TSR LOPPURAPORTTI / TIIVISTELMA:
Etatyon hyvinvointiopas - Virkeiden tyopaivien puolesta

Etatyo on tullut suomalaiseen tyokulttuuriin jadddkseen. Tama opas auttaa yksildita ja tyoyhteisoja
kukoistamaan niin etatyossa kuin ldhi- ja etatyén hybridimallissakin.

Tyoymparistot ovat jatkuvassa muutoksessa, mutta etatyoskentelyn yleisyys ja normaalius on tullut
jaadakseen. Tama merkitsee, ettd tydssa hyvinvoinnin edellytyksid pitdd miettia osin uusiksi, nyt myos eta-
ja hybridityon nakokulmasta. Etatyon hyvinvointioppaan tarkoitus on toimia tdssa yhtena tyokaluna.

Kirjassa kdydaan lapi, miten voimme kukin aktiivisesti vaikuttaa omaan ja tyoyhteisomme hyvinvointiin
etatyossa. Jokaisella tyontekijalla, tiiminvetajalla, yrittajalla ja tydnantajalla on tdssd oma roolinsa. Opas
tarjoaa tietoa valintojen tueksi sekd konkreettisia vinkkeja arjen tilanteisiin. Siind keskitytaan erityisesti
seuraaviin nakokulmiin, muutamin esimerkein havainnollistettuna:

¢ Sosiaalinen ulottuvuus: Mika yksittdinen asia vaikuttaa eniten yksilon hyvinvointiin tiimissa ja miten sita
voi vahvistaa? Mita on tarkeaa tiedostaa etdkommunikaation riskeista?

¢ Kognitiivinen ulottuvuus: Onko etaty0 erilaista aivojen kannalta? Mita on kognitiivinen ergonomia, ja
mista se rakentuu etatyossa?

¢ Fyysinen ulottuvuus: Miksi tyopisteen hyva ergonomia ei valttdmatta ratkaise istumatyon ongelmia?
Miten liikkkumattomuus etatyopaivan aikana heijastuu tyotehoon, luovuuteen ja ongelmanratkaisukykyyn —
vai heijastuuko?

¢ Ravitsemuksellinen ulottuvuus: Mika on ravinnon vaikutus tyotehoon? Mitka ovat kolme terveydelle
tarkeinta ravitsemusratkaisua erityisesti etatyossa?

Etatyoilmion taustoista kiinnostuneelle kirja tarjoaa lisdksi katsauksen etatyon historiaan ja kehitykseen —
joka ennen pandemiaa oli hyvinkin hidasta. Aineen paisevit seka etatyon tutkijat etts
kokemusasiantuntijat, jotka ovat tehneet teravid havaintoja etatyon vaikutuksista yksildiden ja
tyoyhteistjen arkeen. Kirjoittajat ammentavat myods omista kokemuksistaan tyoyhteisdjen kehittamisen,
esihenkilotyon ja valmentamisen parissa.

Lopuksi kirja tarjoaa tukea tapojen muuttamiseen. Tutkimusten mukaan pelkka tiedon saaminen ja
omaksuminen kun ei valttamatta johda muutoksiin kdyttaytymisessa — tarvitaan myos konkreettisia
vinkkeja.
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