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Tausta. Suomessa tehdaan nyt etatyétd enemman kuin koskaan ennen ja etatydn uskotaankin tulleen jaddakseen.
Monen etatydpaikkana toimii koti. Kun tydpaikka on jatkuvasti 1asné esimerkiksi digitaalisten laitteiden vélityksellg, tyon ja
muun eldman vélinen rajanveto voi hamartyd. Tyosta irtautuminen ndhdaan tarkedna palautumista edistavana tekijana,
ja jos tydasiat pyorivat mielessd vapaa-aikana, voi tydsté irtautuminen ja palautuminen jaada vaillinaiseksi. Riittava
palautuminen on edellytys tydssa jaksamiselle, kun taas huono palautuminen liséé terveydellisia riskeja.

Tutkimuskysymys. Millaiset tekijat vaikuttavat ty0sta irtautumiseen etatydssa?

Relevanssi. Tassé tutkimuksessa keskeisend kasitteena sovelletaan psykologista irtautumista, jolla tarkoitetaan yksilén
tuntemusta olla poissa tydtilanteesta fyysisesti ja psyykkisesti. Riittdva irtautuminen toimii vastapainona tyon
kuormittavuudelle ja edesauttaa palautumista. Kun tyén ja kodin vélinen raja on matala, kuten se etatydssa usein on,
edellyttéaa tyosta irtautuminen tyontekijaltéa kognitiivisia ja toiminnallisia irtautumisen keinoja. Etatydssa irtautuminen

jaé paljolti tydntekijan itsensa varaan. Siksi irtautumiseen vaikuttavat mekanismit ovat térked tutkimusaihe kestavan
etatyon ndkokulmasta.

Metodologia. Aineisto koostuu 85 yksil6haastattelusta viiden eri alan konsernista.

Tutkimustulokset. Tydsta irtautumisella koetaan olevan merkitys etatytsta palautumisessa. Kotona tydskentelysséa
irtautuminen koettiin ensin haastavaksi, mutta etatyon jatkuessa irtautumiseen on kehittynyt rutiinit. Vaativissa
tehtévissa toimivat kokevat enemman tarvetta tai odotuksia hoitaa tydn vastuita tydajan ulkopuolella, ja myds useammin
toimivat niin. Irtautuminen koetiin joko tarpeettomaksi tai ponnistelua vaativaksi. Kyky ja halu tyon ja kodin véliseen
rajanvetoon vaikuttivat kokemukseen. Mita selkeampi ja tiedostetumpi raja on, sité onnistuneemmaksi irtautuminen
kuvaliltiin. Tydmaaralla ja kokemuksella saada kéasiteltya tydasiat tydajalla oli myds vaikutusta. Jos ikavat
ty6tapahtuvat jaivat vaivaamaan, ei vapaa-ajalla koettu palautumista. Tyon ja elaman tasapainoa kuvattiin

tunteilla: "Tydasiat eivat ole mielessa tydajan ulkopuolella®, “vapaa-ajallekin liittda voimavaroja” ja "téihin palatessa on
levannyt olo”.

Taulukko 1 esittaa aineistosta tunnistettuja kognitiivisia ja toiminnallisia irtautumisen keinoja. Kognitiiviset keinot ovat
tietoista vaikuttamista omiin ajatuksiin. Toiminnallisilla keinoilla viitataan fyysisiin ja verbaalisiin aktiviteetteihin, jotka
voivat sisaltda emotionaalista, fyysista ja sosiaalista toimintaa.

Taulukossa 2 on ehdotettu tukitoimia irtautumiselle.

Taulukko 1. Irtautumista edistdvdét ja haittaavat keinot

Tietoinen irtautuminen Tunnetason irtautuminen Fyysinen irtautuminen Sosiaalinen irtautuminen
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2 « Itselleen luvan antaminen kdsittelyn rajaaminen toihin * Fyysinen siirtyma tyopisteeltd rooleihin ja toimintaan
:E + TyOperdisten psyykkisten * Muu tekeminen, kuten ulkoilu  « Keskittyminen tydn
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Taulukko 2. Suositukset tydstd irtautumisen tukemiseen

Kognitiiviset

lliset

Tol

Etatydntekijalle

Tietoinen tyon lopettaminen
Tietoinen sulkeminen

Tietoinen ajatusten siitdminen tydstda muuhun

Tyon lopettamiseen liittyvien rutiinien luominen

Tyopisteelta fyysinen siirtyma tyépaivan
paattyessa

Keskeyttdva tekeminen tydpdivanlopussa,
kuten liikunta, ulkoilu, lukeminen

Aktivoiva vapaa-ajan toiminta
Ty6aikojen suunnittelu ja priorisointi

Tyohon liittyvien laitteiden ja sovellusten
sulkeminen vapaa-aikoina

Oman tyokuorman seuranta

Hiljaisen "luvan” antaminen sulkea laitteet ja
ajatukset tyostd vapaa-ajalla

TyoOsta irtautumista tukevien keinojen
asettaminen mitattavaksi tavoitteeksi

Tyontekijantydn maaréallisen, sisélldllisen ja
psyykkisen kuormituksen seuranta

Tuki tydtehtdvien priorisoinnissa

Tuki kuormittavuustekijdiden kasittelyssa
(konfliktit, vaativat tydtehtavat ja —tilanteet)

Tybyhteison yhteisten rutiinien ja pelisdantdjen
luominen, esimerkiksi tyéhon liittyville

yhteydenotoille vapaa-ajalla

Vapaa-ajan toimintaan liittyvat tysuhde-edut



