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Etäpalaverit ovat usein kuormittavia – miksi?
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Tunteita tarvitaan (myös etäpalavereissa) koska ne 

• auttavat meitä säätämään hermostoamme, 
vireyttämme ja käyttäytymistämme,

• tehostavat toimintaamme,

• osallistuvat havaintojen tekemiseen, 
vaikutelmien saamiseen ja tulkintojen 
tekemiseen muista ihmisistä ja ympäristöstä,

• auttavat motivoitumaan ja tekemään 
päätöksiä

• tukevat kykyämme toivoa, haaveilla, luottaa, 
arvostaa,

• osallistuvat itseä koskevien käsitysten 
rakentumiseen
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Miten videovälitteisyys vaikuttaa ryhmässä tapahtuvaan vireystilan 
säätelyyn? 

Optimaalisen aktivaation idea: Yerkes-Dodsonin laki

 Tutkimus nojaa klassiseen, Yerkes-

Dodsonin lakina tunnettuun havaintoon

 Suorituksen ja viriytymisen yhteys 

noudattaa lineaarista käyrää helpoissa 

tehtävissä ja käännettyä u-muotoista käyrää 

monimutkaisissa tehtävissä: sopiva määrä 

fysiologista ja psykologista virittymistä 

parantaa suoritusta, mutta jos viriytyminen

on liiallista, suoritus alkaa heiketä. 

 Voimakas viriytyminen voi esimerkiksi 

häiritä ponnistelun aikana oivalletun asian 

muistamista. 



Tavoitteena oli tuottaa uutta laajalti sovellettavaa tietoa siitä, miten 
etäyhteydellä toteutettavien keskusteluiden hyödyllisyyttä voidaan tukea 
ja kuormittavuutta vähentää fysiologisten mittausten avulla.

Jyväskylän yliopiston tutkimusryhmä:

 Psykologian laitos 

 PI: Virpi-Liisa Kykyri

 Tutkijat: Miriam Nokia, Miiamaaria Kujala, 
Mikko Pohjola, Joona Muotka, Risto Puutio

 Jyväskylän tiimissä tavoitteena oli tutkia, mikä
on optimaalinen vireystila ja miten sen
syntymistä voidaan tukea työpaikan
monenkeskisissä etäpalavereissa.

Oulun yliopiston tutkimusryhmä:

 Konenäön ja signaalianalyysin yksikkö (Center 
for Machine Vision and Signal Analysis)

 PI: Xiaobai Li

 Tutkijat: Alexander Vedernikov, Zhaodong Sun

 Oulun tiimissä tavoitteena oli kehittää
sykkeen analysointia videolta erityisesti kun
kuvattava puhuu ja voi kokea ja ilmaista
tunteita.
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Miten aineisto kerättiin?
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4 ryhmää, 6 tapaamista/ryhmä, yht. 24 
palaveria
33 osallistujaa, 2 kokenutta työnohjaajaa

Ryhmätyönohjaus Zoomissa, työnohjaaja 
tallensi tapaamisen Gallery View-näkymässä.

Tapaamisen aikana osallistujat tallensivat 
kasvokuvansa erillisellä ohjelmalla (OBS studio) 
ja mittasivat sykettään sormeen kiinnitettävällä 
pulssioksimetrillä.

Tapaamisen jälkeen osallistujat ja työnohjaaja 
arvioivat tapaamisen lomakkeella ja lähettivät 
tallenteet tutkijoille.



Jyväskylän tiimissä

Tutkimme aktivaatiota kahdella eri tasolla: 
1) vuorovaikutukseen sitoutumista ilmaisevien sanallisten ja sanattomien 

käyttäytymisten sekä 
2) osallistujien fysiologisen vireystilan vaihteluiden tasolla.
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Hyvää vuorovaikutusta syntyy etäyhteydellä, työtilanteen 

kuormittavuus vaikuttaa palaverin koettuun hyötyyn

• Vaikka aineiston etäpalavereissa oli runsaasti teknisiä ja muita etävälitteisyyteen liittyviä häiriöitä, niissä syntyi 

hyvää vuorovaikutusta.

• Tapaamista edeltävän työtilanteen kuormittavuus vaikutti kokemukseen sen hyödyllisyydestä. Mitä 

kuormittavampi työtilanne oli, sitä heikommaksi osallistujat arvioivat tapaamisen laadun ja työskentelyn työtavat.
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Osallistujien aktiivisuudella on yhteys etäpalaverien 

koettuun hyötyyn ja vuorovaikutuksen laatuun

• Osallistuminen 1) omilla puheenvuoroilla ja 2) läsnäoloa ja kiinnostusta viestivien 

ilmeiden, eleiden ja liikkeiden avulla oli yhteydessä arvioon palaverista. 

• Mitä enemmän osallistuja puhui ja ilmaisi vuorovaikutukseen sitoutumista myös 

sanattomasti, sitä paremmaksi hän arvioi tapaamisen aiheiltaan ja yleisesti. 

• Mitä enemmän osallistuja oli puhumatta eikä myöskään ilmaissut kiinnostustaan 

muiden puheeseen sanattomasti, sitä heikommaksi hän arvioi palaverin.
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Lyhyt hiljainen hetki rauhoitti osallistujien fysiologista tilaa

• Tapaamisten alussa toteutettu lyhyt 

yhteinen hiljainen jakso silmät suljettuina 

rauhoitti työnohjaukseen osallistujien 

fysiologista tilaa. 

• Vain kahden minuutin mittainen jakso riitti 

siihen, että osallistujien sykkeet laskivat 

tilastollisesti merkitsevästi. 

• Arviointilomakkeilla monet osallistujat 

tunnistivat, että rauhoittumishetki oli ollut 

tärkeä ja hyödyllinen. 
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Osallistujien fysiologinen tila rauhoittui palaverien aikana

• Kun osallistujien sykevälivaihtelua 

tarkasteltiin vertaamalla palaverien alkua 

ja loppua toisiinsa, havaittiin palaverien 

lopussa tilastollisesti merkitsevästi 

lisääntynyttä sykevälivaihtelua. 

• Sykevälivaihtelun lisääntymistä pidetään 

fysiologisen rauhoittumisen ja 

rentoutumisen indikaattorina.

• Palaverit arvioitiin hyviksi -> aktiivinen 

osallistuminen paransi arviota -> 

palaverin aikana rauhoituttiin -> hyvässä 

palaverissa aktivoituu ja rauhoittuu
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Millaista emotionaalista vuorovaikutusta etäpalavereissa 
tapahtuu? 
 Henttosen ja Pynnösen (2022) gradussa havaittiin, ettei tunteiden vaihtelu ollut kovin suurta : yli 70 % palaverien ajasta 

oli tunneilmaisultaan neutraalia, positiivista n. 12 %, negatiivista n. 7% ja ristiriitaista n. 8%. 

 Ohjaajalla on iso merkitys siinä, millainen tunneilmasto palaveriin rakentuu -> ohjaaja selitti yli 60% kaikesta 
emotionaalisesta ilmaisusta. 



Tunneilmaisu vaikutti osallistujien fysiologiseen 
aktivaatioon ja se myös samankaltaistui

 Fysiologinen aktivaatio (syke) mutta myös 
sykevälivaihtelu (HRV, parasympaattinen) oli 
korkeampaa kaikissa tunneilmaisuissa 
verrattuna neutraaliin ilmaisuun.

 Palavereista tunnistettiin kohtia, joissa 
tunneilmaisu synkronoitui, eli samanlaistui 
lähes kaikilla samanlaiseksi. 

 Tunteiden synkronoitumiskohtia ilmeni eniten 
positiivisen tunneilmaisun yhteydessä. 

 Positiivisia synkronoitumisia havaittiin mm. 
iloisuuteen ja nauruun liittyen, ja negatiivisia 
ärtymyksen sekä surun ja sen myötäelävän 
vastaanoton yhteydessä.
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Oulun tiimissä

Tavoite oli tekninen: kehittää sykkeen 

analysointia videokuvasta erityisesti, kun 

kuvattava puhuu ja saattaa myös kokea ja 

ilmaista tunteita. 



Sykkeen mittaaminen onnistuu langattomasti ja ilman erillistä mittaria, 
tietokoneen tai matkapuhelimen kameran avulla. Menetelmän avulla 
saavutetaan hyvä mittaustarkkuus.

Videkuvapohjainen sykemittaus
Perinteinen sykemittaus

Kuormittumisen arvioinnissa 
etämittauksen tarkkuudessa ero 
perinteiseen mittaukseen on pieni

Pilotti: 

matkapuhelin-

sovellus, jonka 

avulla voidaan 

mitata sykettä 

pelkästään 

matkapuhelimen 

integroitua 

etukameraa 

käyttäen.



Millaisia mahdollisuuksia nämä sovellukset antavat 
tulevaisuudessa?

 Etäpalaverien laadun ja hyödyllisyyden parantaminen: ylivireys, alivireys ja optimaalinen aktiivisuuden säätely

YLIVIREYS, 
YLIKUORMITUS

ALIVIREYS, 
TYLSISTYMINEN

OPTIMAALINEN 
AKTIVAATIO
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Kiitos!
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