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Tausta. Suomessa tehdään nyt etätyötä enemmän kuin koskaan ennen ja etätyön uskotaankin tulleen jäädäkseen. 
Monen etätyöpaikkana toimii koti. Kun työpaikka on jatkuvasti läsnä esimerkiksi digitaalisten laitteiden välityksellä, työn ja 
muun elämän välinen rajanveto voi hämärtyä. Työstä irtautuminen nähdään tärkeänä palautumista edistävänä tekijänä, 
ja jos työasiat pyörivät mielessä vapaa-aikana, voi työstä irtautuminen ja palautuminen jäädä vaillinaiseksi. Riittävä 
palautuminen on edellytys työssä jaksamiselle, kun taas huono palautuminen lisää terveydellisiä riskejä.  
  
Tutkimuskysymys. Millaiset tekijät vaikuttavat työstä irtautumiseen etätyössä?  
  
Relevanssi. Tässä tutkimuksessa keskeisenä käsitteenä sovelletaan psykologista irtautumista, jolla tarkoitetaan yksilön 
tuntemusta olla poissa työtilanteesta fyysisesti ja psyykkisesti. Riittävä irtautuminen toimii vastapainona työn 
kuormittavuudelle ja edesauttaa palautumista. Kun työn ja kodin välinen raja on matala, kuten se etätyössä usein on, 
edellyttää työstä irtautuminen työntekijältä kognitiivisia ja toiminnallisia irtautumisen keinoja. Etätyössä irtautuminen 
jää paljolti työntekijän itsensä varaan. Siksi irtautumiseen vaikuttavat mekanismit ovat tärkeä tutkimusaihe kestävän 
etätyön näkökulmasta.  
  
Metodologia. Aineisto koostuu 85 yksilöhaastattelusta viiden eri alan konsernista.  

  
Tutkimustulokset. Työstä irtautumisella koetaan olevan merkitys etätyöstä palautumisessa. Kotona työskentelyssä 
irtautuminen koettiin ensin haastavaksi, mutta etätyön jatkuessa irtautumiseen on kehittynyt rutiinit. Vaativissa 
tehtävissä toimivat kokevat enemmän tarvetta tai odotuksia hoitaa työn vastuita työajan ulkopuolella, ja myös useammin 
toimivat niin. Irtautuminen koetiin joko tarpeettomaksi tai ponnistelua vaativaksi. Kyky ja halu työn ja kodin väliseen 
rajanvetoon vaikuttivat kokemukseen. Mitä selkeämpi ja tiedostetumpi raja on, sitä onnistuneemmaksi irtautuminen 
kuvailtiin. Työmäärällä ja kokemuksella saada käsiteltyä työasiat työajalla oli myös vaikutusta. Jos ikävät 
työtapahtuvat jäivät vaivaamaan, ei vapaa-ajalla koettu palautumista. Työn ja elämän tasapainoa kuvattiin 
tunteilla: ”Työasiat eivät ole mielessä työajan ulkopuolella”, ”vapaa-ajallekin liittää voimavaroja” ja ”töihin palatessa on 
levännyt olo”.  
Taulukko 1 esittää aineistosta tunnistettuja kognitiivisia ja toiminnallisia irtautumisen keinoja. Kognitiiviset keinot ovat 
tietoista vaikuttamista omiin ajatuksiin. Toiminnallisilla keinoilla viitataan fyysisiin ja verbaalisiin aktiviteetteihin, jotka 
voivat sisältää emotionaalista, fyysistä ja sosiaalista toimintaa.   
Taulukossa 2 on ehdotettu tukitoimia irtautumiselle.  
 

 



 


