Taitolajina tyopaivan tauotus -
hyodyt kantavat pitkille
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“Yli puolet tyoikaisista kokee tydnsa kiireiseksi ja perati 35% pitaa tyotaan
henkisesti kuormittavana.” (Kivimetsa, Keranen & Ruuti 2015, 14) Kiire, stressi,
monen asian paallekkaisyys ja jatkuvat keskeytykset leimaavat nykyisin
tySpaividamme. Samaan aikaan saamme ujutettua tyopaiviimme sédannollisia
taukoja vain harvoin, jos ollenkaan. Pieni tauko voisi kuitenkin edesauttaa juuri
sitd, ettd saamme tehtya tyot ja jaksamme paremmin.

Tyodsuojelurahaston rahoittamassa Laurean eLuontoluotsi-hankkeessa on vuoden 2021
aikana tutkittu, miten erilaiset luontomenetelmat voitaisiin tuoda tukemaan tyéntekijéiden
hyvinvointia. Artikkelin kirjoittajat ovat olleet mukana eLuontoluotsi-hankkeessa, Kati Ramm-
Schmidt palvelumuotoilun ja tyShyvinvoinnin opintoihin keskittyvana YAMK-opiskelijana
seka Kati Marin projektiasiantuntijan roolissa. Tassa artikkelissa kerrotaan, miksi taukoja olisi
hyva pitaa ja miten erilaisten luontomenetelmien kaytto tauoilla edistaa tyéhyvinvointia.

Sitran Kohti osaamisen aikaa -selvityksessa kay ilmi, etta tyon luonne on muuttumassa
entistd enemman luovaksi ongelmanratkaisuksi ja jatkuvaksi uuden oppimiseksi (2019). Moni
ty6 vaatii jatkuvaa vuorovaikutteisuutta ja toisten ihmisten ajattelun ja toiminnan

ymmartamista. Pitaisi osata olla myds luova ja selvi
2021, 32). Tallainen ty6 kuormittaa aivojamme ja lisda tydsta palautumisen tarvetta. Taito
palautua tydsta tyopaivan aikana on nykyisin tarkedmpaa kuin koskaan, toteaakin
tutkijatohtori Marjaana Sianoja Tampereen yliopistolta (Talouselama 2020).

antyvista vastuista. (Huotilainen

Jopa kolmasosa tyontekijdista ei palaudu tyépaivan aikana minuuttiakaan. Keho ja mieli
ylivirittyvat helposti, jos tydskentely on yhtéjaksoista. Téma liséda kuormitusta ja vasymysta.
(Tuominen 2021.) Tyosta irrottautuminen seka fyysisesti etta psyykkisesti on tarkeas, silla se
edistaa palautumista. Tama puolestaan voi vahentaa stressia ja sita kautta tyduupumuksen
riskid. (Tampereen Yliopisto 2021.) Jos ty6ta ei tietoisesti tauota tydpaivan aikana, voi
palautuminen jaada kokonaan puuttumaan. Puutteellinen palautuminen vaikuttaa
haitallisesti vapaa-aikaan, yduneen seké seuraavaan tyopaivaan. (Tuominen 2021.)

Jos tydssa on liikaa haastetta, kuormitusta ja kiirettd, luovuutemme, ajattelukykymme seka
keskittymisemme vahenevat. Tehokkuuden kannalta olisi tarkeaa saadella tydaikaansa siten,
ettd aivot saavat my0s taukoja. Siind missa kroppa kaipaa lepoa fyysisen rasituksen jélkeen,
aivot tarvitsevat palautumista ja lepoa jo tyopaivan aikana toimiakseen optimaalisesti.

llman taukoja vireystila laskee ja tydsuoritus heikkenee nopeasti tarkkaavaisuutta vaativassa
tyossa. Kun vireystila laskee, tybhon on yha vaikeampi keskittya. Tallgin keksimme lahes
automaattisesti jotain sijaistoimintoja. Kun tiedostamattamme hajotamme itsedmme monen
asian samanaikaiseen tekemiseen, tydmme muuttuu raskaaksi, hitaaksi ja virhealttiiksi.
(Huotilainen 2021, 49-51.) Aivotutkijat vahvistavat, ettd oppiminen ja muistaminen
paranevat, kun tyota ja taukoja on sopivassa suhteessa. Uuden opitun tiedon sulattelu on
mahdollista aivoille taukojen aikana. (Kivimetsa ym. 2015, 16.)

Tauon pitdmatta jattdminen vaikuttaa myos paatoksiimme ja niiden laatuun. Jatkuva
paatoksenteko on vasyttavaa ja ilman tauotusta on huomattu, ettd paatokset muuttuvat
enemman “poikki ja pinoon” -tyyppisiksi. (Huotilainen 2021, 52.) Jotta tyétehtaviin
keskittyminen onnistuu, aivomme tarvitsevat taukoja parinkin tunnin jalkeen, joskus
useamminkin (Virtanen 2021, 157). Tauko kannattaa pitaa silloin, kun tuntee, etta
keskittymiskyvyn kanssa on haasteita ja kun vasymyksen vuoksi tydskentely ei tunnu enaa
sujuvan.

Luontokokemukset edistéivit hyvinvointiamme

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voi tarkastella kahden teoreettisen viitekehyksen kautta.
Toinen on stressista palautumisen teoria (stress recovery theory, SRT, Ulrich, R. S., Simons, R.
F., Losito, B. D., Fiorito, E., Miles, M. & Zelson, M., 1991) ja toinen tarkkaavaisuuden elpymisen
teoria (attention restoration theory, ART; Kaplan 1995). Ulrichin esittdman teorian mukaan
jopa luonnon nakeminen laskee stressia, koska ihmiset ovat evolutiivisesti sopeutuneet
luontoymparistéihin. Luonnon maisemat, jotka ovat olleet ihmisen lajikehityksen aikana
tarkeita, elvyttavat parhaiten. Tallaisesta maisemasta I6ytyy kasvillisuutta ja vetta. (Ojala, A.,
Neuvonen, M., Leinikka, M., Huotilainen, M., Yli-Viikari, A. & Tyrvainen, L. 2019).

Kaplanin teorian taustalla on ymmarrys aivojen tiedonkasittelykyvyn rajallisuudesta. Aivot
vasyvat liiallisesta kaytosta, mika puolestaan johtaa tarkkaavaisuuden suuntaamisen
vasymiseen ja keskittymisvaikeuksiin. Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn palautumista
tukee miellyttévana koettu ymparistd. Luontoymparisto edistaa aivojen palautumista muita
ymparistoja paremmin, koska luontoympéristé vaatii vahemman tietoista ponnistelua. (Ojala
A., ym.2019.)

Luonto ja metsa ovat olleet monelle suomalaiselle jo kautta aikojen suosittuja rauhoittumisen
paikkoja, jonne on voinut jattaa huolensa ja murheensa. Luonnon hyvinvointivaikutuksia on
tutkittu paljon ja tutkimusten mukaan luonnossa liikkkuminen tai oleskelu palauttaa stressista
seka parantaa selviamista kognitiivista suorituskykya vaativista tehtévista. Luonnon on
todettu kohentavan mielialaa, alentavan verenpainetta seka lisddvan yhteenkuuluvuuden
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tunnetta ja osallistumisen halua (Sitra 2013).

Jopa nakyma toimistoikkunoista luontoon voi alentaa stressitasoja ja saada aikaan
korkeampaa tyotyytyvaisyytta sekd vahentaa sairauspoissaoloja (Sitra 2013). Lupaavia
tuloksia on saatu my®ds sisétiloissa virtuaaliluontohuoneessa pidetyista varttitunnin
mittaisista tauoista metsa- tai vesiymparistovideoiden katselusta ja samanaikaisesti
luontoaanien kuuntelusta. Tulosten perusteella virtuaalisen luontoympariston avulla voidaan
tehostaa stressista palautumista ja kognitiivista elpymista taukojen aikana. (Ojala A., ym.
2019.)

Erilaiset luontomenetelmit osana tyohyvinvointia

Laurean eLuontoluotsi-hankkeessa on vuoden 2021 aikana tutkittu, miten virtuaalinen luonto
voitaisiin tuoda tukemaan tyéntekijéiden hyvinvointia ja miten erilaiset luontomenetelmat
toimivat tyon tauottamisessa. Hankkeessa testaajat saivat valita tyonsa tauottamiseen
erilaisia luontomenetelmia. Ne oli koottu virtuaaliselle Bulb-alustalle viideksi eri osa-alueeksi:
elainvideot, luontovideot, luonnon déanet, luontokuvat seka ldhde luontoon. Léhde luontoon
osiossa menetelmina olivat metsakavely, puistokavely, lemmikin kanssa vietetty aika ja
parvekkeella vietetty aika. Pilotointiin osallistui yhteensé 68 testaajaa yhdeksasta eri
toimialan yrityksesta.

Pilotoinnissa saatiin tietoa muun muassa siita, miten erilaiset virtuaaliset luontomenetelmat
jaaidot luontokokemukset tauon aikana vaikuttivat testaajien kokemaan mielialaan,
stressitasoon ja tyon sujuvuuteen. Kokemuksia kartoitettiin kyselymittarilla, johon vastattiin
ennen harjoitusten tekemista ja sen jalkeen. Testaajat arvioivat kokemaansa mielialaa ja tyén
sujuvuutta viisiportaisen mittariston avulla, jossa arvo 1 tarkoitti ‘huonoa’ ja arvo 5 ‘erittain
hyvad'. Koettua stressia arvioitiin myos viisiportaisella mittaristolla, jossa arvo 1 tarkoitti
‘todella stressaantunut’ ja arvo 5 ‘ei lainkaan stressaantunut’.

Pilotoinnin tulokset osoittavat, etta kaikki tauoilla testatut luontomenetelmat kohensivat
mielialaa, véhenisivat testaajien kokemaa stressin tunnetta seka paransivat testaajien
kokemaa tyon sujuvuutta.

Aidot luontokokemukset kohottivat testaajien mielialaa kaikista eniten. Viisiportaisella
asteikolla nousua tapahtui 1,1 yksikkda. Myds virtuaaliset luontokuvat, luonnon aanet seka
elain- ja luontovideot kohottivat testaajien mielialaa 0,6-0,7 yksikkoa.
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Kuvio 1: Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun mielialaan (Marin, 2021).

Aidot luontokokemukset ja luontovideot alensivat koettua stressia kaikista tehokkaimmin.
Viisiportaisella asteikolla stressin kokemus vaheni 0,7-0,8 yksikkda. Luontokuvien ja
elainvideoiden katselu seka luonnon &anien kuuntelu alensi stressin kokemusta 0,4-0,5
yksikkoa.

Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun stressiin
(1=ennen, 2=jélkeen harjoituksen)
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Kuvio 2: Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun stressiin (Marin, 2021).

Aidot luontokokemukset vaikuttivat myos koettuun tyon sujuvuuteen kaikista tehokkaimmin.
Viisiportaisella asteikolla koettu tydn sujuvuus parani talléin 0,9 yksikkda. Luontokuvien ja
videoiden katsomisen seka luontoaanien kuuntelemisen koettiin parantavan tyon sujuvuutta
0,3-0,6 yksikkoa.
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Kuvio 3: Eri luontomenetelmien vaikutus koettuun tyon sujuvuuteen (Marin, 2021).

Kehita taukokulttuuria ja harjoittele taukojen
pitamista

Tyon tauottamisella on monia positiivisia vaikutuksia tyontekijoiden ja sita kautta myds
yritysten arkeen. Jotta taukojen pitdmisesta tulee jokapaivainen rutiini ja yksiitsensa
johtamisen taito, kannattaa taukojen pitamista harjoitella ns. mikrotauoilla. Niilla tarkoitetaan
lyhyitd minuutista muutamaan minuuttiin kestévia omaehtoisia taukoja tyopaivan aikana.
Tauon aikana voi katsella ulos ikkunasta, rapsutella lemmikkia, rentoutua luonnon dania
kuunnellen, piipahtaa parvekkeella tai pihalla, haaveilla positiivista asioista, kayda lyhyella
kavelylla tai vaikkapa pitda lyhyen mindfulness-hetken. Taman kaltaisten lyhyidenkin
mikrotaukojen on todettu auttavan vireystilan saatelemisessa tyopaivan aikana (Virtanen
2021,162).

ELuontoluotsi-hankkeessa tehdyt pilotoinnit my&s osoittivat, etta yrityksen
toimintakulttuurilla on suuri merkitys siihen, miten tyontekijat ja tydantajat suhtautuvat
taukojen pitémiseen. Johdon esimerkilla ja kannustavalla suhtautumisella taukoihin voidaan
vaikuttaa myonteisesti siihen, etté tyontekijat ylipaataan harkitsevat taukojen pitamista
hyvalla omallatunnolla. Tauot tulisi olla juurrutettu osaksi yrityksen toimintakulttuuria ja
arvoja, jolloin koko tydyhteison yhteisena tehtévana olisi huolehtisi siitd, etta taukoja
pidetaan.

Top 5 vinkkia taukojen pitamiselle

-

. Keskustele avoimesti tiimin kanssa yrityksenne taukokulttuurista ja jos mahdollista
kokeilkaa tunnin palaverin sijaan 50 min pituisia palavereita.

Aikatauluta tauot kalenteriisi.

Aloita pienin askelin. Lisaa yksi 1-5 minuutin tauko paivaasija lisda niité aina tarpeen
mukaan. Samalla voit tunnustella, mité vaikutuksia tauon pitdminen saa aikaan sinussa.

w N

4. Olearmollinenitsellesi. Jos unohdat pitaa tauon, ei se haittaa. Taukojen pitamisesta ei
pida tehda yhté suoritusta lisaa.

5. Muistuta itsedsi taukojen hyddyista motivoivin muistilapuin ja lisaa taukoon halutessasi
jokin luontokokemus.
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