiilisovel-
lutukseen perustuvan ajankayttotutkimuksen perusteella. Korkeakoulusektorilla tydpaivan
jakautuminen useampaan jaksoon oli muita toimialoja yleisempéaa. Kunnan tai kuntayhty-
man palveluksessa taas tehtiin eniten tyotd ilman korvausta kun tilannetta tarkasteltiin ky-
selyn viikkotason tiedoilla. Eroa ei havaittu mobiilisovelluksella kootuissa péivatason tie-
doissa. Tydolobarometrin hieman karkeammat arviot ovat jokseenkin samansuuntaisia
(Mahonen 2017).
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4.2 Tydaikoihin ja palautumiseen vaikuttavat yksil6lliset tekijat

Seuraavaksi selvitimme tydaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia yksilllisia ominaisuuksia.
Alle 35-vuotiaat tekivat 45-54-vuotiaisiin verrattuna lyhempaa tyaikaa ja heidan tyoai-
kansa myds muotoutui harvemmin useammista jaksoista. Toisaalta kunnan tai kuntayhty-
man palveluksessa olevilla oli yhteys suurempaan maaraan ylityota/viikko tai siihen, kuinka
monena viikonloppuna teki toitd/kuukausi. My6s korkeakoulusektorilla tydskentely oli yh-
teydessa viikonlopputydn useuteen. Systemaattisin havainto koski dlypuhelimen kayttoa
tydajan ulkopuolella. Tama oli yhteydessa kaikkiin kyselylla mitattuihin ajankayton arvioi-
hin. My6s mobiilisovelluksella kootun paivatason ajankayton osalta nakyi alypuhelimen
vaikutus, sen sijaan muut yhteydet jaivat ilman tilastollista merkitsevyytta. Alypuhelimen
kayttd tydajan ulkopuolella saattaa olla merkki heikosta irrottautumisesta tyoasioista tai
tyon valumisesta vapaa-ajalle (Sonnentag ja Lischetzke 2017, Sonnentag ym. 2008). Tama
my0s tukee olettamusta, etté asiantuntijatydssa tyon ja vapaa-ajan raja voi hamartya
(Mellner ym. 2012, Ojala ja Pyoria 2013), ja tyota tehdaan osin ilman selvérajaista alkua tai
loppua (Hilbrecht ym. 2013, Donnelly 2011). Alypuhelimet ja muu tietotekniikan kehitys
ovat mahdollistaneet sen etta ty6ta helposti jatketaan tydpaivan jalkeen (Eldridge ja Wulff
Pabilonia 2010, Ojala ja Pyoria 2013).

4.3 Asiantuntijatyon ajankayton yhteys hyvinvointiin ja
palautumiseen

4.3.1 Ty6ajat ja hyvinvointi

Ehk& taman hankkeen térkein osio, asiantuntijatyon ajankayton yhteys hyvinvointiin ja pa-
lautumiseen osoitti, etté tydajan pituus oli systemaattisesti yhteydessa kaikkiin hyvinvoin-
nin indikaattoreihin (kuten tyossa jaksamiseen, uneen ja vireyteen, ja tydn ja muun elaman
yhteensovittamiseen) kun sité tarkasteltiin kyselylla kootuilla viikkotason tiedoilla. Havainto
on vastaava kuin aiemmissa tutkimuksissa (Eldridge ja Wulff Pabilonia 2010, Ojala ja Pyoria
2013, Dettmers 2017). My0s viikonlopputyd oli yhteydessa kaikkiin hyvinvoinnin indikaat-
toreihin, eika siihen vaikuttanut perhemuoto, ammattiasema, tyopaikan koko tai toimiala.
Tama on osin poikkeava havainto aiempiin tutkimuksiin verrattuna (Yu 2017, Ballesteros-
Leiva ym. 2017). Toisaalta EU maiden tutkimuksessa havaittiin ettd ajankayton ja tyon ja
muun eldman yhteensovittamisen vélinen yhteys on erilainen eri kulttuurialueilla Euroo-
passa (Anttila ym. 2015).

4.3.2 Uni javireys

Mobiilisovelluksella koottu tieto mahdollisti my6s péaivatason yhteyksien tutkimisen. Ha-
vaitsimme, etté paivatasolla tydpaivaa edeltavana aamuna koettu melko huono unen laatu

51



Arbetshiilsoinstitutet

Tyoterveyslaitos | e stocmaionatseatn Asiantuntijatyon tydajat

ja kohtalainen tai sitd huonompi vireys olivat yhteydessa suurempaan todennakdisyyteen
tehdé samana paivana pidempi tydpaiva. Tuohon pidempéaan tydpaivaan olivat toisaalta
yhteydessa samana iltana vaikeus tyosta irrottautumiseen. Selvitimme téta yhteyttd myos
toisin pdin eli miten edeltavan tydpaivan tydaika oli yhteydessa seuraavana aamuna arvi-
oituun unen laatuun ja vireyteen. Pidempi tydaika edeltdvana paivana oli yhteydessa ko-
ettuun huonoon tai kohtalaiseen unen laatuun. Vireyden osalta oli néhtévissa vastaava
trendi. Havainnot ovat samansuuntaisia kuin papeilla Englannissa tehdyssa tutkimuksessa
(Clinton ym. 2017). Toisaalta tuloksemme ovat yhdensuuntaisia Ruotsalaisen tutkimuksen
kanssa, jossa tybajan lyhentdminen vaikutti myonteisesti uneen ja vireyteen (Schiller ym.
2017).

Ylla olevat tulokset ovat selitettévissa useilla eri tavoilla. On todennakdista, etta pitkat tyo-
ajat, mahdollisesti suuremman tyén kuormittavuuden ja/tai tyostressin kautta heikentévat
unen laatua ja lyhentavat unen pituutta. Toisaalta unettomuudesta karsivat saattavat ko-
kea tyosta palautumisen ja tydpaivan jalkeisen tyosta irtautumisen vaikeammiksi kuin hen-
kilot joilla ei ole unihdiriita ja tdma voi tydtehon heikkenemisesta johtuen myos lisata
tarvetta pidempiin tydaikoihin. Tulokset ovat padosin yhtenevia aikaisempien tulosten
kanssa, jossa vasta 50 tuntia tai sité pidemmat viikkotyoajat heikentavat olennaisesti unen
laatua (Virtanen ym. 2009). Toisaalta tulokset voivat merkita myds sitg, etta pelkka tietoi-
suus seuraavan paivan pitkasta tyopaivasta heikentaa edeltdvan unen laatua. Tyostressin
on aiemmin todettu liittyvan erityisesti vaikeuksiin nukahtaa (Akerstedt 2006).

4.3.3 Ty6n imu ja vaikutusmahdollisuudet tydhon

Tyon imu ja vaikutusmahdollisuuksien kayttaminen tyopaivan alkamis- ja loppumisajan-
kohtiin olivat yhteydessa parempaan hyvinvointiin. Tyon imun ja vaikutusmahdollisuuksien
osalta aiemmat tulokset ovat osoittaneet etta tyontekijat todennakoisesti tekevat pitkia
péivia ensisijassa oman uransa tai tyon palkitsevan ja houkuttelevan luonteen vuoksi sen
sijaan etta haluaisivat hyodyttaa tyonantajaa (Ng ja Feldman 2008), ja ovat siten saman-
suuntaisia kuin havaintomme téassa hankkeessa. Toisaalta tiedetaan hyvin ettd joustava
tyGaika on yhteydessa parempaan tyon ja muun elaman yhteensovittamiseen, seké ter-
veyteen ja hyvinvointiin (Nijp ym. 2012, Gronlund 2007, Morganson ym. 2010, Rudolph ja
Baltes 2017). Mobiilisovelluksella kootut péivatason tiedot tukevat néita tuloksia, vaikkakin
ajankayttopiirteiden osalta ei saavutettukaan tilastollisesti merkitsevia tuloksia, niin trendit
olivat kyselylla koottujen tietojen kanssa samansuuntaisia. Sen sijaan mobiilisovelluksella
kootut keskimaéaraiset fiilikset ja merkitykset/péiva olivat samansuuntaisia kuin tyon imun
vaikutus ja tilastollisesti merkitsevid. Tama korostaa nakemysta, etta tydssa viihtymiselld ja
tyon merkityksella on tarked merkitys tyontekijan hyvinvoinnille (Bray ym. 2017, Joo ja Lee
2017). Esimerkiksi ikaantyvilla tyontekijoilla on havaittu selkeéd yhteys joustavan tyon ja
tyon imun vélilléa (Rudolph ja Baltes 2017). On myo0s oletettavaa, etta palautuminen vapaa-
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ajalla suojaa loppuun palamiselta etenkin kun voidaan olettaa etta lyhempi tybaika ja tyon
imun kokemus vaikuttavat myo6s suojaavasti (Hakanen ja Bakker 2017). Hiljattain julkaistu
meta-analyysi tydhon liittyvien tekijoiden ja unen vélisisté yhteyksista osoittaa selvasti etta
tyBajan piteneminen on haitallinen unen méaaran ja laadun kannalta kun taas tyon imun
kokeminen parantaa seka unen maaraa etta laatua (Litwiller ym. 2017). On huomion ar-
voista, ettd tydn imun ja tybaikojen vélista yhteytta on toistaiseksi tutkittu varsin vahan
(Esteve ym. 2017). Voidaan arvioida, etta tuloksemme tydn imun yhteydesta lyhempéaén
tyGaikaan voisivat olla viitteellisia ja hyoddyllisia esimerkiksi tuottavuuden nékokulmasta.
Havainnot on kuitenkin vahvistettava laajemmilla aineistoilla ja muissa tutkimuksissa.

4.4 Hankkeen vahvuudet ja heikkoudet

Hankkeemme aineisto koottiin kyselylla ja alypuhelimeen asennetulla mobiilisovelluksella.
Aiemmissa tutkimuksissa ajankayttéa on selvitetty paivakirjamenetelmalla (Tilastokeskus
2017, Basner ym. 2007), jolloin ajankayton arviointi on keskittynyt yhteen tai yksittéisiin
vuorokausiin. Tassa hankkeessa tavoitteenamme oli koota ajankayttttietoa kahden viikon
ajalta. Vain 154 osallistujaa oli tallentanut ajankaytt6aan vahintaan nelja paivaa. Kaytimme
rajana neljaa paivaa 14 paivan sijaan, silla halusimme saada mahdollisimman monta osal-
listujaa mukaan. Oletamme, ettd ajankayton tallentamisméaaran jaaminen kahden viikon
tavoitteesta johtui siitd, ettd mobiilisovellus oli vapaaehtoinen ja omaehtoinen eika liittynyt
suoraan tydhon tai siihen ei ollut muuta erityista painetta. Nain ollen oletimme my0s, etté
ajankayttbaan tallentaneet olisivat saattaneet erota esimerkiksi vain kyselyyn vastanneista
tai vain hyvin véhan ajankayttéaan tallentaneista. Tekemamme tarkastelut eivat tukeneet
tata olettamusta, vaan seka kysely- etté ajankayttdaineistot olivat hyvin samankaltaisia kai-
killa osallistujilla. Tama ei silti téysin sulje pois sit&, etté henkilot, joita ajankaytdn seuranta
kiinnostaa tai joille alypuhelimien erilaisten sovellusten kayttd on tutumpaa, ovat parhaiten
edustettuja aineistoissamme. Tilanne on vastaava monissa muissakin tutkimuksissa joissa
aineistoa kootaan monella eri menetelmalla (Wirth ja Tchetgen 2014, United Nations
2005).

Kerran, alkutilanteessa koottu kyselyaineisto ja paivatason vahintaan neljan paivan ajan-
kaytdnseuranta-aineisto mahdollistivat ajankayton, hyvinvoinnin ja palautumisen yhteyk-
sien tutkimisen kolmella eri tasolla. Ensin tarkastelimme yhteyksia kyselylomaketietojen
perusteella, sitten ajankdytdn seurantajakson aikana ja kolmanneksi kunkin péivan tasolla.
Nama téydentavét toisiaan ja voi olla, ettd vastaavaa yhdistelméa ei ole tassa laajuudessa
aiemmin tehty, vaan aiemmissa tutkimuksissa on keskitytty esimerkiksi vain paivatason
tietoihin (Sonnentag ym. 2008, Feuerhahn ym. 2014, Binnewies ym. 2009) tai kyselytietoi-
hin (Anttila ym. 2015). Hankkeen kaynnistyessa osallistumiskutsu lahetettiin lahes 25 000
henkil6lle, joten seka kyselylomakkeeseen vastanneiden (307 henkil6d) ettéd ajankayton
mobiilisovelluksen ladanneiden (yli 1500 henkil6d) maéara jai hyvin paljon alhaisemmaksi
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kuin tavoittelemamme ja realistisena pitimamme noin 10 % maara. Pystyimme kuitenkin
sekéa aineiston monimuotoisuuden (em. 3 tasoa) etta tilastollisten menetelmien avulla ana-
lysoimaan aineistoa monipuolisesti, joten voimme varovaisesti arvioida ettd saamamme
tulokset antavat hyvan kuvan asiantuntijatyota tekevien ajankaytosta, siihen vaikuttavista
tekijoista ja hyvinvoinnista. Tarvitaan kuitenkin jatkotutkimuksia esimerkiksi muistamisesta
ja omasta aktiivisuudesta riippumattomilla aineiston keruumenetelmilla (kuten jarjestel-
mien kayttdtiedot, puettavat aktiivisuusmittarit) laajemmilla otoksilla, jotta taméan hank-
keen tulokset varmentuvat.
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5 JOHTOPAATOKSET

Taman hankkeen perusteella johtopaatoksind ovat

L

Asiantuntijatyota tekevien ajankayttdon vaikuttavat tydaikaa pidentavasti
tyOpaikan koko ja esimiesasemassa tyoskentely

Asiantuntijatyota tekevista valtaosalla on kasitys, etté heidéan tulee olla tyds-
saan jatkuvasti tavoitettavissa ja he pyrkivat reagoimaan sahkoposteihin va-
littdmasti

Alypuhelimen kéyton useus ja laajuus ovat yhteydessd pidempain tydaikaan
ja tybhon, josta ei saada korvausta

Tyohon kaytetty aika on yhteydessa koettuun unen laatuun ja vireyteen. Ko-
ettu huono unen laatu liittyvét seuraavan paivan pidempaan tydaikaan. Pi-
dempi tydaika puolestaan ennustaa heikompaa unen laatua ja vireytta seu-
raavana paivana

Tyohon kaytetyn ajan pidentyminen on systemaattisesti yhteydessa hyvin-
vointiin, jossa monet osatekijat heikkenevat tai sujuvat huonommin

Tyon imu ja vaikutusmahdollisuudet tyopaivan alkamis- ja loppumisaikoihin
ovat hyvinvoinnin osatekijéiden kannalta myonteisia, samoin tydpaivan ai-
kana koettu hyva fiilis ja tydn tarked merkitys tukevat asiantuntijatyota teke-
vien hyvinvointia
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6 SUOSITUKSET

Taman tutkimushankkeen perusteella suositellaan, ettd asiantuntijaty6ta tekeville tarjo-
taan tukea ja koulutusta ajanhallintaan tyopaikoilla osana tydyhteisjen toimintaa ja esi-
miesty6ta. Lisaksi asiantuntijatydté tekevien tydpaikoilla on hyva sopia yhteisista kaytan-
naista liittyen tavoitettavuuteen, tehtavien kiireellisyyteen ja ajankayton tarkoituksenmu-
kaisuuteen. Esimerkiksi voidaan sopia ajanjaksosta, jolloin tarvitaan nopeampaa ja tiiviim-
paa tavoitettavuutta yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Sdhkopostien osalta hyvana
kaytantona voi olla esimerkiksi otsikoiminen kiireellisyyden mukaan.

Tyopaikoilla on hyva keskustellen luoda yhteinen kasitys seka toimintatapoja siita miten
pitkia tyopdivia tai esimerkiksi tydmatkojen rasituksia voidaan tasata. Esimerkiksi tyomat-
kojen aiheuttamasta rasituksesta elpymisté edesauttaa etétyo, jolloin tydmatkoihin me-
neva aika saastyy ja tydntekoa voi rytmittdd omien voimavarojen mukaisesti.

Palautumisen ja levon osalta asiantuntijaty6ssa on hyva huomioida ty6ajan ja unen laadun
valinen suhde. Oleellista on ymmarrys pitkien tydpaivien ja heikomman unen laadun sek&a
vireyden mahdollisesta keskinaisesta yhteydestd, mika voi johtaa pahenevaan noidanke-
haan ja voimavarojen ehtymiseen. On suositeltavaa jaksottaa tydskentely niin, etté iltaisin
jaa vapaa-aikaa ja rauhoittumisaika ennen younille kayntid. My6s unelle on varattava riit-
tavasti aikaa.

Ajankayton seurannan parantamiseen on myos syyta panostaa. Seuranta tukee hyvinvoin-
tia ja mahdollistaa tyontekijalle tydn ja vapaa-ajan vélisen rajan havaitsemisen. Lisaksi yri-
tyksilla tulee olla tietoa henkiltston tybaikojen pituudesta ja siind mahdollisesti tapahtu-
vista muutoksista, jotta terveyden kannalta liian pitkiksi venyviin tyaikoihin kyetaan puut-
tumaan ajoissa. Ajankdyttn seuranta voidaan toteuttaa joko kiintedsti tychon liittyvalla va-
lineella (esimerkiksi tytajan kirfjaaminen alypuhelimella) tai tyontekijan itse valitsemalla ta-
valla (esimerkiksi kalenterimerkinnat tai jokin alypuhelinsovellus). Keskeisinta on tehda na-
kyvéksi tydbhon kaytettya aikaa ja huomioida, etta vapaa-ajalle, palautumiselle ja levolle jaa
riittéavasti aikaa. Ajanhallintaan on hyva olla saatavilla myds tukea tydyhteiststa (em. yhtei-
set kasitykset), tyoterveyshuollosta (esimerkiksi unettomuusoireet tai vasymys) tai ulko-
puolelta.
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LIITE 1 Hankkeen kyselylomake

Asiantuntijoiden tydajat — yhteys tydhon ja hyvinvointiin -ALKUkysely
Asiantuntijoiden tytajat

Tervetuloa osallistumaan Tyoterveyslaitoksen tutkimukseen koskien asiantuntijatydn
tyGaikoja ja niihin vaikuttavia tekijoita.

Tutkimukseen vastaamalla annat tarkedn panoksen asiantuntijatyon kehittamiseen. Mi-
kéli et ole talla hetkella tdissa, voit arvioida viimeisinta tyotéasi.

Pyydamme Sinua vastaamaan kyselylomakkeen kaikkiin kysymyksiin.

Tayta kyselylomake huolellisesti valitsemalla oikea vaihtoehto tai useampia vaihtoehtoja.
Osaan kysymyksia voi vastata myos kirjoittamalla vastaus sille varattuun kohtaan. Siirry
seuraavalle sivulle painamalla "Jatka" -painiketta. Kun olet vastannut kaikkiin kysymyk-
siin, paina viimeisen sivun lopussa olevaa "Laheta" -painiketta. Tamaén jalkeen tiedot tal-
lentuvat tietokantaan etka voi enaa palata kyselyyn. Kyselyyn vastaamiseen kuluu aikaa
noin 15 minuuttia.

Jos et voi vastata koko kyselyyn yhdella kerralla, voit keskeyttaa vastaamisen painamalla
"Jatka mydhemmin" -painiketta. Saat silloin tarkemmat ohjeet jatkovastaamista varten:
sahkdpostiisi uuden linkin kyselyyn tai voit halutessasi kopioida jatkamislinkin talteen
hiiren avulla. Ala kayta jatkovastaamiseen vanhaa linkkia, koska siina ei ole tallennettuna
aiemman kerran vastauksia.

Jos Internet-yhteys katkeaa, Sinun tulee kaynnistaa kysely uudestaan alkuperdisen linkin
kautta ja aloittaa vastaaminen uudestaan. Lisatietoja kyselyn tayttamiseen liittyvissa asi-
oissa: Tyoterveyslaitoksen erikoistutkija Annina Ropponen, annina.ropponen@ttl.fi, puh.
043 825 1392.

1 TYOAIKA, AIKATAULUT JA VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET

1 Kuinka monta tuntia kaytat tyohon keskimaarin viikossa? tuntia

1.01 Kuinka monta tuntia kaytat tyohon keskimaarin viikossa ilman etta saat siita kor-
vausta vapaana tai rahana? tuntia

1.02 Kuinka monta tuntia kaytat tydhon keskimaarin viikossa. jotka luetaan ylityoksi ja
saat siitd korvauksen vapaana tai rahana? tuntia
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1.04 Mika on suurin tydhon kayttamasi viikkotuntimaara ja kuinka usein se esiintyy vuo-
dessa?

tuntia / viikko ja se esiintyy kertaa / vuosi.
1.05 Kuinka monena viikonloppuna kuukaudessa keskimaarin tyoskentelet (vahintaan 2
tuntia) joko lauantaina, sunnuntaina tai molempina péaivina? viikonloppuna
kuukaudessa.

Seuraavassa kartoitamme tyopaivasi rakennetta. Jaksoilla tarkoitetaan tassa yhteydessa
yhden vuorokauden aikana tehtyja tybhon kaytettyja jaksoja riippumatta paikasta jossa
tyota tehdaan. Esimerkiksi osa tyontekijoista saattaa hyodyntaa joustavaa tydaikaa ja
kayda paivalla vaikkapa hiusten leikkuussa. Tall6in voidaan ajatella etta ty6jakso keskey-
tyy ja ty6té tehdaan kahtena jaksona (ennen hiusten leikkuuta ja sen jéalkeen).

1.11 Kuinka usein tyopaivasi muodostuu yhdesta jaksosta (esim. klo 9-17)? pai-
vané/viikko

1.12 Kuinka usein tyopaivasi muodostuu kahdesta tai useammasta jaksosta? _ pai-
vana / viikko

1.2 Miten tybaikasi on maaritelty?

() minulla on maaritelty vuorokautinen/viikoittainen tydaika

() minulla on kaytdssa vuositybaika

() minulla on kaytdssa kokonaistyoaika, jossa ei lasketa paivittéista tai viikoittaista tyo-
aikaa

() minulla ei ole etukateen sovittua kiinteda tybaikaa (tarvittaessa toihin kutsuttava)

() en osaasanoa
() jokin muu, mika?

1.3 Miten ty6hon kayttdmaasi aikaa seurataan?
() kellokortilla tai kulunvalvonnalla

() tyoajat kirjataan itse

() tyoaikoja ei seurata
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1.4 Missa maarin seuraavat asiat ja tahot vaikuttavat tyosi aikataulujen muodostumi-
seen?

erittéin va- . . I
. melko jossain melko erittéin
han/ellain-  .rsn  masrin palion  palion
kaan pal Pal
Omat mieltymykset ja preferenssit () () () () ()
Oma jaksaminen ja hyvinvointi 0 () () 0 0
Tyon tavoitteet ja/tai tulostavoitteet () () () 0 0
Esimiehesi antamat tehtavat ja toi-
veet 0 0 0 0 0
TyOtovereiden tyotahti ja tdiden 0 0 0 0 0
eteneminen (esim. viivastymiset)
Ulkoisten yhteistydkumppaneiden
tyStahti ja téiden eteneminen (esim. () () () 0 0
viivastymiset)
Asiakkaiden maarittamaét aikataulut
tai asiakkaiden kanssa sovitut aika- () () () () ()

taulut

1.5 Jos ajattelet edeltavia 3 kuukautta, kuinka usein olet lukenut ja/tai kirjoittanut/vas-
tannut tyohon liittyvia viesteja puhelimella, tabletilla ja/tai kannettavalla tietokoneella?

Ei lain- 2-3
Kerran 2-3 kertaa Kerran e
kaan .. kertaa Paivit-
kuukau- kuukau- Vii- ..
Vii- tain
dessa dessa kossa
kossa
Matkalla tydhon tai tydsta
v s () 0O 0 0

kotiin?
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[Ita-aikaan varsinaisen ty6-
ajan ulkopuolella (esimer-

kiksi TV:n &éressd mainos- 0 0 0 0 QO 0
tauolla)?

Vield ennen kuin menet

UKUTEA? 0O 0 ) 0O 0 0
Lomallasi? 0 0 0 0 0 0
Herattyasi aamulla? () () () () () ()

1.6 Missa maarin seuraavat vaittamat sinusta ja tilanteestasi pitavéat paikkansa

taysin  melko en eri enkd melko sa- taysin sa-

eri eri samaa maa maa
mieltd mieltd  mielté mieltd  mieltd
Olen tytssani jatkuvasti tavoitetta- 0 0 0 0 0
vissa dlypuhelimen tmv. kautta
Pyrin reagoimaan sahkdposteihin
valittdmasti 0 0 0 0 0
Ty6sséni on tarkeaa ettd vastaan
nopeasti tydhon liittyviin puhelui-
peast tyohon Ttvin P 0O 0 0 0 0

hin/viesteihin myos tybajan ulko-
puolella

Minun odotetaan olevan tavoitet-

tavissa tyohon liittyen myos tyo- () () () () ()
ajan ulkopuolella

Minut pitaa voida tavoittaa tyoteh-
tavien vuoksi myos lomalla

0 0 0 0 0
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Seuraavassa kartoitetaan tarvetta, mahdollisuuksia ja mahdollisuuksien kayttoa tyo-
aikoihin vaikuttamiseksi

1.71 Arvioi minka minka verran sinullaon  Eilain- Hyvin Jonkin Melko Paa-

tarvetta... kaan vahan verran paljon asi-
assa
Vaikuttaa itse tyopaivan alkamis- ja paattymis- () () () () ()

ajankohtiin?

Vaikuttaa itse miten jaksotat tyon tekemisen? () () () () ()
Esim. jatkaa tyOpaivad myohemmin jos kayt va-
lilla jumpassa tai hiusten leikkuussa.

Vaikuttaa itse milloin pidat vapaapéivia tai lo- () O ) ) ()
maa?

Vaikuttaa itse mina paivina tyoskentelet? O () () () ()
Vaikuttaa itse miten jaat tydtunnit viikon eri 0O 0O () () ()
paiville?

Vaikuttaa itse milloin teet pitkaa paivaa? 0O 0O 0 () ()

1.72 Arvioi minka verran sinulla on mahdollisuuksia...

Vaikuttaa itse tyopaivan alkamis- ja paattymis- () () () () ()
ajankohtiin?

Vaikuttaa itse miten jaksotat tyon tekemisen? () () () () ()
Esim. jatkaa tyopaivad myohemmin jos kayt va-
lilla jumpassa tai hiusten leikkuussa.

Vaikuttaa itse milloin pidat vapaapéivia tai lo- () O O () ()
maa?

Vaikuttaa itse mina paivina tydskentelet? 0O 0 () () ()
Vaikuttaa itse miten jaat tydtunnit viikon eri 0O 0O 0 () ()
paiville?

Vaikuttaa itse milloin teet pitkaa paivaa? 0 0O () () ()
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1.73 Arvioi minka verran kaytat mahdollisuuksiasi...

Vaikuttaa itse tyopaivan alkamis- ja paattymis- () () () () ()
ajankohtiin?

Vaikuttaa itse miten jaksotat tyon tekemisen? () () () () ()
Esim. jatkaa tyopaivad myohemmin jos kayt va-
lilla jumpassa tai hiusten leikkuussa.

Vaikuttaa itse milloin pidat vapaapéivia tai lo- () O O () ()
maa?
Vaikuttaa itse mina paivina tydskentelet? O () () () ()

1.8 Miten nykyinen tydhon kayttamasi aika vaikuttaa?

hairitsee TAMECE i psiiee  hyddyttd  hyddyttas
. jonkinver- 7 .
paljon an eika hyodyta jonkin verran paljon
yleiseen terveydentilaasi () () () () ()
uneen ja vireyteen () () () () ()
tyOssa jaksamiseen () 0O 0O () ()
tyon ja muun elaman
yhteensovittamiseen
tydn sujuvuuteen 0 0 0 0 0
kodin ja tyon vélisten
matkojen sujuvuuteen 0 0 0 0 0
vapaa-ajan harrastuksiin () () () () ()
sivutdiden tai omien 0 0 0 0 0

projektien tekemiseen
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2 TYON LUONNE

2.1 Missa maarin tyohosi kuuluu seuraavia tehtavid ja tilanteita?

_ L . paa-
eilain- vain  jossain melko asi-
kaan vahan maarin paljon

assa
Tyoskentelen projekteissa ) 0) () () ()

Teen yhteistydtd omassa organisaatiossa
tydskentelevien kanssa

Teen yhteistydtd oman organisaation ulko-
puolisten tahojen kanssa

Tyoni on kansainvlista tyota () () () () 0
Tyoni on liikkuvaa (edellyttad matkustamista) () () () () ()
Teen asiakasty6ta ) () () () 0
Teen rutiiniluonteista tyota 0O () () () ()

Tyohoni sisaltyy paaasiallisiin tydtehtaviin
kuulumattomia hallinnollisia tehtévia (esim. () () () () ()
matkalaskut ja tyGajan kirjaus)

Tyohoni sisaltyy ty6tehtavig, jotka eivat mie-
lestani kuulu tydnkuvaani

Tydskentelen yksin () O 0O 0 0

Osallistun kokouksiin tai tapaamisiin O O () () ()
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2.2 Miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat tyotasi? Valitse mielipidettasi parhaiten
kuvaava vastausvaihtoehto kussakin vaittamassa.

o jokseenkin eisamaa . . taysin
taysin sa- o jokseenkin
... samaa eika eri Lo
maa mielta . _— eri mielta I
mielta mielta mielta
Voin tehda paljon itsendisia
paatoksia tyossani 0 O 0 0 0
Minulla on paljon sananval-
taa omiin toihini 0 0 0 0 0
Minulla on hyvin vahan va-
pautta paattad, miten teen () () () () ()
tyoni
Tyoni edellyttdd minulta luo-
utta ) ) ) ) )
Tyohoni kuuluu paljon sa-
manlaisina toistuvia tehtéavia 0 0 0 0 0
TyOni vaatii pitkélle kehitty-
neité taitoja 0 0 0 0 ()
TyOni vaatii, etté opin uusia
ssoita ) ) ) ) )
Ty6sséni saan tehda paljon
erilaisia asioita 0 0 0 0 0
Minulla on mahdollisuus ke-
hittéa minulle ominaisia ky- () () () () ()
kyjani
TyOni vaatii erittdin kovaa
yontekoa ) ) ) ) )
Minulta edellytetaan koh-
. 0 0 0 0 0

tuutonta tyOmaaraa
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Minulla ei ole tarpeeksi ai-
kaa saada toitani tehdyksi

0 0 0 0 0

2.3 Kuinka usein sinulla on seuraavien véittamien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia? Va-
litse kutakin vaittamaa parhaiten kuvaava vastausvaihtoehto.

Muuta- Muut Muuta- PAj
Enkos- manker- Kerran UU® kerran  manker- o
man ker- .. .. vit-
kaan ran vuo- kuussa viikossa ran vii-
ran kuussa tain
dessa kossa
Tunnen olevani
taynna energiaa, kun () 0 0 0 0 0 0
teen tyotani
Tunnen itseni vah-
vaksi ja tarmokkaaksi () 0O 0 0 () () ()
tydssani
Olen innostunut
tydstani 0 0 0 0 0 0 0
Tydni inspiroi minua () 0 0 0 0 0 0
Aamulla herattyani
minusta tuntuu hy- () 0 0 0 0 0 0
valta aloittaa tyot
Tunnen tyydytysta,
kun olen syventynyt () 0 0 0 0 0 0
tyohoni
Olen ylpea tyostani - () 0 0 0 0 0 0
Olen taysin uppoutu-
nut tyohoni 0 0 0 0 0 0 0
Kun tyoskentelen, 0, ) = 0 0 0O 0 0

vie minut mukanaan
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2.4 Arvioi nykyista tydmaaraasi
Tyémaarani on

() jatkuvasti liian suuri

() ajoittain liian suuri

() sopiva
() liian pieni
() en osaasanoa

3 HYVINVOINTI JA PALAUTUMINEN

3.1 Kuinka monta paivaa olet ollut sairaana poissa tdista viimeksi kuluneen puolen vuo-
den aikana? Mikdli et ole ollut lainkaan poissa, merkitse nolla (0).
() paivien lukumaara

3.2 Kuinka usein seuraavat vaittamat pitavat paikkansa? Arvioi omaa tilannettasi edelta-
van tydkuukauden ajalta.

3 taiuseam- 1-2 pdi- harvemmin kerran kuu-
pana paivana vana vii- kuin kerran kaudessa

Miten palaudut tyopaivan jal- viikossa kossa viikossa tai harvem-
keen? min
Toiden jalkeen kotiin tullessa olen 0 0 0 0
vasahtanyt, tehoton ja saamaton.
Levattyani hetken tiden jalkeen 0 0 0 0
olen taas hyvassa vedossa.
Miten palaudut tyopaivien valilla?
Palaudun hyvin tydpaivien valissa, 0 0 0 0
en juuri edes mieti asiaa.
Aika tyopéivien valilla ei tunnu riit-

yoP () () () ()

tavan kunnolliseen palautumiseen.
Miten palautunut olet viikonlopun jalkeen?
Oloni on levannyt ty6viikon alussa. () () () ()

Toihin lahtiessani koen, etté olisin
kaivannut pidemman vapaan.

0 0 0 0
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3.3 Onko sinulla ollut viimeisen kuukauden aikana pitk&aikaisesti tai toistuvasti

kylla ei en osaa sanoa

voimattomuutta tai vasymysta O OO0
unettomuutta tai nukahtamisvaikeuksia O OO0
muistin tai keskittymiskyvyn heikkenemista 0O OO0

mielenkiinnon puutetta tai merkityksettomyyden tunnetta () () ()

artyisyytta 0O 00

3.4 Arvioi kuinka usein onnistut irrottautumaan tyostasi?

eikos- har- joskus/silloin  melko usein/
kaan voin  talléin usein aina

Onnistun irrottautumaan tyos-

i hyvin 0O 0 0 0 0

Mietin kotonakin tydasioita () 0O O () ()

4 TAUSTATIEDOT

4.1 Sukupuoli
() mies
() nainen

4.2 Syntymavuosi

4.3 Asuuko kotitaloudessasi muita henkil6itd? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[] Ei, asun yksin

[ ] Puoliso tai avopuoliso

[1 Alle 7-vuotias lapsi tai lapsia

[1 7-18 -vuotias lapsi tai lapsia

[1 Aikuisia lapsia

[1 Muita
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4.3.1 Miten puolisosi suhtautuu tydhon kayttdmaasi aikaan?
() ei puolisoa

() erittain kielteisesti

() melko kielteisesti

() eikielteisesti eika myonteisesti
() melko myonteisesti

0

erittain myonteisesti

4.3.2 Miten lapsesi suhtautuvat tydhon kayttdmaasi aikaan?
() eilapsia

() erittain kielteisesti

() melko kielteisesti

() eikielteisesti eika myonteisesti
() melko myonteisesti

0

erittain myonteisesti.

4.3.3 Ihmiset joutuvat yksityiselamassa ja tyossa joskus vaikeasti yhteen sovitettavien
vaatimusten kohteeksi.

Onko sinulla vaikeuksia keskittya tydhon yksityiselamasi takia?
el juuri koskaan

harvoin

melko usein.

0
0
() silloin talldin
0
0

erittéin usein
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4.3.4 Kuinka usein tunnet laiminlydvasi yksityiselamaasi ansiotydn vuoksi?
ei juuri koskaan

harvoin

melko usein.

erittéin usein

0
0
() silloin talldin
0
0

4.4 Mika on nykyinen tai viimeisin ammattisi?

4.4.1 Onko sinulla alaisia?

() Ei
() Minulla ei ole alaisia, mutta tehtéviini kuuluu toisten tydn johtamista ja tehtavien ja-
kamista toisille tydntekijoille.

() Kylla

Jos vastasit edella kyllg, niin kuinka monta henkil6a tydskentelee valittémasti alaisuu-
dessasi? henkil6a

Kuinka monta henkiloa tydskentelee kaikkiaan alaisuudessasi? henkil6a

442 Kuinka monta vuotta olet

tydskennellyt nykyisessa tyopaikassasi?

ollut mukana tyoelaméassa?

4.4.3 Millainen on nykyinen tydsuhteesi?

toistaiseksi sovittu

madraaikainen projekti- tai hankety0 (tiettyyn paivamaaraan asti sovittu)
muu madraaikainen, tiettyyn paivamaaraan asti sovittu tyo

en 0saa sanoa

—~ A~~~
— — ~— —
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Oletko tyossa [N

() Ei
() Kylla

Kylla vastaukseen liittyva "lopetussivu™:

Kiitos, olet nyt vastannut kaikkiin kysymyksiin. Tassa voit antaa palautetta tai kirjoittaa
vapaamuotoisia kommentteja.

Ei vastaukseen liittyva "jatko”

5 Oletko talla hetkella

) tyossa

) ditiys-, isyys-, vanhempain- tai hoitovapaalla
) pidemmalla sairauslomalla

) elakkeella

) opiskelija

) tyoton

() jokin muu, mika?

5.1 Mikd on ammattiasemasi?

() paatoiminen palkansaaja
() paatoiminen itsendinen yrittaja, freelancer
() muu, mika

5.2 Misséa seuraavista tytskentelet

yksityisessa yrityksessa

kunnan tai kuntayhtyman palveluksessa
valtion palveluksessa tai valtion liikelaitoksessa
jarjestossa tai yhdistyksessa
korkeakoulusektorilla

muussa, missa?

e e e e N N
— — N
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5.3 Montako henkil6a on tydnantajasi/yrityksesi palveluksessa koko organisaatiossa tai
yhtiossa itsesi mukaan lukien?

() vain mina
(029

() 10-29

() 30-99
100-249
250-499
500-999

1000 tai yli

en 0saa sanoa

— N N N

(
(
(
(
(

Halutessasi voit kirjoittaa vapaamuotoisesti ajatuksiasi aiheeseen liittyen.
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Digitalisaatio ja mobiiliteknologian kehitys ovat muuttaneet erityisesti
asiantuntijoiden tyota. Asiantuntijat tydskentelevat entista
joustavammin ja ovat tavoitettavissa laajemmin myds tydajan
ulkopuolella. Tydaika seikoittuu vapaa-aikaan ja saattaa haitata
palautumista ja unta. Yhta aikaa tdman kehityksen kanssa tydaikalakia
ollaan uudistamassa, joten tarvitaan tietoa tydaikojen ja hyvinvoinnin
vélisista yhteyksista asiantuntijatyota tekevilla. Tassa tutkimus- ja
kehittamishankkeessa tavoitteena on tuottaa tietoa asiantuntijatyon
tydajoista ja palautumisesta tydssa hyddyntamalla mobiilisovellusta
ajankayton arvioinnissa. Erityisesti tavoitteena on kuvata
asiantuntijatydn tyoaikojen vaihtelua suhteessa yksildllisiin ja tydhon
liittyviin taustatekijoihin, tutkia tydaikoihin ja palautumiseen vaikuttavia
yksilollisia tekijoita, seka selvittaa asiantuntijatydn ajankayton yhteyttd
hyvinvointiin ja palautumiseen.
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