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Etätyö on viime vuosina yleistynyt merkittävästi ja vakiinnuttanut paikkansa osana nykyajan työelämää. 
Samalla työn tekemisen tavat ovat muuttuneet ja työn ajalliset sekä tilalliset rajat eivät ole enää yhtä selkeitä, 
kuin perinteisessä työympäristössä. Tämä on vaikuttanut siihen, miten työn ja vapaa-ajan välinen raja ilmenee 
arjessa. Vaikka etätyö voi lisätä työn joustavuutta ja antaa työntekijälle enemmän mahdollisuuksia vaikuttaa 
omaan työpäiväänsä, liittyy siihen myös haasteita. Esimerkiksi työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen, 
jatkuva tavoitettavuus sekä sosiaalisen vuorovaikutuksen väheneminen voivat kuormittaa työntekijää ja 
vaikeuttaa palautumista. Tämän vuoksi on tärkeää tarkastella, millä tavoin työntekijät palautuvat jo työpäivän 
aikana ja mitkä tekijät estävät palautumista.  

Tämän kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata, millaisia työpäivän aikaisia palautumiskeinoja etätyötä 
tekevillä työntekijöillä on tunnistettu aiemmassa tutkimuksessa sekä tarkastella, mitkä etätyöhön liittyvät tekijät 
estävät työpäivän aikaista palautumista. Tutkimus toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. 
Aineisto kerättiin Scopus-tietokannasta ja se koostui 11 vertaisarvioidusta englanninkielisestä 
tutkimusartikkelista. Aineisto analysoitiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla luokittelemalla keskeisiä 
teemoja. 

Tulosten perusteella keskeisiä työpäivän aikaisia palautumiskeinoja ovat tauot, psykologinen 
irrottautuminen sekä työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta. Näistä psykologinen irrottautuminen näyttäytyy 
keskeisimpänä, sillä palautuminen edellyttää työstä irrottautumista myös ajatusten tasolla. Palautumista 
heikentäviä tekijöitä ovat työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen, jatkuva tavoitettavuus, työn kuormittavuus 
sekä sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etätyössä. Tulokset osoittavat, että palautuminen ei tapahdu 
työpäivän aikana automaattisesti, vaan se edellyttää sekä yksilöllisiä että työn rakenteisiin liittyviä tekijöitä. 
Työpäivän aikaisen palautumisen tarkastelu etätyössä on tärkeää, sillä työhyvinvointi koskee kaikkia 
työntekijöitä ja etätyön yleistyttyä työn muuttuneet rakenteet voivat vaikeuttaa palautumista. Tutkimus antaa 
suuntaa sille, miten organisaatiot voivat tukea työntekijöiden hyvinvointia ja miten työntekijät voivat itse edistää 
omaa palautumistaan etätyössä. 
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1 JOHDANTO 

Etätyö on viimeisten vuosien aikana asettunut yleiseksi työtavaksi suomalaisessa ja 

kansainvälisessä työelämässä. Erityisesti COVID-19 –pandemia vauhditti tätä 

siirtymää lähityöstä etätyöhön. Pandemian aikaiset etätyökäytännöt ovat jääneet 

vakituiseksi osaksi nykypäivän työelämää ja yhä useampi työntekijä työskentelee 

kokonaan tai osittain etänä (Työterveyslaitos, 2026). Etätyön yleistyminen on 

johtanut muutoksiin työn ajallisissa ja tilallisissa rakenteissa sekä työn käytänteissä. 

Työn joustavuus on kasvanut, mutta samaan aikaan työn ja vapaa-ajan väliset rajat 

ovat haalistuneet, mikä on aiheuttanut huolta työntekijöiden hyvinvoinnista ja 

palautumisesta (Työterveyslaitos, 2026). 

Työn ja vapaa-ajan rajojen haalistuessa työn kuormittavuus voi lisääntyä, 

etenkin silloin, kun työllä ei ole tarkkaa aikaa ja paikkaa ja digitaaliset työvälineet ovat 

jatkuvasti käytettävissä. Etätyössä työntekijä on itse vastuussa oman työpäivänsä 

rytmittämisestä, tauotuksesta ja työstä irrottautumisesta, sillä työstä puuttuvat 

perinteiset työpaikan rakenteet, kuten fyysiset siirtymät työtilojen välillä ja yhteiset 

tauot (Cropley ym., 2023).  

Palautuminen on olennainen osa työhyvinvointia ja työkyvyn ylläpitämistä, sillä 

ilman riittävää palautumista kuormitus voi kasaantua ajan myötä ja heikentää 

työntekijän hyvinvointia (Meijman & Mulder, 1998). Palautuminen ei kuitenkaan 

tapahdu automaattisesti työtehtävän päätyttyä, vaan edellyttää kuormittavien 

ärsykkeiden katkeamista ja voimavarojen uudistumista (Sonnentag & Fritz, 2007). 

Aiempi tutkimus on osoittanut palautumiskokemusten olevan yhteydessä parempaan 

hyvinvointiin, energisyyteen ja vähäisempään uupumukseen (Bennett ym., 2018). 

Palautumista käsittelevä tutkimus on perinteisesti painottunut työajan jälkeiseen 

aikaan, kuten iltoihin, viikonloppuihin ja loma-aikoihin (Sonnentag, 2014). Viime 

vuosina tutkimuksissa on kuitenkin alettu kiinnittää enemmän huomiota työpäivän 

aikaiseen palautumiseen. Työpäivän aikainen palautuminen tarkoittaa lyhyitä hetkiä 

ja käytäntöjä, joiden avulla työntekijä palautuu työn kuormituksesta jo työpäivän 

aikana. Tällaisia käytäntöjä voivat olla esimerkiksi tauot, työpäivän rytmittäminen 

sekä työstä irrottautuminen (Albulescu ym., 2022).  
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Etänä työskenneltäessä työpäivän aikaisen palautumisen merkitys korostuu 

entisestään. Etätyössä levon ja työn väliset rajat eivät ole aina selkeitä ja työn 

kuormittavat vaikutukset voivat jatkua taukojen aikana, mikäli työntekijä ei onnistu 

irrottautumaan työstä kognitiivisesti (Pensar & Mäkelä, 2023). Cropley ym. (2023) 

ovat osoittaneet, että etätyötä tekevien työntekijöiden lepohetket ja tauot ovat 

yhteydessä palautumiseen ja hyvinvointiin työpäivän aikana. Tutkimuksessa 

painotetaan, että palautumisen tulisi tapahtua myös työpäivän aikana, ei vain työajan 

ulkopuolella. 

Etätyöhön liittyvää tutkimusta on kertynyt runsaasti erityisesti työn 

joustavuuden, autonomian sekä työn ja vapaa-ajan tasapainon näkökulmista 

(Cropley ym., 2023). Sen sijaan erityisesti etätyön ja työpäivän aikaisen 

palautumisen välistä suhdetta on tarkasteltu vähemmän ja tämänhetkinen 

tutkimustieto on edelleen hajanaista ja osin ristiriitaista (Pensar & Mäkelä, 2023). 

Erityisesti tarvitaan tietoa siitä, millaisia työpäivän aikaisia palautumiskäytäntöjä 

etätyötä tekevillä työntekijöillä on ja miten etätyön rakenteelliset sekä yksilölliset 

piirteet vaikuttavat palautumisprosessiin. Tästä syystä tämän tutkimuksen tavoitteena 

on tarkastella palautumista työpäivän aikana etätyön kontekstissa 

kirjallisuuskatsauksen avulla sekä tunnistaa keskeisiä palautumiseen vaikuttavia 

tekijöitä. 
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2 ETÄTYÖ JA TYÖPÄIVÄN AIKAINEN 

PALAUTUMINEN 

2.1 Etä- ja hybridityö 

Etätyö on ansiotyötä, jota tehdään varsinaisen työpaikan ulkopuolella, esimerkiksi 

kotona tai muussa etätyöpisteessä. Toteuttamisesta ja sisällöstä on sovittu 

työnantajan ja työntekijän välisellä sopimuksella (Työturvallisuuskeskus, 2026). 

Etätyöhön liittyy usein tietotekniikan käyttö. Etätyö on työtä, jota työn luonteen vuoksi 

voisi tehdä myös työpaikalla. Esimerkiksi etätyö ei ole mahdollista fyysistä läsnäoloa, 

kasvokkaista hoitoa tai tietyssä sijainnissa työskentelyä vaativassa työssä. 

(Tilastokeskus, 2026). 

Etätyöhön liittyy myös kokemuksellisia tekijöitä, joilla voi olla vaikutuksia 

työntekijöiden työssä jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan etätyö voi 

lisätä työn joustavuutta ja autonomiaa, mutta siihen voi liittyä myös haasteita, kuten 

sosiaalisen vuorovaikutuksen väheneminen sekä työn ja muun elämän välisten 

rajojen haalistuminen (Wang ym., 2021). Tämän takia etätyön vaikutukset eivät ole 

yksiselitteisiä, vaan ne saattavat vaihdella työntekijöiden, työympäristön ja työn 

organisoinnin kokemusten mukaan. 

Hybridityö on työn organisointitapa, jossa työtä tehdään osittain etänä ja osittain 

työpaikalla lähityössä. Hybridityössä etä- ja lähityötä yhdistetään työtehtävien, työn 

vaatimusten sekä organisaation käytäntöjen mukaisesti. Etä- ja lähityön osuuksia 

sovittaessa tulee huomioida työn sisältö sekä riittävät kohtaamiset kasvokkain, jotta 

ideointiin ja yhteiseen oppimiseen on riittävät mahdollisuudet (Työterveyslaitos, 

2026). Tässä tutkimuksessa huomioidaan hybridityö osana etätyön kontekstia, sillä 

hybridityö sisältää etätyön käsitteen ja osa aineistoon valituista artikkeleista käsitteli 

työpäivän aikaista palautumista myös hybridityön kontekstissa.  
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2.2 Työn kuormitus ja voimavarat etätyössä 

Meijman ja Mulder (1998) osoittavat, että työ kuluttaa työntekijän fyysisiä ja 

psyykkisiä resursseja, ja ilman riittävää palautumista kuormitus kasautuu ja voi 

heikentää yksilön hyvinvointia. Työn aiheuttama kuormitus ei poistu itsestään 

työtehtävän päättyessä, vaan vaatii aktiivista palautumista. Meijmanin ja Mulderin 

(1998) mukaan työn kuormitus syntyy työn tekemisen yhteydessä, minkä vuoksi 

palautumisen tarve voi ilmetä jo työpäivän aikana ja edellyttää työpäivän aikaisia 

palautumiskäytäntöjä. 

Työn vaatimusten ja voimavarojen mallin (Job Demands-Resources, JD-R) 

mukaan työn vaatimukset kuluttavat työntekijän voimavaroja ja voivat johtaa 

uupumukseen, mikäli niitä ei tasapainoteta riittävillä voimavaroilla (Bakker & 

Demerouti, 2007). Työn voimavarat, kuten palautumismahdollisuudet ja työntekijän 

autonomia, tukevat yksilön motivaatiota ja hyvinvointia. Palautuminen nähdään 

mallissa keskeisenä mekanismina, jonka avulla työntekijän voimavarat uusiutuvat ja 

kuormitus vähenee.  

JD-R-malli tarjoaa siten teoreettisen perustan työpäivän aikaisen palautumisen 

tarkastelulle osana työn voimavaroja. Erityisesti etätyössä työn vaatimusten ja 

voimavarojen välinen tasapaino voi vaihdella, sillä työn rakenteet ja 

palautumiskäytännöt ovat usein vähemmän selkeästi rajattuja kuin lähityössä. Tämän 

vuoksi työpäivän aikainen palautuminen voidaan nähdä keskeisenä työn 

voimavarana ja tärkeänä tekijänä työn kuormituksen hallinnassa etätyössä. 

2.3 Psykologinen irrottautuminen osana palautumista 

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa sitä, että yksilö ei ajattele työhön liittyviä 

asioita eikä jatka työtehtävien käsittelyä mielessään vapaa-ajalla tai taukojen aikana 

(Sonnentag & Fritz, 2015). Sonnentag ja Fritz (2007) osoittavat, että palautuminen 

työstä ei synny automaattisesti työajan päättyessä, vaan se edellyttää tiettyjä 

psykologisia kokemuksia. Tutkimus korostaa erityisesti psykologisen irrottautumisen 

merkitystä palautumisprosessin käynnistymisessä. Psykologinen irrottautuminen ei 

siis tarkoita pelkästään työtehtävien keskeytymistä, vaan siihen tarvitaan kognitiivista 
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irrottautumista työasioista (Sonnentag, 2014). Jos irrottautuminen epäonnistuu, työn 

stressitekijät säilyvät aktiivisina ja kuormitus jatkuu, mikä estää palautumista ja lisää 

uupumuksen riskiä. 

Psykologinen irrottautuminen on yhteydessä parempaan hyvinvointiin sekä 

vähentyneeseen uupumukseen (Bennett ym., 2018). Sonnentag & Fritz (2015) 

esittävät stressor-detachment –mallissaan, että kyky irrottautua työstä lieventää työn 

kuormittavien tekijöiden vaikutuksia hyvinvointiin. Etätyössä psykologinen 

irrottautuminen voi olla vaikeaa työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtymisen vuoksi 

(Pensar & Mäkelä, 2023). Psykologinen irrottautuminen kuitenkin mahdollistaa 

palautumisen toteutumisen jo työpäivän aikana, ei vain vapaa-ajalla. 

2.4 Palautuminen työpäivän aikana 

Palautuminen tarkoittaa prosessia, jossa työn aiheuttama kuormitus vähenee ja 

yksilön fyysiset sekä psyykkiset voimavarat uusiutuvat (Sonnentag, 2014). Työ 

kuormittaa työntekijän resursseja koko työpäivän ajan, minkä vuoksi työpäivän 

aikainen palautuminen on tärkeää. Ilman riittävää palautumista työn vaatimuksista 

aiheutuva kuormitus voi kasautua ja heikentää työntekijän hyvinvointia ja työkykyä 

(Meijman & Mulder, 1998). Työpäivän aikaisella palautumisella tarkoitetaan lyhyitä 

hetkiä ja käytäntöjä, joiden avulla työntekijä elpyy työn kuormituksesta jo työpäivän 

aikana. Palautuminen voi tapahtua esimerkiksi taukojen, työpäivän rytmittämisen tai 

hetkellisen työstä irrottautumisen kautta. Näiden kaltaiset tauot työstä mahdollistavat 

työn vaatimusten keskeytymisen ja voimavarojen palautumisen (Trougakos & Hideg, 

2009).  

Erityisesti lyhyiden mikrotaukojen on huomattu vähentävän väsymystä ja 

tukevan työssä suoriutumista, kun työn vaatimukset keskeytyvät hetkellisesti 

(Albulescu ym., 2022). Mikrotauot tarkoittavat lyhyitä, alle kymmenen minuutin 

mittaisia taukoja, joita työntekijä pitää työtehtävien lomassa (Albulescu ym., 2022). 

Palautumisen kannalta keskeistä ei ole kuitenkaan taukojen pituus, vaan myös se, 

onnistuuko työntekijä irrottautumaan työtehtävistä tauon aikana (Sonnentag & Fritz, 

2007). Lisäksi taukojen sisältö on hyvin keskeistä palautumisen kannalta, sillä 

palauttava vaikutus on suurempi silloin, kun työntekijä pystyy keskeyttämään 
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työtehtävät kokonaan ja keskittymään muihin asioihin. Voimavarojen palautumista 

tukevat tauot voivat sisältää esimerkiksi fyysistä liikkumista, rentoutumista tai 

sosiaalista vuorovaikutusta (Trougakos ym., 2008). 

Etätyötä tarkastellessa työpäivän aikaisen palautumisen merkitys korostuu, sillä 

työn fyysiset ja ajalliset rajat ovat usein epäselvempiä kuin perinteisessä 

työympäristössä. Työvälineiden ollessa jatkuvasti saatavilla palautumisen 

käynnistyminen voi olla haastavaa, koska työajatuksia voi ilmetä helposti myös 

taukojen aikana, jolloin irrottautumista työstä ei tapahdu. Toisaalta etätyö tarjoaa 

mahdollisuuden joustavampaan työpäivän rytmittämiseen, mikä voi helpottaa omien 

taukojen pitämistä ja työstä irrottautumista. Taukojen ja levon on todettu olevan 

yhteydessä etätyötä tekevien työntekijöiden hyvinvointiin ja jaksamiseen (Cropley 

ym., 2023), lisäksi riittävä tauotus tukee palautumista sekä ehkäisee liiallista 

kuormitusta, Työterveyslaitos, 2026). 

 

2.5 Tavoitettavuuspaine 

Tavoitettavuuspaine (engl. telepressure) viittaa tilaan, jossa työntekijä ajattelee 

työviestejä jatkuvasti ja kokee voimakasta tarvetta vastata niihin nopeasti (Barber & 

Santuzzi, 2015). Käytämme kirjallisuuskatsauksessa termistä telepressure 

suomennosta tavoitettavuuspaine.  

Tieto- ja viestintäteknologian tarkoituksena on mahdollistaa viestintään 

vastaaminen joustavasti, mutta tavoitettavuuspaine voi heikentää tätä joustavuutta, 

jos työntekijä kokee painetta vastata viesteihin välittömästi (Barber & Santuzzi, 

2015). Lisäksi tavoitettavuuspaine voi johtaa siihen, että työntekijä priorisoi 

työviestintään vastaamista ja jättää palautumisen kannalta tärkeitä taukoja pitämättä. 
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

3.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset 

Tämän kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata, millaisia työpäivän aikaisia 

palautumiskeinoja etätyötä tekevillä työntekijöillä on tunnistettu aiemmassa 

tutkimuksessa. Lisäksi tavoitteena on tarkastella, mitkä etätyöhön liittyvät tekijät 

estävät työpäivän aikaista palautumista. Katsauksen tavoitteena on jäsentää ja koota 

olemassa olevaa tutkimustietoa työpäivän aikaisesta palautumisesta etätyössä sekä 

muodostaa kokonaiskuva siihen liittyvistä palautumiskeinoista ja palautumista 

estävistä tekijöistä. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyödyntää etätyön 

käytäntöjen kehittämisessä sekä työntekijöiden hyvinvoinnin edistämisessä. 

Tutkimus toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena, jota ohjasivat 

seuraavat tutkimuskysymykset: 

1. Millaisia työpäivän aikaisia palautumiskeinoja etätyötä tekevillä työntekijöillä on 

tunnistettu aiemmassa tutkimuksessa? 

2. Mitkä etätyöhön liittyvät tekijät estävät työntekijöiden työpäivän aikaista 

palautumista? 

Pohtiessamme aihetta kirjallisuuskatsauksellemme, yhteisenä mielenkiinnon 

kohteena ilmeni työhyvinvointi. Pohdimme työhyvinvoinnin käsitteitä ja 

keskustelussamme nousi esiin palautumisen käsite. Tutkimuksen kontekstiksi 

valikoitui etätyö, sillä COVID-19 pandemian jälkeen etätyön määrä on kasvanut ja 

muokannut työn toimintamalleja. Etätyön konteksti osana palautumista oli meille 

mielenkiintoinen myös siksi, että tulevaisuuden ammateissamme tulemme 

työskentelemään työhyvinvoinnin edistämiseksi ja etätyö on tulevaisuudessa 

todennäköinen työskentelytapa. Aiheeksi valikoitui palautuminen jo työpäivän aikana 

koska huomasimme, että työpäivän jälkeisestä palautumisesta oli paljon 

tutkimustietoa, mutta ei niinkään työpäivän aikaisesta.  
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3.2 Tutkimusmenetelmä ja tutkimusaineisto  

Tässä tutkimuksessa käytettiin tutkimusmenetelmänä systemaattista 

kirjallisuuskatsausta. Menetelmän tarkoituksena on tiivistää jo olemassa olevaa tietoa 

ja tehdä keskeiset johtopäätökset ennalta päätettyjen tutkimuskysymysten kannalta 

(Vilkka, 2023). Vilkan (2023) mukaan systemaattiselle kirjallisuuskatsaukselle on 

ominaista tutkimusprosessin vaiheittainen ja suunnitelmallinen eteneminen, jossa 

tiedonhaku, aineiston valinta ja analyysi toteutetaan ennalta määriteltyjen 

periaatteiden mukaisesti tutkimuskysymysten ohjaamana. Menetelmä valittiin, koska 

työpäivän aikaista palautumista on tarkasteltu aiemmassa tutkimuksessa useista eri 

näkökulmista, minkä vuoksi ilmiön kokonaisvaltainen ymmärtäminen edellyttää 

tutkimustiedon systemaattista kokoamista ja jäsentämistä. 

Tutkimusaineisto kerättiin systemaattisesti Scopus-tietokannasta helmikuun ja 

maaliskuun 2026 aikana. Scopus valittiin tiedonlähteeksi, koska se sisältää laajasti 

vertaisarvioituja tieteellisiä julkaisuja ja mahdollistaa systemaattisen ja rajatun 

tiedonhaun tutkimuskysymysten näkökulmasta. Tiedonhakuun käytettiin vain yhtä 

tietokantaa, Scopusta, koska sen arvioitiin tuottavan tutkimuskysymysten ja 

tutkimuksen tavoitteen kannalta tarpeeksi kattavan ja relevantin aineiston. Koska 

Scopuksesta saatu aineisto arvioitiin riittäväksi, tiedonhakua ei laajennettu muihin 

tietokantoihin. Tiedonhakuprosessi dokumentoitiin hakupäiväkirjaan, johon kirjattiin 

käytetyt hakulausekkeet, rajaukset sekä hakutulokset, mitä havainnollistetaan alla 

(taulukko 1). 

Hakuprosessissa käytettiin etätyöhön ja palautumiseen liittyviä hakulausekkeita. 

Scopus-tietokannassa käytettiin ensimmäisenä hakulauseketta (“remote work” OR 

telework OR “working from home”) AND (recovery OR “psychological detachment”) 

AND (microbreak* OR break* OR “within-day”), joka tuotti kahdeksan tulosta. 

Rajausten jälkeen jäljelle jäi viisi tutkimusta, joista kolme valikoitui otsikon perusteella 

tarkempaan tarkasteluun. Abstraktitarkastelussa arvioitiin tutkimusten soveltuvuutta 

suhteessa tutkimuskysymyksiin. Kaikki kolme täyttivät abstraktin perusteella 

valintakriteerit ja valittiin lopulliseen aineistoon. 

Toisessa haussa käytettiin hakulauseketta (“psychological detachment” OR 

“recovery experience*” OR “work recovery”) AND (“remote work” OR telework OR 
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“working from home”), joka tuotti sisäänottokriteerien kanssa 30 tulosta. 

Otsikkotarkastelun jälkeen kahdeksan artikkelia valikoitui jatkoon, joista viisi täytti 

abstraktin perusteella valintakriteerit ja sisällytettiin lopulliseen aineistoon. Lisäksi 

haussa löydettiin kaksi artikkelia, jotka oli valittu aineistoon jo aiemmassa vaiheessa. 

Kolmannessa haussa käytettiin hakulauseketta (“working from home” OR 

“remote work” OR telework) AND (“rest break*” OR break* OR microbreak*) AND 

(employee* OR worker*), joka tuotti 68 tulosta. Näistä yhdeksän artikkelia valikoitui 

otsikkotarkasteluun, joista kaksi täytti abstraktivaiheessa valintakriteerit ja valittiin 

lopulliseen aineistoon. Tässä haussa löydettiin yksi jo aiemmin aineistoon valittu 

artikkeli. 

Viimeisenä tehtiin täydentävä haku käyttäen hakulauseketta ( telepressure AND 

recovery AND ( remote OR telework ) ), joka tuotti yhden tutkimuksen, mikä valittiin 

lopulliseen aineistoon. 
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Taulukko 1: Tiedonhakuprosessi ja aineiston valinta 

 

 

 

 

Aineiston valinnassa käytettiin ennalta määriteltyjä sisäänotto- ja 

poissulkukriteerejä, mikä on keskeinen osa systemaattista kirjallisuuskatsausta 

(Vilkka, 2023). Aineiston sisäänotto- ja poissulkukriteerejä havainnollistetaan alla 

(taulukko 2). Tutkimukseen valittiin vertaisarvioituja, englanninkielisiä 

tutkimusartikkeleita, joiden julkaisuvuosi oli 2022–2026. Lisäksi edellytettiin, että 

tutkimukset käsittelevät työntekijöitä ja että tutkimuksen konteksti on etä- tai 

hybridityö. Tässä tutkimuksessa etätyötä tarkastellaan siten, että se sisältää myös 

hybridityön, sillä hybridityö sisältää etätyön piirteitä ja on keskeinen nykytyön muoto. 
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Mukaan valittiin tutkimukset, joissa tarkastellaan työpäivän aikaista palautumista tai 

siihen liittyviä tekijöitä, kuten taukoja, psykologista irrottautumista, 

palautumiskokemuksia tai työn ja vapaa-ajan rajojen hallintaa. Lisäksi tutkimuksilta 

edellytettiin empiiristä tutkimusasetelmaa, eli niiden tuli perustua aineiston keruuseen 

ja analyysiin. 

Poissulkukriteereinä olivat tutkimukset, jotka eivät käsitelleet palautumista tai 

joissa palautumista ei tarkasteltu työpäivän aikaisena ilmiönä, vaan esimerkiksi 

työpäivän jälkeisenä tapahtumana. Lisäksi aineistosta rajattiin pois tutkimukset, jotka 

keskittyivät muihin kohderyhmiin kuin työntekijöihin, kuten opiskelijoihin, tai joissa 

etä- tai hybridityö ei ollut keskeinen tutkimuskonteksti. Myös ei-vertaisarvioidut 

julkaisut, kirjallisuuskatsaukset sekä muut kuin englanninkieliset tutkimukset jätettiin 

aineiston ulkopuolelle. Hakuprosessin aikana tunnistetut päällekkäiset artikkelit 

poistettiin aineistosta. Lopullinen tutkimusaineisto koostui yhteensä 11 

vertaisarvioidusta tutkimusartikkelista, jotka analysoitiin aineistolähtöisen 

sisällönanalyysin avulla. Aineisto on esitelty tarkemmin liitteessä 1. 

 

Taulukko 2: Aineiston sisäänotto- ja poissulkukriteerit 
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3.3 Aineiston analyysi 

Aineiston analyysimenetelmäksi valittiin aineistolähtöinen sisällönanalyysi, koska sen 

avulla voitiin tarkastella aineistoa avoimesti ja muodostaa siitä tutkimuskysymysten 

kannalta keskeisiä teemoja ja tuloksia aineistosta nousevien havaintojen perusteella 

(Tuomi & Sarajärvi, 2018). Aineistolähtöinen sisällönanalyysi soveltui tähän 

tutkimukseen hyvin siksi, että sen avulla voitiin jäsentää valittua aineistoa 

systemaattisesti ja muodostaa selkeä kokonaiskuva työpäivän aikaisesta 

palautumisesta etätyössä.  

Analyysi eteni vaiheittain aineistolähtöisen sisällönanalyysin periaatteiden 

mukaisesti (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Ensin tutkimusaineisto luettiin useaan kertaan, 

jotta siitä saatiin selkeä kokonaiskuva. Analyysiyksiköiksi valittiin tutkimusaineistosta 

havaitut alkuperäisilmaukset, jotka sisälsivät tutkimuskysymysten kannalta olennaista 

tietoa työpäivän aikaisista palautumiskeinoista sekä palautumista estävistä tekijöistä 

etätyössä. Seuraavaksi aineistosta kerättiin tutkimuskysymysten kannalta keskeiset 

alkuperäisilmaukset, jotka liittyivät työpäivän aikaiseen palautumiseen ja 

palautumista estäviin tekijöihin etätyössä. Alkuperäisilmaukset pelkistettiin, eli 

redusoitiin niin, että niiden keskeisen sisältö säilyi samana, mutta ilmaisu tiivistyi 

lyhyemmäksi (Tuomi & Sarajärvi, 2018). 

Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin sisällöltään samankaltaisiin alaluokkiin. 

Palautumistekijöitä kuvaavia alaluokkia syntyi esimerkiksi taukojen pitämisestä, ulko- 

ja liikuntatauoista, palauttavista taukosisällöistä, psykologisen irrottautumisen 

strategioista sekä rajanhallinnan käytäntöihin liittyvistä tekijöistä, kuten työajan 

suunnittelusta ja työpäivän selkeästä päättämisestä. Lisäksi muodostui alaluokkia, 

jotka kuvasivat palautumista estäviä tekijöitä, kuten työn ja vapaa-ajan rajojen 

hämärtymistä, työajan venymistä, työn siirtymistä vapaa-ajalle, 

tavoitettavuuspainetta, jatkuvaa viestintäkuormitusta, taukojen vähäisyyttä, 

peräkkäisiä verkkopalavereita sekä ammatillista eristäytymistä ja sosiaalisen tuen 

puutetta. 

Seuraavaksi alaluokat yhdistettiin laajemmiksi yläluokiksi abstrahoimalla 

aineistoa (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Taukokäyttäytymiseen, palauttaviin 

taukosisältöihin sekä työpäivän rytmittämiseen liittyvät alaluokat yhdistettiin työpäivän 
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aikaisia taukoja kuvaavaksi yläluokaksi. Rajanhallinnan käytäntöihin liittyvät alaluokat 

yhdistettiin työn ja vapaa-ajan rajojen hallintaa kuvaavaksi yläluokaksi ja 

psykologisen irrottautumisen strategioihin liittyvistä alaluokista tehtiin psykologista 

irrottautumista kuvaava yläluokka. Palautumista estäviä tekijöitä kuvaavista 

alaluokista työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtymiseen, työajan venymiseen sekä työn 

vapaa-ajalle siirtymiseen liittyvät alaluokat yhdistettiin työn ja vapaa-ajan rajojen 

hämärtymistä kuvaavaksi yläluokaksi. Tavoitettavuuspaineeseen ja jatkuvaan 

viestintäkuormitukseen liittyvät alaluokat yhdistettiin teknologiaan ja jatkuvaan 

tavoitettavuuteen liittyväksi yläluokaksi. Taukojen vähäisyyteen, heikkoon 

palauttavuuteen sekä työn kuormittavuuteen liittyvät alaluokat yhdistettiin työn 

kuormittavuutta ja taukojen merkitystä kuvaavaksi yläluokaksi. Ammatillinen 

eristäytyminen, sosiaalisen tuen ja yhteisöllisyyden puute sekä työjärjestelyihin ja 

työpäivän rakenteeseen vaikuttavat yksilölliset ja organisatoriset tekijät yhdistettiin 

sosiaalisia ja rakenteellisia haasteita kuvaavaksi yläluokaksi. 

Analyysin perusteella muodostui kaksi pääkokonaisuutta: keskeiset työpäivän 

aikaiset palautumiskeinot etätyössä sekä palautumista estävät tekijät. Näiden alle 

muodostui useita yllä kuvattuja ylä- ja alaluokkia, joiden kautta ilmiötä tarkasteltiin ja 

jäsenneltiin. Työpäivän aikaisiin palautumiskeinoihin kuuluivat tauot, psykologinen 

irrottautuminen sekä työn ja vapaa-ajan rajojen hallintakeinot. Palautumista 

puolestaan heikentäviä tekijöitä olivat työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen, 

teknologiaan liittyvä jatkuva tavoitettavuus, työn kuormittavuus sekä sosiaaliset ja 

rakenteelliset haasteet. 

3.4 Eettisyys ja luotettavuus 

Tässä tutkimuksessa eettisyys ja luotettavuus huomioitiin koko tutkimusprosessin 

ajan hyvän tieteellisen käytännön periaatteita noudattaen (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta, 2026). Koska tutkimus toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, eettisyys 

liittyy erityisesti lähteisiin perehtymiseen ja niiden asianmukaiseen käsittelyyn. 

Kirjallisuuskatsauksessa tutkitaan muiden tutkijoiden tuottamaa tietoa, jolloin tulee 

ottaa huomioon velvollisuus esittää aiempi tutkimustieto rehellisesti ja ilman tulosten 

vääristelyä (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2026). Tämä kirjallisuuskatsaus 
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toteutettiin niin, että kaikki esitetyt tulokset perustuvat alkuperäisiin tutkimuksiin ja 

niiden sisältöä tai merkityksiä ei muutettu. 

Tutkimuksen luotettavuutta vahvistettiin aineiston systemaattisella valinnalla 

sekä selkeiden sisäänottokriteerien käytöllä, mikä mahdollisti tutkimusten 

johdonmukaisen arvioinnin suhteessa tutkimuskysymyksiin ja katsauksen 

tavoitteeseen (Vilkka, 2023). Tutkimuksen luotettavuutta tukee myös 

tutkimusprosessin läpinäkyvyys (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2026). 

Tiedonhakuprosessi, käytetyt hakulausekkeet, rajaukset sekä aineiston valinnan 

vaiheet kuvattiin yksityiskohtaisesti, jotta tutkimus on toistettavissa ja lukijan 

arvioitavissa. Hakuprosessin dokumentointi lisää kirjallisuuskatsauksen 

läpinäkyvyyttä ja mahdollistaa tutkimuksen toteutuksen arvioinnin (Vilkka, 2023). 

Aineiston analyysi toteutettiin aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla, mikä 

tukee tutkimuksen luotettavuutta, koska analyysi perustuu aineistosta nouseviin 

havaintoihin eikä ennalta oletettuihin käsityksiin tutkittavasta ilmiöstä. 

Redusointivaiheessa alkuperäisilmaukset tiivistettiin siten, että niiden merkitys ei 

muuttunut. Tämä vähentää tulkinnanvaraisuuden riskiä ja tukee sitä, että tulokset 

vastaavat alkuperäistä aineistoa (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Vilkan (2023) mukaan 

kirjallisuuskatsauksen analyysin luotettavuutta vahvistaa se, että aineiston käsittely 

etenee johdonmukaisesti ja analyysivaiheet kuvataan riittävän tarkasti. Laadullisen 

tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tärkeää, että tutkimuksen toteutus ja 

analyysi kuvataan niin tarkasti, että lukija pystyy arvioimaan tutkimusprosessin 

etenemistä ja tehtyjen ratkaisujen perusteltavuutta (Tuomi & Sarajärvi, 2018). Tässä 

tutkimuksessa tämä huomioitiin kuvaamalla analyysiprosessi ja sen eri vaiheet 

yksityiskohtaisesti analyysin läpinäkyvyyden ja arvioitavuuden vahvistamiseksi. 

Katsauksemme luotettavuutta voi kuitenkin heikentää se, että aineisto rajattiin 

englanninkielisiin tutkimuksiin sekä yhteen tietokantaan. Tämä voi tarkoittaa sitä, että 

osa aiheeseen liittyvästä tutkimuksesta jäi tarkastelun ulkopuolelle. Lisäksi tässä 

kirjallisuuskatsauksessa tuloksiin voivat vaikuttaa tutkijoiden tekemät tulkinnat sekä 

aineiston rajauksiin liittyvät valinnat, mikä on voinut vaikuttaa siihen, miten aineisto 

jäsentyi ja millaisia teemoja siitä muodostui. Näitä rajoitteita pyrittiin vähentämään 

huolellisella sisällönanalyysilla, systemaattisella etenemisellä sekä kuvaamalla 

tutkimuksen rajaukset ja analyysiprosessi mahdollisimman avoimesti. 
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4 TULOKSET 

4.1 Työpäivän aikaiset palautumiskeinot etätyössä 

Työpäivän aikaista palautumista tarkasteltiin aineistossa useista eri näkökulmista. 

Seuraavissa alaluvuissa kuvataan keskeiset työpäivän aikaiset palautumiskeinot 

etätyössä. Alaluvuissa käsitellään taukojen merkitystä, psykologista irrottautumista 

sekä työn ja vapaa-ajan rajojen hallintaa osana palautumista. 

Kokonaisuutena työpäivän aikainen palautuminen etätyössä näyttäytyy monien 

tekijöiden ilmiönä, jossa yksittäiset palautumiskeinot ovat yhteydessä toisiinsa. 

Tauot, psykologinen irrottautuminen sekä työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta eivät 

toimi toisistaan irrallisina, vaan tukevat toisiaan palautumisprosessissa. Tulokset 

viittaavat siihen, että erityisesti työn keskeyttäminen, huomion suuntaaminen pois 

työtehtävistä sekä selkeiden rajojen muodostaminen ovat keskeisiä edellytyksiä 

palautumiselle etätyössä. 

4.1.1 Työpäivän aikaiset tauot  

Aineiston pohjalta voidaan todeta, että työpäivän aikaiset tauot nähdään keskeisenä 

palautumistekijänä etätyössä. Cropley ym. (2023) osoittavat, että työpäivän aikana 

taukojen pitämättä jättäminen oli yhteydessä kasvaneeseen riskiin kokea 

univaikeuksia ja psyykkistä väsymystä. Vähäinen tauottaminen oli myös yhteydessä 

riittämättömän levon tuntemiseen ja osittain heikompaan työstä irrottautumiseen. 

Lisäksi he tunnistivat, että taukojen jääminen väliin oli yhteydessä annos-vaste-

suhteisesti kasvavaan päänsäryn riskiin. Tulosten perusteella tauot voidaan nähdä 

merkityksellisenä työkuormitukseen liittyvänä tekijänä, joka on yhteydessä etätyössä 

koettuihin palautumisen kokemuksiin. 

Taukojen palauttava vaikutus liittyy kuitenkin vahvasti niiden sisältöön. Walker 

ym. (2023) tutkivat taukokäyttäytymisen yhteyttä hyvinvointiin etätyössä. He 

havaitsivat, että taukojen kokonaismäärällä ei löydetty olevan yhteyttä tuottavuuteen 

eikä hyvinvointiin. Lisäksi ulkona käytetyt tauot näyttäytyivät keskeisenä osana 
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taukokemusta etätyössä. Tämä voi viitata siihen, että taukojen laatu saattaa olla 

merkittävämpi hyvinvoinnin kannalta kuin taukojen määrä. Seinsche ym. (2024) 

viittaavat siihen, että ajan viettäminen ulkona ja liikunta saattavat tukea työpäivän 

aikaista palautumista ylläpitämällä energiatasoja ja ehkäisemällä uupumusta. 

Yhdessä kyseiset tulokset osoittavat, että tauot, jotka edistävät palautumista ovat 

sellaisia, jotka keskeyttävät työn vaatimukset sekä kohdistavat huomion pois 

työtehtävistä. Walker ym. (2023) tuovat esille myös sosiaalisen ympäristön 

merkityksen taukokäyttäytymisessä. Toimistoympäristössä tauot muodostuvat 

osittain sosiaalisen vuorovaikutuksen ympärille, kun taas etätyössä tämä rakenne ei 

toteudu samalla tavalla.  

Etätyöympäristö tarjoaa taukojen joustavamman pitämisen, mutta samalla 

niiden käyttäminen on työntekijän omalla vastuulla. Parker ym. (2026) havaitsivat, 

että etäpäivinä työntekijät pitivät useammin taukoja verrattuna toimistopäiviin. Myös 

taukojen lukumäärä oli positiivisesti yhteydessä työntekijöiden energisyyteen 

työpäivän lopulla. Korkeampi energiatila työpäivän päättyessä oli yhteydessä 

parempaan rentoutumiseen ja työstä irrottautumiseen illalla. 

4.1.2 Psykologinen irrottautuminen 

Psykologinen irrottautuminen näyttäytyy aineistossa keskeisenä palautumista 

tukevana tekijänä etätyössä. Pensar ja Mäkelä (2023) nostavat esiin, että etätyöhön 

kytkeytyy energiaa kuluttavia piirteitä, kuten pitkittyneet työpäivät ja intensiivinen 

työskentelytapa, mikä tekee työstä irrottautumisesta tärkeää palautumisen 

näkökulmasta. Lisäksi Lyndon ym. (2024) toteavat, että psykologinen irrottautuminen 

välittää tutkittujen etätyöhön liittyvien kuormitustekijöiden ja uupumuksen välistä 

yhteyttä. Näin psykologinen irrottautuminen näyttäytyy keskeisenä mekanismina, 

jonka kautta työn kuormitus joko jatkuu vapaa-ajalle tai katkeaa. 

Psykologinen irrottautuminen ei kuitenkaan tapahdu automaattisesti, vaan 

edellyttää tietoisia keinoja. Pensar ja Mäkelä (2023) tunnistivat esimerkiksi 

kognitiiviseen hallintaan, fyysiseen irtautumiseen, aikaan sidottuihin rutiineihin ja ei-

työhön liittyviin aktiviteetteihin perustuvia strategioita. Seinsche ym. (2024) kuvaavat, 

että rajanhallintaa etätyössä tuetaan konkreettisilla toimilla, kuten tavoitettavuuden ja 
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työaikojen säätelemisellä sekä työpäivän organisoinnilla, mikä voi edesauttaa työstä 

irrottautumista. Parker ym. (2026) havaitsivat, että työpäivän lopussa korkeampi 

energiatila oli yhteydessä parempiin palautumiskokemuksiin, kuten psykologiseen 

irrottautumiseen. Cropley ym. (2023) toteavat, että harvoin pidetyt tauot olivat 

yhteydessä heikompaan työstä irrottautumiseen, mikä tukee tulkintaa taukojen 

merkityksestä myös psykologisen palautumisen näkökulmasta.  

4.1.3 Työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta palautumiskeinona 

Työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta näyttäytyy palautumista tukevana tekijänä 

etätyössä. Haun ym. (2022) havaitsivat, että erityisesti ajalliset ja osin teknologiset 

rajanhallinnan keinot olivat yhteydessä parempaan psykologiseen irrottautumiseen. 

Lisäksi ajalliset taktiikat olivat yhteydessä parempaan hallinnan kokemukseen vapaa-

ajalla ja vähäisempään uupumukseen. Tämä korostaa sitä, että työpäivän selkeä 

rajaaminen voi olla tärkeä keino tukea palautumista etätyössä.  

Myös Seinsche ym. (2024) tuovat esiin, että rajanhallinta näkyy etätyössä 

konkreettisina käytäntöinä. Näitä ovat esimerkiksi työajoista ja tavoitettavuudesta 

sopiminen, työtilan erottaminen muusta kodista sekä työpäivän ja taukojen 

suunnittelu. Rajanhallinta näyttäytyy näin tärkeänä osana työstä irrottautumista 

etätyössä. 

4.2 Etätyöhön liittyvät palautumista estävät tekijät 

Palautumista estäviä tekijöitä ilmeni aineistossa useita monista eri näkökulmista. 

Seuraavissa alaluvuissa käsitellään keskeisiä palautumista estäviä tekijöitä 

etätyössä. Alaluvuissa käsitellään työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtymistä, 

teknologiaa ja jatkuvaa tavoitettavuutta, työn kuormittavuutta ja taukojen merkitystä 

sekä sosiaalisia ja rakenteellisia haasteita etätyössä. 

Tulosten perusteella palautumista estävät tekijät eivät ainoastaan lisää 

kuormitusta, vaan myös heikentävät palautumisen edellytyksiä työpäivän aikana. 

Lisäksi etätyössä kuormitus voi jatkua katkeamattomana, mikäli palautumista tukevia 

rakenteita ja käytäntöjä ei ole. Myös sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet voivat 
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epäsuorasti heikentää palautumista vähentämällä taukoja ja vaikeuttamalla 

irrottautumista. 

4.2.1 Työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen 

Työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen on yksi keskeinen palautumista estävä 

tekijä etätyössä. Haun ym. (2022) osoittavat, että etätyössä rajanhallinta on 

yhteydessä psykologiseen irrottautumiseen ja uupumukseen. Tämä viittaa siihen, 

että palautuminen voi vaikeutua, jos näiden välille ei muodostu selkeitä rajoja. 

Etätyössä työn ja vapaa-ajan erottaminen ei siis tapahdu automaattisesti, vaan vaatii 

työntekijältä aktiivista rajojen hallintaa. 

Samansuuntaisia tuloksia osoittaa myös Hayashi (2024), jonka mukaan työhön 

liittyvä rajanylitys on yhteydessä heikompaan psykologiseen irrottautumiseen ja 

korkeampaan emotionaaliseen uupumukseen. Lisäksi etätyön suurempi määrä oli 

yhteydessä rajanylityksen lisääntymiseen, mikä viittaa siihen, että etätyö voi 

vaikuttaa työn siirtymiseen myös vapaa-ajalle. Pensar ja Mäkelä (2023) puolestaan 

osoittavat, että etätyö voi pidentää työpäiviä, lisätä työn intensiivisyyttä ja vaikeuttaa 

työstä irrottautumista erityisesti silloin, kun töitä tehdään kotona. Näin työn ja vapaa-

ajan rajojen hämärtyminen etätyössä näyttäytyy fyysisenä, ajallisena ja 

psykologisena ilmiönä, joka voi vaikeuttaa palautumista.  

4.2.2 Teknologia ja jatkuva tavoitettavuus 

Teknologia ja siihen liittyvä jatkuva tavoitettavuus muodostavat keskeisen 

palautumista heikentävän tekijän etätyössä. Haun ym. (2022) osoittavat, että 

työntekijöihin kohdistuvat tavoitettavuusvaatimukset ovat yhteydessä heikompaan 

psykologiseen irrottautumiseen sekä korkeampaan uupumukseen. Tämä viittaa 

siihen, että jatkuva vaatimus olla tavoitettavissa voi kuormittaa työntekijöitä ja 

heikentää palautumista etätyössä. Myös Hayashi (2024) osoittaa, että teknologian 

välityksellä tapahtuva rajanylitys on yhteydessä lisääntyneeseen uupumukseen 

osittain psykologisen irrottautumisen heikkenemisen kautta. Lisäksi etätyön suurempi 

määrä on yhteydessä rajanylityksen lisääntymiseen, mikä voi entisestään vahvistaa 

työn kuormittavuutta. 
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Tämä jatkuva tavoitettavuus näyttäytyy etätyön arjessa erityisesti digitaalisen 

läsnäolon kautta. Walker ym. (2023) osoittavat, että digitaalinen läsnäolo voi estää 

taukojen pitämistä, koska työntekijät kokevat painetta pysyä aktiivisina verkossa ja 

tuntevat syyllisyyttä taukojen aikana. Seinsche ym. (2024) osoittavat, että teknologia 

on keskeinen väline tavoitettavuuden hallinnassa, mutta sen käyttö ei ole 

yksiselitteistä. Esimerkiksi statuksia käytetään saatavuuden viestimiseen, vaikka 

niiden käyttö ei aina ole johdonmukaista. Työntekijät säätelevät tavoitettavuuttaan 

sopimalla työajoista, ilmoittamalla tauoista ja hyödyntämällä poissaolotiloja. Nämä 

tulokset viittaavat siihen, että teknologian mahdollistama jatkuva tavoitettavuus voi 

ylläpitää työn jatkuvaa läsnäoloa ja siten vaikeuttaa palautumista etätyössä.  

Edellä kuvattu jatkuva tavoitettavuus näyttäytyy yksilötasolla 

tavoitettavuuspaineena. Gillet ym. (2023) havaitsivat, että tavoitettavuuspaine on 

yhteydessä heikompaan psykologiseen irrottautumiseen, rentoutumiseen, hallinnan 

kokemukseen ja mastery-kokemuksiin, kuten itsensä kehittämiseen ja uuden 

oppimiseen. Lisäksi se voi vaikeuttaa työstä irrottautumista ja vähentää osallistumista 

palauttaviin toimintoihin, mikä vähentää mahdollisuuksia palautua työstä. 

4.2.3 Työn kuormittavuus ja taukojen merkitys 

Työn kuormittavuus ja pitkät työpäivät heikentävät palautumista etätyössä. Pensar ja 

Mäkelä (2023) kuvaavat etätyön sisältävän energiaa kuluttavia piirteitä, kuten 

pidentyneet työpäivät, intensiivisempi työskentelytapa sekä sosiaalisen tuen 

väheneminen. Tutkimuksen mukaan etätyöhön siirtyminen on muuttanut työn ajallista 

rakennetta siten, että työpäivät venyvät ja niiden hallinta koetaan haastavammaksi. 

Lisäksi tutkimus osoitti, että kotona käytettävissä oleva teknologia voi pidentää 

työpäiviä, sillä työntekijät aloittavat työskentelyn aiemmin ja lopettavat myöhemmin, 

kuin perinteisessä toimistotyössä. Työ halutaan aloittaa heti heräämisen jälkeen ja 

työstä on vaikeaa irrottautua työpäivän lopussa (Pensar & Mäkelä, 2023).  

Etätyössä työn kuormittavuutta lisää myös intensiivinen työskentelytapa. Pensar 

ja Mäkelä (2023) esittävät, että etätyö voi johtaa tilanteeseen, jossa työntekijät 

kokevat tarvetta lisätä työpanostaan ja energiankäyttöään. Työskentely on usein 

yhtäjaksoista ja taukoja pidetään vähän tai ne ovat lyhyitä, samalla kun työn 
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organisointi ja koordinointi vaativat enemmän panostusta. Kotona työympäristö voi 

mahdollistaa keskeytyksettömän työskentelyn, mikä lisää keskittymistä, mutta 

samalla voi altistaa uppoutumiselle työhön ja näin myös taukojen sivuuttamiseen 

(Pensar & Mäkelä, 2023) 

Tätä havaintoa täydentävät Lazauskaitė-Zabielskė ym. (2022), joiden mukaan 

etätyöhön liittyvä ylityötä korostava työilmapiiri voi heikentää työntekijöiden kykyä 

irrottautua työstä, mikä puolestaan lisää uupumusta. Lisäksi etätyön korkea 

intensiteetti on yhteydessä pidempiin ja epäsäännöllisempiin työaikoihin, mikä 

edelleen heikentää palautumisen edellytyksiä (Lazauskaitė-Zabielskė ym., 2022). 

Näin työn kuormittavuus lisää palautumisen tarvetta samalla, kun etätyön piirteet 

heikentävät sen toteutumisen edellytyksiä. 

Taukojen vähäisyys on yksi keskeinen tekijä, joka yhdistää työn 

kuormittavuuden ja heikentyneen palautumisen etätyössä. Cropley ym. (2023) 

toteavat, että vähäinen taukojen pitäminen työpäivän aikana on yhteydessä 

heikompaan palautumiseen sekä lisääntyneisiin terveysoireisiin. Matala tiheys 

tauoissa työpäivän aikana lisää riskiä päänsärkyyn. Lisäksi taukojen vähäisyys 

työpäivän aikana on yhteydessä lisääntyneeseen psyykkiseen väsymykseen sekä 

univaikeuksiin. Samalla taukojen vähäisyys heikentää työntekijöiden kykyä irrottautua 

työstä ja vähentää riittävän levon kokemusta. 

Työn kuormittavuus heijastuu suoraan myös taukojen määrään ja laatuun 

etätyössä. Walker ym. (2023) osoittavat, että työkuorma, peräkkäiset verkkopalaverit, 

syyllisyys taukojen pitämisestä ja paine ja velvollisuuden tunne näyttäytyä aktiivisena 

työskennellessä etänä voivat vähentää taukoihin käytettävissä olevaa aikaa, mikä 

vaikeuttaa palautumista työpäivän aikana. Lisäksi Voicu ym. (2023) havaitsivat, että 

taukojen pitäminen väheni jatkuvasti, kun työmäärä kasvoi. Mitä enemmän tunteja 

tehtiin kotona, sitä todennäköisemmin taukoja ilmoitettiin pidettävän harvemmin. Syyt 

taukojen pitämiseen koostuivat monesti kotitöistä ja syömisestä, kun taas 

lepääminen oli harvinaisin syy taukojen pitämiseen. 

Walker ym. (2023) tuovat esiin, että tauot voivat muuttua toiminnallisiksi ja kulua 

esimerkiksi kotitöihin, mikä heikentää niiden palauttavaa vaikutusta. Myös Voicu ym. 

(2023) osoittavat, että tauot liittyvät usein syömiseen ja kotitöihin, eikä varsinaiseen 

lepäämiseen. Tämän seurauksena palautumista ei heikennä pelkästään taukojen 
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vähäisyys, vaan myös se, että tauot eivät katkaise kuormitusta riittävästi. Yhdessä 

nämä tulokset viittaavat siihen, että työpäivän aikainen palautuminen etätyössä voi 

heikentyä taukojen vähäisyyden ja niiden heikon palauttavuuden takia. 

4.2.4 Sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etätyössä 

Sosiaaliset ja rakenteelliset tekijät heikentävät palautumista etätyössä merkittävällä 

tavalla. Pensar ja Mäkelä (2023) osoittavat, että etätyössä työskentely eristyksissä 

muista työntekijöistä voi heikentää saatavilla olevaa sosiaalista tukea ja vähentää 

sosiaalista vuorovaikutusta, mikä lisää työn kuormittavuutta ja kuluttaa energiaa. 

Lisäksi sosiaalisen tuen heikentyminen voi lisätä kynnystä pyytää apua, minkä takia 

työntekijät pyrkivät ratkaisemaan työasioita itsenäisesti (Pensar & Mäkelä, 2023). 

Tämä voi aiheuttaa työntekijöille kognitiivista kuormitusta ja vaikeuttaa palautumista. 

Tutkimuksen mukaan myös virtuaalinen viestintä voi aiheuttaa väärinymmärryksiä ja 

jättää vuorovaikutukseen liittyviä ongelmia ratkaisematta, mikä voi heikentää 

palautumista ja siirtää työn kuormitusta myös vapaa-ajalle (Pensar & Mäkelä, 2023). 

Sosiaalisen vuorovaikutuksen väheneminen voi vaikuttaa myös työpäivän 

rytmiin ja taukojen pitämiseen. Cropley ym., (2023) esittävät, että etätyössä 

työskentely yksin voi vähentää tilanteita, joissa lyhyet tauot syntyvät spontaanisti 

työpäivän aikana. Etätyö voi siis vähentää taukojen pitämistä, mikä heikentää 

palautumisen mahdollisuuksia. Walker ym. (2023) havaitsivat myös, että 

säännöllisen vuorovaikutuksen puute tiimin jäsenten kanssa voi johtaa harvempiin 

taukoihin ja lisätä yksinäisyyden kokemuksia. Lisäksi Parker ym. (2026) osoittavat, 

että toimistopäivinä työntekijät kokevat enemmän osallisuutta, mikä on yhteydessä 

korkeampaan energiatasoon ja parempiin palautumiskokemuksiin. Tämä viittaa 

siihen, että toimistotyössä palautumista tukee erityisesti sosiaalinen vuorovaikutus, 

kun taas etätyössä korostuu taukojen merkitys.  

Etätyöhön liittyvät rakenteelliset tekijät, kuten etätyökokemus ja perhetilanne 

voivat vaikuttaa työpäivän rakenteeseen ja sitä kautta palautumiseen. Voicu ym. 

(2023) osoittavat, että vähäisempi kokemus etätyöstä on yhteydessä heikompaan 

kykyyn jäsentää työn ja muun elämän rajoja, mikä voi vaikeuttaa työpäivän hallintaa 

ja taukojen pitämistä. Kokeneemmilla työntekijöillä taas oli paremmat mahdollisuudet 
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asettaa rajoja ja säädellä työskentelyä. Perheeseen liittyvät tekijät voivat myös 

muokata työpäivän rakennetta. Vaikka lasten läsnäolo ei välttämättä lisää taukojen 

määrää, se voi muuttaa taukojen sisältöä ja tuoda työpäivään keskeytyksiä, jotka 

liittyvät arjen vaatimuksiin (Voicu ym., 2023). Näin etätyössä työpäivä rakentuu usein 

monien samanaikaisten vaatimusten yhteensovittamisesta, mikä voi heikentää 

palautumista. 

Vastaavia tuloksia raportoivat Lyndon ym. (2022), joiden mukaan työn 

keskinäinen riippuvuus ja ammatillinen eristäytyminen ovat yhteydessä heikompaan 

psykologiseen irrottautumiseen sekä korkeampaan uupumukseen. Lisäksi 

psykologinen irrottautuminen toimii välittävänä mekanismina näiden tekijöiden ja 

uupumuksen välillä, mikä korostaa irrottautumisen keskeistä roolia palautumisessa. 
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5 POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tässä kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin työpäivän aikaista palautumista etätyön 

kontekstissa. Tavoitteena oli koota ja tulkita aiempaa tutkimustietoa työpäivän 

aikaisista palautumiskeinoista sekä palautumista estävistä tekijöistä. Tulosten 

perusteella palautumiseen etätyössä vaikuttavat useat tekijät, eikä se tapahdu 

työpäivän aikana automaattisesti. Tämä on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa, 

jonka mukaan palautuminen edellyttää työn kuormittavien vaatimusten katkeamista 

ja voimavarojen palautumista (Meijman & Mulder, 1998; Sonnentag & Fritz, 2007). 

Tulokset myös tukevat aiempaa tutkimusta siitä, että etätyö voi sekä tukea, että 

haastaa palautumista (Wang ym., 2021; Cropley ym., 2023). 

Työpäivän aikaisia palautumiskeinoja tunnistettiin työpäivän aikaiset tauot, 

psykologinen irrottautuminen sekä työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta. Nämä tulokset 

ovat samansuuntaisia aiemman tutkimuksen kanssa, jossa taukojen, työpäivän 

rytmittämisen ja työstä irrottautumisen on todettu tukevan palautumista työpäivän 

aikana (Trougakos & Hideg, 2009; Albulescu ym., 2022). Tulosten perusteella 

palautumista tukevat erityisesti sellaiset käytännöt, jotka katkaisevat työn 

kuormituksen työpäivän aikana ja auttavat suuntaamaan huomion pois työstä, mikä 

on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa psykologisen irrottautumisen merkityksestä 

palautumisessa (Sonnentag & Fritz, 2007). Tämän katsauksen tulokset tarkentavat 

aiempaa tietoa osoittamalla, että etätyössä pelkkä taukojen pitäminen ei riitä, vaan 

keskeistä on taukojen sisältö. Esimerkiksi tauot, jotka kuluvat työasioiden tai arjen 

velvoitteiden parissa, eivät välttämättä katkaise kuormitusta riittävästi, mikä voi 

heikentää niiden palauttavaa vaikutusta (Cropley ym., 2023; Walker ym., 2023; 

Seinsche ym., 2024). Tätä voi selittää se, että etätyössä työ ja arki tapahtuvat 

samassa ympäristössä, jolloin tauot saattavat helposti kulua kotitöiden tai muiden 

kodin askareiden parissa, jotta työpäivän jälkeen vapaa-ajalle jäisi enemmän aikaa. 

Tämä voi kuitenkin heikentää taukojen palauttavuutta, sillä tauot eivät välttämättä 

mahdollista työn kuormituksesta riittävää irtautumista. Palautuminen työpäivän 

aikana edellyttää siis useita tekijöitä ja niiden yhteisvaikutusta.  
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Palautumista estäviä tekijöitä havaittiin olevan työn ja vapaa-ajan rajojen 

hämärtyminen, teknologiaan liittyvä jatkuva tavoitettavuus, työn kuormittavuus sekä 

sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etätyössä. Nämä tulokset ovat linjassa aiemman 

tutkimuksen kanssa, jossa etätyö voi lisätä työn joustavuutta, mutta samalla 

vaikeuttaa työn ja vapaa-ajan erottamista (Wang ym., 2021). Tuloksia voidaan 

tarkastella teoriaosuudessa esitetyn työn vaatimusten ja voimavarojen mallin kautta, 

jossa työn vaatimukset kuluttavat voimavaroja ja voivat johtaa kuormittumiseen, jos 

niitä ei tasapainoteta riittävillä voimavaroilla (Bakker & Demerouti, 2007). Tässä 

katsauksessa esimerkiksi pitkät työpäivät, intensiivinen työskentely, jatkuva 

tavoitettavuus ja taukojen vähäisyys näyttäytyivät tällaisina kuormitusta lisäävinä 

tekijöinä (Pensar & Mäkelä, 2023; Haun ym., 2022; Walker ym., 2023). Työpäivien 

venymistä voi osaltaan selittää se, että etätyössä fyysiset siirtymät työpäivän alussa 

ja lopussa puuttuvat, jolloin työpäivän ajalliset rajat voivat jäädä epäselvemmiksi kuin 

toimistotyössä. Kun työpäivän päättymistä ei selkiytä esimerkiksi työpaikalta kotiin 

lähteminen, voi työ jatkua huomaamatta suunniteltua pidempään. Lisäksi jatkuva 

tavoitettavuus voi pidentää työpäivää ja vähentää taukojen pitämistä, jolloin työstä 

irrottautuminen vaikeutuu ja työn ja vapaa-ajan rajat hälvenevät. Koska nämä tekijät 

ilmenevät etätyössä usein samanaikaisesti, ne voivat vahvistaa toistensa vaikutusta, 

jolloin kuormitus kasautuu ja palautuminen heikkenee entisestään. 

Kirjallisuuskatsauksen perusteella psykologinen irrottautuminen näyttäytyy 

erityisen keskeisenä palautumisen kannalta. Tämä tukee aiemmassa tutkimuksessa 

keskeiseksi nostettua näkemystä siitä, että palautuminen ei tarkoita pelkästään 

työtehtävien keskeytymistä, vaan myös sitä, että työntekijä pystyy irrottautumaan 

työasioista ajatusten tasolla (Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, 2014). Tässä 

katsauksessa tämä näkyi siten, että tauot, rajanhallinta ja työpäivän rakenne tukivat 

palautumista silloin, kun ne helpottivat työstä irrottautumista. Vastaavasti jatkuva 

tavoitettavuus, työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen sekä kuormittavat työolot 

heikensivät palautumista silloin, kun työ jäi aktiiviseksi myös taukojen aikana tai 

vapaa-ajalla (Hayashi, 2024; Gillet ym., 2023; Lyndon ym., 2022). Psykologinen 

irrottautuminen toimii siis mekanismina, jonka kautta sekä palautumiskeinot että 

palautumista estävät tekijät ovat yhteydessä työntekijän hyvinvointiin.  
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Kokonaisuutena tulokset osoittavat, että etätyö voi mahdollistaa tai luoda 

haasteita työpäivän aikaiselle palautumiselle. Tämä on yhdenmukaista aiemman 

tutkimuksen kanssa, jonka mukaan etätyön vaikutukset eivät ole yksiselitteisiä (Wang 

ym., 2021; Cropley ym., 2023). Etätyö voi helpottaa työpäivän rytmittämistä, taukojen 

joustavuutta ja palautumista tukevien käytäntöjen rakentamista, mutta samalla se voi 

lisätä työn jatkuvaa läsnäoloa, kuormittavuutta ja vastuuta palautumisen 

toteutumisesta (Pensar & Mäkelä, 2023; Haun ym., 2022). Tulosten perusteella 

voidaan todeta, että palautuminen etätyössä ei ole pelkästään yksilön oma tehtävä, 

vaan siihen vaikuttavat myös työn organisointi, teknologian käyttö sekä 

työympäristön rakenteet. Tämä viittaa siihen, että palautumisen tukeminen etätyössä 

edellyttää sekä yksilöllisiä että organisatorisia ratkaisuja.  

Tässä kirjallisuuskatsauksessa ilmenee joitakin rajoitteita. Ensimmäisenä 

katsauksen aineisto rajattiin yhteen tietokantaan sekä englanninkielisiin 

vertaisarvioituihin tutkimusartikkeleihin, mikä on voinut rajata aiheeseen liittyvää 

relevanttia tutkimustietoa tarkastelun ulkopuolelle. Katsauksemme ei siis välttämättä 

kata kaikkea työpäivän aikaiseen palautumiseen liittyvää tutkimusta etätyön 

kontekstissa. Lisäksi tarkastelun ulkopuolelle jätettiin työpäivän ulkopuolinen 

palautuminen, kuten uni, työpäivän jälkeinen palautuminen sekä vapaa-ajan 

palautumiskokemukset, vaikka ne ovat keskeinen osa kokonaisvalaista palautumista. 

Tämä rajaus tehtiin, jotta tutkimuksessa voitiin paneutua nimenomaan työpäivän 

aikaiseen palautumiseen etätyön kontekstissa. 

Lisäksi aineisto koostui tutkimuksista, joissa etätyön konteksti hieman vaihteli. 

Osassa aineistosta etätyötä tarkasteltiin täysin sellaisenaan, kun taas osassa myös 

hybridityön konteksti oli mukana tarkastelussa. Vaikka hybridityö sisällytettiin tähän 

katsaukseen osana etätyötä, voivat eri työskentelymuodot vaikuttaa 

palautumiskokemuksiin eri tavoin. Tämä voi heikentää tulosten yleistettävyyttä 

puhtaasti vain etätyötä tekeviin työntekijöihin. Esimerkiksi hybridityössä työpaikalla 

tapahtuva lähityö voi lisätä sosiaalista vuorovaikutusta, selkeyttää työpäivän ajallisia 

rajoja sekä luoda työpäivään luonnollisia siirtymiä, mikä voi vaikuttaa palautumisen 

mahdollisuuksiin eri tavoin, kuin pelkässä etätyössä. Samat tekijät nousivat myös 

tämän katsauksen aineistossa esiin sellaisina asioina, joiden puuttuminen voi 

heikentää palautumista etätyössä. Tämän vuoksi täysin etätyötä tekevien 
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työntekijöiden palautumiskokemuksia ei voida suoraan verrata hybridityötä tekevien 

työntekijöiden kokemuksiin. 

Kirjallisuuskatsauksen luonteeseen kuuluu myös se, että tulokset perustuvat 

alkuperäistutkimusten, sekä tämän katsauksen tekijöiden tekemiin tulkintoihin. 

Vaikka analyysi toteutettiin systemaattisesti ja aineistolähtöisesti, sisällönanalyysiin 

liittyy tulkinnanvaraisuutta, mikä voi vaikuttaa aineistosta saatujen luokkien ja 

tulosten jäsentymiseen. Lisäksi katsauksemme aiheeseen liittyvät samat tai 

samankaltaiset ilmiöt näyttäytyivät useiden eri teemojen yhteydessä, mikä teki 

luokittelusta paikoin haastavaa ja aiheutti jonkin verran päällekkäisyyttä tulosten 

välillä. Osa alkuperäisilmauksista ja muodostetuista alaluokista olisi voitu sijoittaa 

useamman eri yläluokan alle, minkä vuoksi luokittelussa tehtiin tutkimuskysymysten 

ja analyysin kokonaisuuden kannalta perustelluimmat ratkaisut. Esimerkiksi jatkuva 

tavoitettavuus liittyi aineistossa myös työn ja vapaa-ajan rajanhallintaan, vaikka se 

sijoitettiin tässä katsauksessa omaan yläluokkaansa teknologiaan ja jatkuvaan 

tavoitettavuuteen liittyvien tekijöiden alle. Lisäksi psykologisesta irrottautumisesta 

muodostettiin oma yläluokkansa, vaikka se liittyi tuloksissa lähes kaikkiin teemoihin. 

Luokittelussa pyrittiin kuitenkin tekemään kokonaisuuden kannalta mahdollisimman 

johdonmukaiset ratkaisut. 

Työpäivän aikaista palautumista etätyössä on aiemmassa tutkimuksessa tutkittu 

suhteellisen vähän, minkä takia aiheesta tarvitaan lisää tutkimusta. Erityisesti 

tarvitaan tutkimustietoa siitä, mitkä palautumiskeinot oikeasti edistävät palaumista 

etätyössä ja millainen vaikutus niillä on pidemmällä aikavälillä työntekijöiden 

hyvinvointiin ja palautumiseen. Nykyinen tutkimus keskittyy pitkälti 

palautumiskokemuksiin eikä palautumisen syy-seuraussuhteista ole riittävästi tietoa. 

Lisäksi olisi tärkeää tarkastella yksilöllisten ja työympäristöön liittyvien tekijöiden 

vaikutusta palautumiseen. Esimerkiksi persoonallisuuspiirteet, organisaation 

toimintakulttuuri ja elämäntilanne voivat vaikuttaa siihen, millaisia 

palautumiskäytäntöjä hyödynnetään ja missä määrin ne edistävät tai estävät 

työntekijän palautumista.  

Lisäksi olisi tärkeää tarkastella tarkemmin sitä, kuinka paljon palautuminen 

etätyössä on työntekijän oman toiminnan varassa ja missä määrin siihen vaikuttavat 

työn rakenteelliset, kuten organisatoriset käytännöt. Tämän katsauksen perusteella 
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palautuminen näyttäytyy usein yksilön vastuulla olevana ilmiönä, vaikka siihen 

vaikuttavat myös työn organisointi, työmäärä, johtamiskäytännöt sekä organisaation 

tavoitettavuuskulttuuri. Jatkotutkimus voisi syventää ymmärrystä siitä, miten 

organisaatiot voivat tukea työntekijöiden palautumista etätyössä niin, että vastuu 

palautumisesta ei jäisi ainoastaan työntekijälle. 



32 
      

 
 
 

 

LÄHTEET 

Aineistona käytetyt tutkimusartikkelit merkitty tähdellä (*) 

 

Albulescu, P., Butts, M. M., Vandierendonck, A., & Danckert, J. (2022). Why are microbreaks 

beneficial? A systematic review and meta-analysis of their effects on well-being and 

performance. PLOS one, 17(8). https://doi.org/10.1371/journal.pone.0272460 

 

Bakker, A. B., & Demerouti, E. (2007). The job demands–resources model: State of the art. 

Journal of Managerial Psychology, 22(3), 309–328. 

https://doi.org/10.1108/02683940710733115 

 

Barber, L. K., & Santuzzi, A. M. (2015). Please respond ASAP: Workplace telepressure and 

employee recovery. Journal of Occupational Health Psychology, 20(2), 172–189. 

http://dx.doi.org/10.1037/a0038278 

 

Bennett, A. A., Bakker, A. B., & Field, J. G. (2018). Recovery from work-related effort: A 

meta-analysis. Journal of Organizational Behavior, 39(3), 262–275. 

https://doi.org/10.1002/job.2217 

 

*Cropley, M., Weidenstedt, L., Leick, B., & Sütterlin, S. (2023). Working from home during 

lockdown: The association between rest breaks and well‑being. Ergonomics, 66(4), 

443–453. https://doi.org/10.1080/00140139.2022.2095038 

 

*Gillet, N., Morin, A. J. S., Fernet, C., Austin, S., & Huyghebaert-Zouaghi, T. (2023). 

Telepressure and recovery experiences among remote and onsite workers. Journal of 

Personnel Psychology, 22(1), 13–19. https://doi.org/10.1027/1866-5888/a000303 

 

*Haun, V. C., Remmel, C., & Haun, S. (2022). Boundary management and recovery when 

working from home: The moderating roles of segmentation preference and availability 

demands. German Journal of Human Resource Management, 36(4), 473–498. 

https://doi.org/10.1177/23970022221079048 

 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0272460
https://doi.org/10.1108/02683940710733115
http://dx.doi.org/10.1037/a0038278
https://doi.org/10.1002/job.2217
https://doi.org/10.1080/00140139.2022.2095038
https://doi.org/10.1027/1866-5888/a000303
https://doi.org/10.1177/23970022221079048


33 
      

 
 
 

 

*Hayashi, S. (2024). From home to office: Dynamics of remote work frequency, boundary 

crossing and employee well-being. International Journal of Workplace Health 

Management, 17(4), 385–400. https://doi.org/10.1108/IJWHM-01-2024-0017 

 

*Lazauskaitė-Zabielskė, J., Urbanavičiūtė, I., & Žiedelis, A. (2023). Pressed to overwork to 

exhaustion? The role of psychological detachment and exhaustion in the context of 

teleworking. Economic and Industrial Democracy, 44(3), 875–892. 

https://doi.org/10.1177/0143831X221095111 

 

*Lyndon, S., Rokadia, H., & Navare, A. (2024). Dark side of teleworking: Impact of initiated 

interdependence, professional isolation and psychological detachment on emotional 

exhaustion. Evidence-based HRM: A Global Forum for Empirical Scholarship, 12(1), 

214–229. https://doi.org/10.1108/EBHRM-02-2022-0040 

 

Meijman, T. F., & Mulder, G. (1998). Psychological aspects of workload. In P. J. D. Drenth, 

H. Thierry, & C. J. de Wolff (Eds.), Handbook of work and organizational psychology 

(2nd ed.). Psychology Press. 

 

*Parker, S. L., Dawson, N., Keenan, C., Sonnentag, S., Neal, A., & Jimmieson, N. L. (2026). 

Hybrid work and daily energy dynamics: Breaks, inclusion, and evening recovery. 

European Journal of Work and Organizational Psychology. Advance online publication. 

https://doi.org/10.1080/1359432X.2026.2622933 

 

*Pensar, H., & Mäkelä, L. (2023). Roads to recovery in remote working: Exploration of the 

perceptions of energy-consuming elements of remote work and self-promoted 

strategies toward psychological detachment. Employee Relations: The International 

Journal, 45(7), 140–161. https://doi.org/10.1108/ER-09-2022-0431 

 

*Seinsche, L., Schubin, K., Neumann, J., & Pfaff, H. (2024). Working from home during 

COVID-19: Boundary management tactics and energy resources management 

strategies reported by public service employees in a qualitative study. BMC Public 

Health, 24, 1249. https://doi.org/10.1186/s12889-024-18744-y 

 

https://doi.org/10.1108/IJWHM-01-2024-0017
https://doi.org/10.1177/0143831X221095111
https://doi.org/10.1108/EBHRM-02-2022-0040
https://doi.org/10.1080/1359432X.2026.2622933
https://doi.org/10.1108/ER-09-2022-0431
https://doi.org/10.1186/s12889-024-18744-y


34 
      

 
 
 

 

Sonnentag, S. (2014). Recovery from job stress: The stressor-detachment model as an 

integrative framework. Journal of Organizational Behavior, 35(S1), S72–S103. 

https://doi.org/10.1002/job.1924  

 

Sonnentag, S., & Fritz, C. (2007). The recovery experience questionnaire: Development and 

validation of a measure for assessing recuperation and unwinding from work. Journal 

of Occupational Health Psychology, 12(3), 204–221. https://doi.org/10.1037/1076-

8998.12.3.204 

 

Sonnentag, S., & Fritz, C. (2015). Recovery from job stress: The stressor-detachment model. 

In J. R. B. Halbesleben (Ed.), Handbook of stress and burnout in health care (pp. 27–

40). Nova Science. 

 

Tilastokeskus. (2026). Etätyö. https://stat.fi/meta/kas/etatyo.html 

 

Trougakos, J. P., Beal, D. J., Green, S. G., & Weiss, H. M. (2008). Making the Break Count: 

An episodic examination of recovery activities, emotional experiences, and positive 

affective displays. Academy of Management Journal, 51(1), 131–146. 

https://doi.org/10.5465/amj.2008.30764063  

 

Trougakos, J. P., & Hideg, I. (2009). Momentary work recovery: The role of within-day work 

breaks. In S. Sonnentag, P. L. Perrewé, & D. C. Ganster (Eds.), Current perspectives 

on job-stress recovery (pp. 37–84). Emerald. https://doi.org/10.1108/S1479-

3555(2009)0000007005 

 
Tutkimuseettinen neuvottelukunta. (2026). Hyvä tieteellinen käytäntö (HTK). 

https://tenk.fi/fi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk 

 

Työterveyslaitos. (2026). Etätyö, hybridityö ja monipaikkainen työ.  

https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/etatyo-hybridityo-ja-monipaikkainen-tyo 

 

Työterveyslaitos. (2026). Työn tauottaminen. 

https://www.ttl.fi/teemat/tyoturvallisuus/tyoturvallisuuslain-soveltamisopas/tyota-ja-

tyoolosuhteita-koskevat-tarkemmat-saannokset/31-ss-tyon-tauottaminen 

 

https://doi.org/10.1002/job.1924
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/1076-8998.12.3.204
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/1076-8998.12.3.204
https://stat.fi/meta/kas/etatyo.html
https://doi.org/10.5465/amj.2008.30764063
https://doi.org/10.1108/S1479-3555(2009)0000007005
https://doi.org/10.1108/S1479-3555(2009)0000007005
https://tenk.fi/fi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://www.ttl.fi/teemat/tyoelaman-muutos/etatyo-hybridityo-ja-monipaikkainen-tyo
https://www.ttl.fi/teemat/tyoturvallisuus/tyoturvallisuuslain-soveltamisopas/tyota-ja-tyoolosuhteita-koskevat-tarkemmat-saannokset/31-ss-tyon-tauottaminen
https://www.ttl.fi/teemat/tyoturvallisuus/tyoturvallisuuslain-soveltamisopas/tyota-ja-tyoolosuhteita-koskevat-tarkemmat-saannokset/31-ss-tyon-tauottaminen


35 
      

 
 
 

 

Työterveyslaitos. (2026). Työhyvinvointi etä- ja läsnätyössä ennen koronapandemiaa, sen 

aikana ja seurannassa. https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/c07b4ebb-

352c-45aa-943c-efe005971436/content 

 

Työterveyslaitos. (2026). Työn ja vapaa-ajan tasapaino. 

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki/tyon-ja-vapaa-ajan-

tasapaino 

 

Työturvallisuuskeskus. (2026). Etätyössä turvallisesti. https://ttk.fi/julkaisu/etatyossa-

turvallisesti/ 

 

*Voicu, B., Țălnar-Naghi, D., Neguț, A., Glăvan, E., Tufă, L., & Florea, A. (2023). Hitting the 

breaks while working from home: Changes in taking-breaks behaviours during 

pandemic lockdowns. Sociológia, 55(6), 607–631. 

https://doi.org/10.31577/sociologia.2023.55.6.22 

 

*Walker, L., Braithwaite, E. C., Jones, M. V., Suckling, S., & Burns, D. (2023). “Make it the 

done thing”: An exploration of attitudes towards rest breaks, productivity and wellbeing 

while working from home. International Archives of Occupational and Environmental 

Health, 96(7), 1015–1027. https://doi.org/10.1007/s00420-023-01985-6 

 

Wang, B., Liu, Y., Qian, J., & Parker, S. K. (2021). Achieving effective remote working during 

the COVID-19 pandemic: A work design perspective. Applied Psychology, 70(1), 16–

59. https://doi.org/10.1111/apps.12290  

 

 

 

 

 

 

https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/c07b4ebb-352c-45aa-943c-efe005971436/content
https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/c07b4ebb-352c-45aa-943c-efe005971436/content
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki/tyon-ja-vapaa-ajan-tasapaino
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki/tyon-ja-vapaa-ajan-tasapaino
https://ttk.fi/julkaisu/etatyossa-turvallisesti/
https://ttk.fi/julkaisu/etatyossa-turvallisesti/
https://doi.org/10.31577/sociologia.2023.55.6.22
https://doi.org/10.1007/s00420-023-01985-6
https://doi.org/10.1111/apps.12290


36 
      

 
 
 

 

LIITTEET 

Liite 1. Kirjallisuuskatsauksen aineisto 

 

 

 



37 
      

 
 
 

 

 


	1 Johdanto
	2 ETÄTYÖ JA Työpäivän aikainen palautuminen
	2.1 Etä- ja hybridityö
	2.2 Työn kuormitus ja voimavarat etätyössä
	2.3 Psykologinen irrottautuminen osana palautumista
	2.4 Palautuminen työpäivän aikana
	2.5 Tavoitettavuuspaine

	3 TUTKIMUKSEN toteutus
	3.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset
	3.2 Tutkimusmenetelmä ja tutkimusaineisto
	3.3 Aineiston analyysi
	3.4 Eettisyys ja luotettavuus

	4 Tulokset
	4.1 Työpäivän aikaiset palautumiskeinot etätyössä
	4.1.1 Työpäivän aikaiset tauot
	4.1.2 Psykologinen irrottautuminen
	4.1.3 Työn ja vapaa-ajan rajojen hallinta palautumiskeinona

	4.2 Etätyöhön liittyvät palautumista estävät tekijät
	4.2.1 Työn ja vapaa-ajan rajojen hämärtyminen
	4.2.2 Teknologia ja jatkuva tavoitettavuus
	4.2.3 Työn kuormittavuus ja taukojen merkitys
	4.2.4 Sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etätyössä


	5 Pohdinta ja johtopäätökset
	Lähteet
	Liitteet
	Liite 1. Kirjallisuuskatsauksen aineisto


