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Tydn tuunauksen ja etatdéiden vaikutuksia tydhyvinvointiin koronakevaana 2020

JOHDANTO:

Tutkimusten mukaan yksil6llinen tyén tuunaus lisda tyon imua ja motivaatiota, ja sitad kautta
tyohyvinvointia ja tuottavuutta. Koronapandemia on puolestaan omalla tavallaan muuttanut tydn teon
tapoja ja tyon kuormitusta, mik& nékyy eri tavoin eri aloilla. Kevaalla 2020 CARVE-hankkeessa on
pyritty edistaméaén Etela-Savolaisten toimistotydlaisten tydhyvinvointia antamalla heille vinkkeja tydn
tuunaamiseksi yksilollisesti, perustuen omiin vuorokausirytmeihin ja hyvinvointiteknologiasta
saatavaan tietoon.

MENETELMAT:

Kevaalla 2020 hanketoimintaan osallistui 24 toimistotydlaista neljasta eri yrityksestd. Tammikuussa
heille lahetettiin aloituskysely, jossa selvitettiin vuorokausirytmeja, nukkumistottumuksia,
energiatasoja tbissa ja tyon tuunauksen tapoja. Taman jalkeen jarjestettiin 2 viikkoa kestava
mittausjakso, jonka aikana tyontekijat pitivat Moodmetric-alysormusta autonomisen hermoston
virittyneisyyden mittaamiseksi ja vastasivat 5 paivan ajan tydssa ollessaan tuntikyselyihin vireystilan,
stressin, mielialan ja suorituskyvyn vaihteluiden selvittamiseksi. Maalis-toukokuussa tydntekijoille
jarjestettiin etédna tytpajoja ja webinaareja seka annettiin lisdvinkkeja tydn tuunaamiseen,
energiatasojen saatelyyn, ja unen edistimiseen. Touko-kesakuussa tehtiin loppukysely ja pidettiin
toinen mittausjakso mahdollisten muutosten toteamiseksi.

TULOKSET:

Alku- ja loppukyselyiden perusteella tyontekijoiden toteuttama tydprosessien tuunaus lisdéntyi ja
sosiaalinen tuunaus véhentyi tilastollisesti merkitsevasti. Myds aikataulujen, ty6tehtévien ja ajattelun
tuunaus lisdéntyivat jossain maarin. Tuntikyselyissa eri mittausjaksoilla tyontekijoiden kokema stressi
vahentyi ja mieliala parantui merkitsevasti. Koetussa vireystilassa ja suorituskyvyssa ei tapahtunut
suuria muutoksia. Nukkumaanmenoaika viivastyi tilastollisesti merkitsevasti, ja itsearvioitu unenlaatu
parani jossain maarin. Moodmetric-arvoissa tapahtui myos merkitsevia muutoksia mittausjaksojen
valilla.

JOHTOPAATOKSET:

Kevaan aikana Koronapandemian vuoksi useat tyontekijoista olivat ainakin osittain etatdissa, mika
mahdollisti yksiléllisen tydnteon rytmittdmisen, mutta toisaalta vaikeutti sosiaalista kanssakaymista.
Tama nakyy tyén tuunauksen tuloksissa. Oman rytmin mukaisesti elaminen myos edisti
stressinhallintaa ja paransi mielialaa tdissa. Toisaalta Moodmetricilla mitattu lisdantynyt hermoston
aktiivisuus voi olla merkki niin positiivisesta kuin negatiivisestakin muutoksesta, miké voi pitkén ajan
kuluessa vieda energiaa. Hankkeen toteutukseen haasteita toivat tydpajojen muuttuminen
lahitoteutuksesta etatoteutukseen seka muutokset yritysten henkilékunnassa.



