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Etatyd on viime vuosina yleistynyt merkittavasti ja vakiinnuttanut paikkansa osana nykyajan tyteldmaa.
Samalla tydn tekemisen tavat ovat muuttuneet ja tydn ajalliset seka tilalliset rajat eivat ole enda yhta selkeita,
kuin perinteisessa tydymparistdssa. Tama on vaikuttanut siihen, miten tydn ja vapaa-ajan valinen raja ilmenee
arjessa. Vaikka etaty6 voi lisata tyon joustavuutta ja antaa tydntekijalle enemman mahdollisuuksia vaikuttaa
omaan tydpaivaansa, liittyy siihen myds haasteita. Esimerkiksi tydn ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen,
jatkuva tavoitettavuus seka sosiaalisen vuorovaikutuksen vaheneminen voivat kuormittaa tyontekijaa ja
vaikeuttaa palautumista. Taman vuoksi on tarkeaa tarkastella, milla tavoin tydntekijat palautuvat jo tyopaivan
aikana ja mitka tekijat estavat palautumista.

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata, millaisia tydpaivan aikaisia palautumiskeinoja etaty6ta
tekevilla tyontekijoilla on tunnistettu aiemmassa tutkimuksessa seka tarkastella, mitka etatyohon liittyvat tekijat
estavat tyOpaivan aikaista palautumista. Tutkimus toteutettin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena.
Aineisto  kerattiin  Scopus-tietokannasta ja se koostui 11 vertaisarvioidusta englanninkielisesta
tutkimusartikkelista. Aineisto analysoitiin aineistolahtdisen sisallénanalyysin avulla luokittelemalla keskeisia
teemoja.

Tulosten perusteella keskeisida tyopaivan aikaisia palautumiskeinoja ovat tauot, psykologinen
irrottautuminen sekad tydn ja vapaa-ajan rajojen hallinta. Naistd psykologinen irrottautuminen nayttaytyy
keskeisimpana, silld palautuminen edellyttdd tydsta irrottautumista myds ajatusten tasolla. Palautumista
heikentavia tekijoitd ovat tyon ja vapaa-ajan rajojen hdmartyminen, jatkuva tavoitettavuus, tydon kuormittavuus
seka sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etdtydssd. Tulokset osoittavat, ettd palautuminen ei tapahdu
tydpaivan aikana automaattisesti, vaan se edellyttda seka yksildllisia etta tydn rakenteisiin liittyvia tekijoita.
Tyopaivan aikaisen palautumisen tarkastelu etatydssa on tarkeaa, silla tydhyvinvointi koskee kaikkia
tyontekijoita ja etatydn yleistyttya tydn muuttuneet rakenteet voivat vaikeuttaa palautumista. Tutkimus antaa
suuntaa sille, miten organisaatiot voivat tukea tyontekijoiden hyvinvointia ja miten tyontekijat voivat itse edistaa
omaa palautumistaan etatydssa.
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vapaa-ajan rajat.
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1 JOHDANTO

Etatyo on viimeisten vuosien aikana asettunut yleiseksi tytavaksi suomalaisessa ja
kansainvalisessa tydelamassa. Erityisesti COVID-19 —pandemia vauhditti tata
siirtymaa lahityosta etatydhdn. Pandemian aikaiset etatyokaytannot ovat jaaneet
vakituiseksi osaksi nykypaivan tyoelamaa ja yha useampi tyontekija tyoskentelee
kokonaan tai osittain etana (Tyoterveyslaitos, 2026). Etatyon yleistyminen on
johtanut muutoksiin tyon ajallisissa ja tilallisissa rakenteissa seka tyon kaytanteissa.
Tyon joustavuus on kasvanut, mutta samaan aikaan tyon ja vapaa-ajan valiset rajat
ovat haalistuneet, mika on aiheuttanut huolta tyontekijéiden hyvinvoinnista ja
palautumisesta (Tyoterveyslaitos, 2026).

Tyon ja vapaa-ajan rajojen haalistuessa tyon kuormittavuus voi lisaantya,
etenkin silloin, kun tyolla ei ole tarkkaa aikaa ja paikkaa ja digitaaliset tyovalineet ovat
jatkuvasti kaytettavissa. Etatyossa tyontekija on itse vastuussa oman tyopaivansa
rytmittamisesta, tauotuksesta ja tyosta irrottautumisesta, silla tydsta puuttuvat
perinteiset tydpaikan rakenteet, kuten fyysiset siirtymat tyotilojen valilla ja yhteiset
tauot (Cropley ym., 2023).

Palautuminen on olennainen osa tyohyvinvointia ja tyokyvyn yllapitamista, silla
ilman riittdvaa palautumista kuormitus voi kasaantua ajan myo6ta ja heikentaa
tydntekijan hyvinvointia (Meijman & Mulder, 1998). Palautuminen ei kuitenkaan
tapahdu automaattisesti tyotehtavan paatyttya, vaan edellyttaa kuormittavien
arsykkeiden katkeamista ja voimavarojen uudistumista (Sonnentag & Fritz, 2007).
Aiempi tutkimus on osoittanut palautumiskokemusten olevan yhteydessa parempaan
hyvinvointiin, energisyyteen ja vahaisempaan uupumukseen (Bennett ym., 2018).

Palautumista kasitteleva tutkimus on perinteisesti painottunut tydajan jalkeiseen
aikaan, kuten iltoihin, viikonloppuihin ja loma-aikoihin (Sonnentag, 2014). Viime
vuosina tutkimuksissa on kuitenkin alettu kiinnittaa enemman huomiota tyopaivan
aikaiseen palautumiseen. Tydpaivan aikainen palautuminen tarkoittaa lyhyita hetkia
ja kaytantoja, joiden avulla tyontekija palautuu tyon kuormituksesta jo tyopaivan
aikana. Tallaisia kaytantoja voivat olla esimerkiksi tauot, tydpaivan rytmittaminen

seka tyosta irrottautuminen (Albulescu ym., 2022).



Etana tydskenneltdessa tyopaivan aikaisen palautumisen merkitys korostuu
entisestaan. Etatydssa levon ja tyon valiset rajat eivat ole aina selkeita ja tyon
kuormittavat vaikutukset voivat jatkua taukojen aikana, mikali tyontekija ei onnistu
irrottautumaan tydsta kognitiivisesti (Pensar & Makela, 2023). Cropley ym. (2023)
ovat osoittaneet, ettd etatyota tekevien tyontekijdiden lepohetket ja tauot ovat
yhteydessa palautumiseen ja hyvinvointiin tyopaivan aikana. Tutkimuksessa
painotetaan, etta palautumisen tulisi tapahtua myds tyopaivan aikana, ei vain tydajan
ulkopuolella.

Etatyohon liittyvaa tutkimusta on kertynyt runsaasti erityisesti tyon
joustavuuden, autonomian seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon nakokulmista
(Cropley ym., 2023). Sen sijaan erityisesti etatydn ja tyopaivan aikaisen
palautumisen valista suhdetta on tarkasteltu vahemman ja tamanhetkinen
tutkimustieto on edelleen hajanaista ja osin ristiriitaista (Pensar & Makela, 2023).
Erityisesti tarvitaan tietoa siita, millaisia tyopaivan aikaisia palautumiskaytantoja
etatyota tekevilla tyontekijoilla on ja miten etatydn rakenteelliset seka yksilodlliset
piirteet vaikuttavat palautumisprosessiin. Tasta syysta taman tutkimuksen tavoitteena
on tarkastella palautumista tyopaivan aikana etatyon kontekstissa
kirjallisuuskatsauksen avulla seka tunnistaa keskeisia palautumiseen vaikuttavia

tekijoita.



2 ETATYO JA TYOPAIVAN AIKAINEN
PALAUTUMINEN

2.1 Eta- ja hybridityo

Etatyo on ansioty6ta, jota tehdaan varsinaisen tyopaikan ulkopuolella, esimerkiksi
kotona tai muussa etatyOpisteessa. Toteuttamisesta ja sisallosta on sovittu
tydnantajan ja tydntekijan valisella sopimuksella (Tyoturvallisuuskeskus, 2026).
Etatyohon liittyy usein tietotekniikan kaytto. Etatyo on tyota, jota tyon luonteen vuoksi
voisi tehda myds tydpaikalla. Esimerkiksi etatyd ei ole mahdollista fyysista lasnaoloa,
kasvokkaista hoitoa tai tietyssa sijainnissa tyoskentelya vaativassa tyossa.
(Tilastokeskus, 2026).

Etatyohon liittyy myos kokemuksellisia tekijoita, joilla voi olla vaikutuksia
tydntekijoiden tydssa jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan etatyd voi
lisata tyon joustavuutta ja autonomiaa, mutta siihen voi liittya myos haasteita, kuten
sosiaalisen vuorovaikutuksen vaheneminen seka tyon ja muun elaman valisten
rajojen haalistuminen (Wang ym., 2021). Taman takia etatyon vaikutukset eivat ole
yksiselitteisia, vaan ne saattavat vaihdella tyontekijoiden, tydympariston ja tyon
organisoinnin kokemusten mukaan.

Hybridityd on tydn organisointitapa, jossa tyota tehdaan osittain etéana ja osittain
tyopaikalla Iahityossa. Hybridityossa eta- ja lahityota yhdistetaan tyotehtavien, tyon
vaatimusten seka organisaation kaytantdjen mukaisesti. Eta- ja lahitydn osuuksia
sovittaessa tulee huomioida tyon sisalto seka riittavat kohtaamiset kasvokkain, jotta
ideointiin ja yhteiseen oppimiseen on riittavat mahdollisuudet (Tyoterveyslaitos,
2026). Tassa tutkimuksessa huomioidaan hybridityd osana etatydn kontekstia, silla
hybridityo sisaltaa etatyon kasitteen ja osa aineistoon valituista artikkeleista kasitteli

tydpaivan aikaista palautumista myos hybriditydn kontekstissa.



2.2 Tyon kuormitus ja voimavarat etatyossa

Meijman ja Mulder (1998) osoittavat, etta tyo kuluttaa tydntekijan fyysisia ja
psyykkisia resursseja, ja ilman riittdvaa palautumista kuormitus kasautuu ja voi
heikentaa yksilon hyvinvointia. Tyon aiheuttama kuormitus ei poistu itsestaan
tyotehtavan paattyessa, vaan vaatii aktiivista palautumista. Meijmanin ja Mulderin
(1998) mukaan tydn kuormitus syntyy tyon tekemisen yhteydessa, minka vuoksi
palautumisen tarve voi ilmeta jo tyopaivan aikana ja edellyttaa tyopaivan aikaisia
palautumiskaytantoja.

Tydn vaatimusten ja voimavarojen mallin (Job Demands-Resources, JD-R)
mukaan tyon vaatimukset kuluttavat tydntekijan voimavaroja ja voivat johtaa
uupumukseen, mikali niitd ei tasapainoteta riittavilla voimavaroilla (Bakker &
Demerouti, 2007). Tyon voimavarat, kuten palautumismahdollisuudet ja tyontekijan
autonomia, tukevat yksilon motivaatiota ja hyvinvointia. Palautuminen nahdaan
mallissa keskeisena mekanismina, jonka avulla tydntekijan voimavarat uusiutuvat ja
kuormitus vahenee.

JD-R-malli tarjoaa siten teoreettisen perustan tyopaivan aikaisen palautumisen
tarkastelulle osana tydn voimavaroja. Erityisesti etatydssa tyon vaatimusten ja
voimavarojen valinen tasapaino voi vaihdella, silla tydon rakenteet ja
palautumiskaytannot ovat usein vahemman selkeasti rajattuja kuin Iahityossa. Taman
vuoksi tyopaivan aikainen palautuminen voidaan nahda keskeisena tyon

voimavarana ja tarkeana tekijana tyon kuormituksen hallinnassa etatyossa.

2.3 Psykologinen irrottautuminen osana palautumista

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa sita, etta yksilo ei ajattele tyohon liittyvia
asioita eika jatka tyotehtavien kasittelya mielessaan vapaa-ajalla tai taukojen aikana
(Sonnentag & Fritz, 2015). Sonnentag ja Fritz (2007) osoittavat, etta palautuminen
tydsta ei synny automaattisesti tydajan paattyessa, vaan se edellyttaa tiettyja
psykologisia kokemuksia. Tutkimus korostaa erityisesti psykologisen irrottautumisen
merkitysta palautumisprosessin kaynnistymisessa. Psykologinen irrottautuminen ei

siis tarkoita pelkastaan tyotehtavien keskeytymista, vaan siihen tarvitaan kognitiivista



irrottautumista tydasioista (Sonnentag, 2014). Jos irrottautuminen epaonnistuu, tyén
stressitekijat sailyvat aktiivisina ja kuormitus jatkuu, mika estaa palautumista ja lisaa
uupumuksen riskia.

Psykologinen irrottautuminen on yhteydessa parempaan hyvinvointiin seka
vahentyneeseen uupumukseen (Bennett ym., 2018). Sonnentag & Fritz (2015)
esittavat stressor-detachment —mallissaan, etta kyky irrottautua tyosta lieventaa tyon
kuormittavien tekijoiden vaikutuksia hyvinvointiin. Etatydssa psykologinen
irrottautuminen voi olla vaikeaa tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymisen vuoksi
(Pensar & Makela, 2023). Psykologinen irrottautuminen kuitenkin mahdollistaa

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

2.4 Palautuminen tyopaivan aikana

Palautuminen tarkoittaa prosessia, jossa tyon aiheuttama kuormitus vahenee ja
yksilon fyysiset seka psyykkiset voimavarat uusiutuvat (Sonnentag, 2014). Tyo
kuormittaa tyontekijan resursseja koko tyopaivan ajan, minka vuoksi tyopaivan
aikainen palautuminen on tarkeaa. liman riittdvaa palautumista tyon vaatimuksista
aiheutuva kuormitus voi kasautua ja heikentaa tyontekijan hyvinvointia ja tyokykya
(Meijman & Mulder, 1998). Tydpaivan aikaisella palautumisella tarkoitetaan lyhyita
hetkia ja kaytantgja, joiden avulla tyontekija elpyy tyon kuormituksesta jo tyopaivan
aikana. Palautuminen voi tapahtua esimerkiksi taukojen, tydpaivan rytmittamisen tai
hetkellisen tyosta irrottautumisen kautta. Naiden kaltaiset tauot tyosta mahdollistavat
tydon vaatimusten keskeytymisen ja voimavarojen palautumisen (Trougakos & Hideg,
2009).

Erityisesti lyhyiden mikrotaukojen on huomattu vahentavan vasymysta ja
tukevan tyossa suoriutumista, kun tyon vaatimukset keskeytyvat hetkellisesti
(Albulescu ym., 2022). Mikrotauot tarkoittavat lyhyita, alle kymmenen minuutin
mittaisia taukoja, joita tydntekija pitaa tyétehtavien lomassa (Albulescu ym., 2022).
Palautumisen kannalta keskeista ei ole kuitenkaan taukojen pituus, vaan myos se,
onnistuuko tyontekija irrottautumaan tyétehtavista tauon aikana (Sonnentag & Fritz,
2007). Lisaksi taukojen sisaltd on hyvin keskeista palautumisen kannalta, silla

palauttava vaikutus on suurempi silloin, kun tydntekija pystyy keskeyttamaan
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tydtehtavat kokonaan ja keskittymaan muihin asioihin. Voimavarojen palautumista
tukevat tauot voivat sisaltaa esimerkiksi fyysista liikkkumista, rentoutumista tai
sosiaalista vuorovaikutusta (Trougakos ym., 2008).

Etatyota tarkastellessa tyopaivan aikaisen palautumisen merkitys korostuu, silla
tyon fyysiset ja ajalliset rajat ovat usein epaselvempia kuin perinteisessa
tydymparistossa. Tyovalineiden ollessa jatkuvasti saatavilla palautumisen
kaynnistyminen voi olla haastavaa, koska ty6ajatuksia voi ilmeta helposti myos
taukojen aikana, jolloin irrottautumista tyosta ei tapahdu. Toisaalta etatyo tarjoaa
mahdollisuuden joustavampaan tydpaivan rytmittdamiseen, mika voi helpottaa omien
taukojen pitamista ja tyosta irrottautumista. Taukojen ja levon on todettu olevan
yhteydessa etatyota tekevien tyontekijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen (Cropley
ym., 2023), lisaksi riittava tauotus tukee palautumista seka ehkaisee liiallista

kuormitusta, Tyoterveyslaitos, 2026).

2.5 Tavoitettavuuspaine

Tavoitettavuuspaine (engl. telepressure) viittaa tilaan, jossa tydntekija ajattelee
tyoviesteja jatkuvasti ja kokee voimakasta tarvetta vastata niihin nopeasti (Barber &
Santuzzi, 2015). Kaytamme kirjallisuuskatsauksessa termista telepressure
suomennosta tavoitettavuuspaine.

Tieto- ja viestintateknologian tarkoituksena on mahdollistaa viestintaan
vastaaminen joustavasti, mutta tavoitettavuuspaine voi heikentaa tata joustavuutta,
jos tyontekija kokee painetta vastata viesteihin valittomasti (Barber & Santuzzi,
2015). Lisaksi tavoitettavuuspaine voi johtaa siihen, etta tyontekija priorisoi

tydviestintaan vastaamista ja jattda palautumisen kannalta tarkeita taukoja pitamatta.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata, millaisia tydpaivan aikaisia
palautumiskeinoja etatyota tekevilla tyontekijdilla on tunnistettu aiemmassa
tutkimuksessa. Lisaksi tavoitteena on tarkastella, mitka etatyohon liittyvat tekijat
estavat tydpaivan aikaista palautumista. Katsauksen tavoitteena on jasentaa ja koota
olemassa olevaa tutkimustietoa tyopaivan aikaisesta palautumisesta etatyossa seka
muodostaa kokonaiskuva siihen liittyvista palautumiskeinoista ja palautumista
estavista tekijoista. Tutkimuksen tuottamaa tietoa voidaan hyodyntaa etatyon
kaytantojen kehittamisessa seka tyontekijdiden hyvinvoinnin edistamisessa.
Tutkimus toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena, jota ohjasivat

seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Millaisia tyopaivan aikaisia palautumiskeinoja etatyota tekevilla tyontekijoilla on
tunnistettu aiemmassa tutkimuksessa?
2. Mitka etatyohon liittyvat tekijat estavat tyontekijoiden tyopaivan aikaista

palautumista?

Pohtiessamme aihetta kirjallisuuskatsauksellemme, yhteisena mielenkiinnon
kohteena ilmeni tydhyvinvointi. Pohdimme tydhyvinvoinnin kasitteita ja
keskustelussamme nousi esiin palautumisen kasite. Tutkimuksen kontekstiksi
valikoitui etatyo, silla COVID-19 pandemian jalkeen etatydn maara on kasvanut ja
muokannut tyon toimintamalleja. Etatydon konteksti osana palautumista oli meille
mielenkiintoinen myos siksi, etta tulevaisuuden ammateissamme tulemme
tyoskentelemaan tyohyvinvoinnin edistamiseksi ja etatyo on tulevaisuudessa
todennakoinen tyoskentelytapa. Aiheeksi valikoitui palautuminen jo tyopaivan aikana
koska huomasimme, etta tyopaivan jalkeisesta palautumisesta oli paljon

tutkimustietoa, mutta ei niinkaan tyopaivan aikaisesta.
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3.2 Tutkimusmenetelma ja tutkimusaineisto

Tassa tutkimuksessa kaytettiin tutkimusmenetelmana systemaattista
kirjallisuuskatsausta. Menetelman tarkoituksena on tiivistaa jo olemassa olevaa tietoa
ja tehda keskeiset johtopaatokset ennalta paatettyjen tutkimuskysymysten kannalta
(Vilkka, 2023). Vilkan (2023) mukaan systemaattiselle kirjallisuuskatsaukselle on
ominaista tutkimusprosessin vaiheittainen ja suunnitelmallinen eteneminen, jossa
tiedonhaku, aineiston valinta ja analyysi toteutetaan ennalta maariteltyjen
periaatteiden mukaisesti tutkimuskysymysten ohjaamana. Menetelma valittiin, koska
tydpaivan aikaista palautumista on tarkasteltu aiemmassa tutkimuksessa useista eri
nakokulmista, minka vuoksi ilmion kokonaisvaltainen ymmartaminen edellyttaa
tutkimustiedon systemaattista kokoamista ja jasentamista.

Tutkimusaineisto kerattiin systemaattisesti Scopus-tietokannasta helmikuun ja
maaliskuun 2026 aikana. Scopus valittiin tiedonlahteeksi, koska se sisaltaa laajasti
vertaisarvioituja tieteellisia julkaisuja ja mahdollistaa systemaattisen ja rajatun
tiedonhaun tutkimuskysymysten nakokulmasta. Tiedonhakuun kaytettiin vain yhta
tietokantaa, Scopusta, koska sen arvioitiin tuottavan tutkimuskysymysten ja
tutkimuksen tavoitteen kannalta tarpeeksi kattavan ja relevantin aineiston. Koska
Scopuksesta saatu aineisto arvioitiin riittavaksi, tiedonhakua ei laajennettu muihin
tietokantoihin. Tiedonhakuprosessi dokumentoitiin hakupaivakirjaan, johon kirjattiin
kaytetyt hakulausekkeet, rajaukset seka hakutulokset, mita havainnollistetaan alla
(taulukko 1).

Hakuprosessissa kaytettiin etatydohon ja palautumiseen liittyvia hakulausekkeita.
Scopus-tietokannassa kaytettiin ensimmaisena 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 jalkeen jaljelle jai viisi tutkimusta, joista kolme valikoitui otsikon perusteella
tarkempaan tarkasteluun. Abstraktitarkastelussa arvioitiin tutkimusten soveltuvuutta
suhteessa tutkimuskysymyksiin. Kaikki kolme tayttivat abstraktin perusteella
valintakriteerit ja valittiin lopulliseen aineistoon.

Toisessa haussa kaytettiin hakulauseketta (“psychological detachment” OR

“recovery experience®” OR “work recovery”) AND (“remote work” OR telework OR
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“‘working from home”), joka tuotti sisaanottokriteerien kanssa 30 tulosta.
Otsikkotarkastelun jalkeen kahdeksan artikkelia valikoitui jatkoon, joista viisi taytti
abstraktin perusteella valintakriteerit ja sisallytettiin lopulliseen aineistoon. Lisaksi
haussa I0ydettiin kaksi artikkelia, jotka oli valittu aineistoon jo aiemmassa vaiheessa.

Kolmannessa haussa kaytettiin hakulauseketta (“working from home” OR
“remote work” OR telework) AND (“rest break™ OR break* OR microbreak*) AND
(employee* OR worker*), joka tuotti 68 tulosta. Naista yhdeksan artikkelia valikoitui
otsikkotarkasteluun, joista kaksi taytti abstraktivaiheessa valintakriteerit ja valittiin
lopulliseen aineistoon. Tassa haussa loydettiin yksi jo aiemmin aineistoon valittu
artikkeli.

Viimeisena tehtiin tdydentava haku kayttden hakulauseketta ( telepressure AND
recovery AND ( remote OR telework ) ), joka tuotti yhden tutkimuksen, mika valittiin

lopulliseen aineistoon.



Taulukko 1: Tiedonhakuprosessi ja aineiston valinta

Tietokanta

Hakulauseke

Tulokset
rajausten
kanssa

Dublikaatit
poistettu

Valitut
otsikon
perusteella

Lopullisesti
hyvaksytyt

Scopus

("remotework" OR
telework OR "working
fromhome") AND (
recovery OR
"psychological
detachment" ) AND (
microbreak* OR break*
OR"within-day")

5

3

Scopus

("psychological
detachment" OR
"recovery experience*"
OR "work recovery" )
AND ( "remote work"
OR telework OR
"working from home" )

30

Scopus

("working fromhome"
OR"remotework" OR
telework ) AND ( "rest
break*" OR break* OR
microbreak* ) AND (
employee* ORworker*)

Scopus

(telepressure AND
recovery AND ( remote
ORtelework))

Aineiston valinnassa kaytettiin ennalta maariteltyja sisaanotto- ja

poissulkukriteereja, mika on keskeinen osa systemaattista kirjallisuuskatsausta

(Vilkka, 2023). Aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteereja havainnollistetaan alla

(taulukko 2). Tutkimukseen valittiin vertaisarvioituja, englanninkielisia

tutkimusartikkeleita, joiden julkaisuvuosi oli 2022—2026. Lisaksi edellytettiin, etta
tutkimukset kasittelevat tyontekijoita ja etta tutkimuksen konteksti on eta- tai

hybridityd. Tassa tutkimuksessa etatyota tarkastellaan siten, etta se sisaltaad myos
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hybridityon, silla hybridity0 sisaltaa etatyon piirteita ja on keskeinen nykytyon muoto.
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Mukaan valittiin tutkimukset, joissa tarkastellaan tyopaivan aikaista palautumista tai
siihen liittyvia tekijoita, kuten taukoja, psykologista irrottautumista,
palautumiskokemuksia tai tyon ja vapaa-ajan rajojen hallintaa. Lisaksi tutkimuksilta
edellytettiin empiirista tutkimusasetelmaa, eli niiden tuli perustua aineiston keruuseen
ja analyysiin.

Poissulkukriteereina olivat tutkimukset, jotka eivat kasitelleet palautumista tai
joissa palautumista ei tarkasteltu tyopaivan aikaisena ilmiona, vaan esimerkiksi
tyopaivan jalkeisena tapahtumana. Lisaksi aineistosta rajattiin pois tutkimukset, jotka
keskittyivat muihin kohderyhmiin kuin tyontekijoihin, kuten opiskelijoihin, tai joissa
eta- tai hybridityo ei ollut keskeinen tutkimuskonteksti. Myds ei-vertaisarvioidut
julkaisut, kirjallisuuskatsaukset seka muut kuin englanninkieliset tutkimukset jatettiin
aineiston ulkopuolelle. Hakuprosessin aikana tunnistetut paallekkaiset artikkelit
poistettiin aineistosta. Lopullinen tutkimusaineisto koostui yhteensa 11
vertaisarvioidusta tutkimusartikkelista, jotka analysoitiin aineistolahtoisen

sisallonanalyysin avulla. Aineisto on esitelty tarkemmin liitteessa 1.

Taulukko 2: Aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisddnottokriteerit Poissulkukriteerit

Julkaisuvuosi 2022-2026 Julkaistu ennen vuotta 2022

Vertaisarvioimaton tai joku muu, kuin
tieteellinen artikkeli

Vertaisarvioitu tieteellinen artikkeli

Empiirinen tutkimusasetelma Muu, kuin empiirinen tutkimusasetelma
Englanninkielinen julkaisu Muu, kuin englanninkielinen julkaisu
Kasittelee tyopaivan aikaista Ei kasittele palautumista tai siihen liittyvia
palautumista tai sithen liittyvia iimigita ilmmigita

Kontekstina eta- tai hybridityo Kontekstina muu, kuin eta- tai hybridityo
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3.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysimenetelmaksi valittiin aineistolahtdinen sisalldonanalyysi, koska sen
avulla voitiin tarkastella aineistoa avoimesti ja muodostaa siita tutkimuskysymysten
kannalta keskeisia teemoja ja tuloksia aineistosta nousevien havaintojen perusteella
(Tuomi & Sarajarvi, 2018). Aineistolahtdinen sisallonanalyysi soveltui tdhan
tutkimukseen hyvin siksi, ettéd sen avulla voitiin jasentaa valittua aineistoa
systemaattisesti ja muodostaa selkea kokonaiskuva tyopaivan aikaisesta
palautumisesta etatydssa.

Analyysi eteni vaiheittain aineistolahtoisen sisallonanalyysin periaatteiden
mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Ensin tutkimusaineisto luettiin useaan kertaan,
jotta siita saatiin selkea kokonaiskuva. Analyysiyksikoiksi valittiin tutkimusaineistosta
havaitut alkuperaisilmaukset, jotka sisalsivat tutkimuskysymysten kannalta olennaista
tietoa tyopaivan aikaisista palautumiskeinoista seka palautumista estavista tekijoista
etatydssa. Seuraavaksi aineistosta kerattiin tutkimuskysymysten kannalta keskeiset
alkuperaisilmaukset, jotka liittyivat tydpaivan aikaiseen palautumiseen ja
palautumista estaviin tekijoihin etatydssa. Alkuperaisilmaukset pelkistettiin, eli
redusoitiin niin, etta niiden keskeisen sisaltd sailyi samana, mutta ilmaisu tiivistyi
lyhyemmaksi (Tuomi & Sarajarvi, 2018).

Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin sisalloltaan samankaltaisiin alaluokkiin.
Palautumistekijoita kuvaavia alaluokkia syntyi esimerkiksi taukojen pitamisesta, ulko-
ja liikuntatauoista, palauttavista taukosisalloista, psykologisen irrottautumisen
strategioista seka rajanhallinnan kaytantoihin liittyvista tekijoista, kuten tyoajan
suunnittelusta ja tydpaivan selkeasta paattamisesta. Lisaksi muodostui alaluokkia,
jotka kuvasivat palautumista estavia tekijoita, kuten tyon ja vapaa-ajan rajojen
hamartymista, tydajan venymista, tyon siirtymista vapaa-ajalle,
tavoitettavuuspainetta, jatkuvaa viestintakuormitusta, taukojen vahaisyytta,
perakkaisia verkkopalavereita seka ammatillista eristaytymista ja sosiaalisen tuen
puutetta.

Seuraavaksi alaluokat yhdistettiin laajemmiksi ylaluokiksi abstrahoimalla
aineistoa (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Taukokayttaytymiseen, palauttaviin

taukosisaltoihin seka tyopaivan rytmittamiseen liittyvat alaluokat yhdistettiin tyopaivan
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aikaisia taukoja kuvaavaksi ylaluokaksi. Rajanhallinnan kaytantoéihin liittyvat alaluokat
yhdistettiin tyOn ja vapaa-ajan rajojen hallintaa kuvaavaksi ylaluokaksi ja
psykologisen irrottautumisen strategioihin liittyvista alaluokista tehtiin psykologista
irrottautumista kuvaava ylaluokka. Palautumista estavia tekijoita kuvaavista
alaluokista tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymiseen, tydajan venymiseen seka tyon
vapaa-ajalle siirtymiseen liittyvat alaluokat yhdistettiin tyon ja vapaa-ajan rajojen
hamartymista kuvaavaksi ylaluokaksi. Tavoitettavuuspaineeseen ja jatkuvaan
viestintakuormitukseen liittyvat alaluokat yhdistettiin teknologiaan ja jatkuvaan
tavoitettavuuteen liittyvaksi ylaluokaksi. Taukojen vahaisyyteen, heikkoon
palauttavuuteen seka tyon kuormittavuuteen liittyvat alaluokat yhdistettiin tyon
kuormittavuutta ja taukojen merkitysta kuvaavaksi ylaluokaksi. Ammatillinen
eristaytyminen, sosiaalisen tuen ja yhteisollisyyden puute seka tydjarjestelyihin ja
tyopaivan rakenteeseen vaikuttavat yksildlliset ja organisatoriset tekijat yhdistettiin
sosiaalisia ja rakenteellisia haasteita kuvaavaksi ylaluokaksi.

Analyysin perusteella muodostui kaksi paakokonaisuutta: keskeiset tyopaivan
aikaiset palautumiskeinot etatydssa seka palautumista estavat tekijat. Naiden alle
muodostui useita ylla kuvattuja yla- ja alaluokkia, joiden kautta ilmiota tarkasteltiin ja
jasenneltiin. Tydpaivan aikaisiin palautumiskeinoihin kuuluivat tauot, psykologinen
irrottautuminen seka tyon ja vapaa-ajan rajojen hallintakeinot. Palautumista
puolestaan heikentavia tekijoita olivat tydn ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen,
teknologiaan liittyva jatkuva tavoitettavuus, tyon kuormittavuus seka sosiaaliset ja

rakenteelliset haasteet.

3.4 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa tutkimuksessa eettisyys ja luotettavuus huomioitiin koko tutkimusprosessin
ajan hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita noudattaen (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2026). Koska tutkimus toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, eettisyys
liittyy erityisesti Iahteisiin perehtymiseen ja niiden asianmukaiseen kasittelyyn.
Kirjallisuuskatsauksessa tutkitaan muiden tutkijoiden tuottamaa tietoa, jolloin tulee
ottaa huomioon velvollisuus esittaa aiempi tutkimustieto rehellisesti ja ilman tulosten

vaaristelya (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2026). Tama kirjallisuuskatsaus
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toteutettiin niin, etta kaikki esitetyt tulokset perustuvat alkuperaisiin tutkimuksiin ja
niiden sisaltoa tai merkityksia ei muutettu.

Tutkimuksen luotettavuutta vahvistettiin aineiston systemaattisella valinnalla
seka selkeiden sisdaanottokriteerien kaytolla, mika mahdollisti tutkimusten
johdonmukaisen arvioinnin suhteessa tutkimuskysymyksiin ja katsauksen
tavoitteeseen (Vilkka, 2023). Tutkimuksen luotettavuutta tukee myds
tutkimusprosessin lapinakyvyys (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2026).
Tiedonhakuprosessi, kaytetyt hakulausekkeet, rajaukset seka aineiston valinnan
vaiheet kuvattiin yksityiskohtaisesti, jotta tutkimus on toistettavissa ja lukijan
arvioitavissa. Hakuprosessin dokumentointi lisaa kirjallisuuskatsauksen
l&pinakyvyytta ja mahdollistaa tutkimuksen toteutuksen arvioinnin (Vilkka, 2023).

Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtoisen sisallonanalyysin avulla, mika
tukee tutkimuksen luotettavuutta, koska analyysi perustuu aineistosta nouseviin
havaintoihin eika ennalta oletettuihin kasityksiin tutkittavasta ilmiosta.
Redusointivaiheessa alkuperaisilmaukset tiivistettiin siten, ettd niiden merkitys ei
muuttunut. Tama vahentaa tulkinnanvaraisuuden riskia ja tukee sita, etta tulokset
vastaavat alkuperaista aineistoa (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Vilkan (2023) mukaan
kirjallisuuskatsauksen analyysin luotettavuutta vahvistaa se, etta aineiston kasittely
etenee johdonmukaisesti ja analyysivaiheet kuvataan riittavan tarkasti. Laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta tutkimuksen toteutus ja
analyysi kuvataan niin tarkasti, etta lukija pystyy arvioimaan tutkimusprosessin
etenemista ja tehtyjen ratkaisujen perusteltavuutta (Tuomi & Sarajarvi, 2018). Tassa
tutkimuksessa tama huomioitiin kuvaamalla analyysiprosessi ja sen eri vaiheet
yksityiskohtaisesti analyysin lapinakyvyyden ja arvioitavuuden vahvistamiseksi.

Katsauksemme luotettavuutta voi kuitenkin heikentaa se, etta aineisto rajattiin
englanninkielisiin tutkimuksiin seka yhteen tietokantaan. Tama voi tarkoittaa sita, etta
osa aiheeseen liittyvasta tutkimuksesta jai tarkastelun ulkopuolelle. Lisaksi tassa
kirjallisuuskatsauksessa tuloksiin voivat vaikuttaa tutkijoiden tekemat tulkinnat seka
aineiston rajauksiin liittyvat valinnat, mika on voinut vaikuttaa siihen, miten aineisto
jasentyi ja millaisia teemoja siitda muodostui. Naita rajoitteita pyrittiin vahentamaan
huolellisella sisallonanalyysilla, systemaattisella etenemisella seka kuvaamalla

tutkimuksen rajaukset ja analyysiprosessi mahdollisimman avoimesti.
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4 TULOKSET

4.1 Tyopaivan aikaiset palautumiskeinot etatydossa

TyOpaivan aikaista palautumista tarkasteltiin aineistossa useista eri nakdkulmista.
Seuraavissa alaluvuissa kuvataan keskeiset tyOpaivan aikaiset palautumiskeinot
etatydssa. Alaluvuissa kasitellaan taukojen merkitysta, psykologista irrottautumista
seka tyon ja vapaa-ajan rajojen hallintaa osana palautumista.

Kokonaisuutena tydpaivan aikainen palautuminen etatydssa nayttaytyy monien
tekijoiden ilmiona, jossa yksittaiset palautumiskeinot ovat yhteydessa toisiinsa.
Tauot, psykologinen irrottautuminen seka tyon ja vapaa-ajan rajojen hallinta eivat
toimi toisistaan irrallisina, vaan tukevat toisiaan palautumisprosessissa. Tulokset
viittaavat siihen, etta erityisesti tyon keskeyttaminen, huomion suuntaaminen pois
tydtehtavista seka selkeiden rajojen muodostaminen ovat keskeisia edellytyksia

palautumiselle etatyossa.

4.1.1 Tyépaivan aikaiset tauot

Aineiston pohjalta voidaan todeta, etta tyopaivan aikaiset tauot nahdaan keskeisena
palautumistekijana etatydssa. Cropley ym. (2023) osoittavat, etta tydpaivan aikana
taukojen pitamatta jattaminen oli yhteydessa kasvaneeseen riskiin kokea
univaikeuksia ja psyykkista vasymysta. Vahainen tauottaminen oli myos yhteydessa
rittamattoman levon tuntemiseen ja osittain heikompaan tyosta irrottautumiseen.
Lisaksi he tunnistivat, ettd taukojen jaadminen valiin oli yhteydessa annos-vaste-
suhteisesti kasvavaan paansaryn riskiin. Tulosten perusteella tauot voidaan nahda
merkityksellisena tyokuormitukseen liittyvana tekijana, joka on yhteydessa etatydssa
koettuihin palautumisen kokemuksiin.

Taukojen palauttava vaikutus liittyy kuitenkin vahvasti niiden sisaltoon. Walker
ym. (2023) tutkivat taukokayttaytymisen yhteytta hyvinvointiin etatyossa. He
havaitsivat, etta taukojen kokonaismaaralla ei |I0ydetty olevan yhteytta tuottavuuteen

eika hyvinvointiin. Lisaksi ulkona kaytetyt tauot nayttaytyivat keskeisena osana



20

taukokemusta etatydssa. Tama voi viitata siihen, etta taukojen laatu saattaa olla
merkittdvampi hyvinvoinnin kannalta kuin taukojen maara. Seinsche ym. (2024)
viittaavat siihen, etta ajan viettdminen ulkona ja liikunta saattavat tukea tyopaivan
aikaista palautumista yllapitamalla energiatasoja ja ehkaisemalla uupumusta.
Yhdessa kyseiset tulokset osoittavat, etta tauot, jotka edistavat palautumista ovat
sellaisia, jotka keskeyttavat tyon vaatimukset seka kohdistavat huomion pois
tydtehtavista. Walker ym. (2023) tuovat esille myds sosiaalisen ympariston
merkityksen taukokayttaytymisessa. Toimistoymparistossa tauot muodostuvat
osittain sosiaalisen vuorovaikutuksen ymparille, kun taas etatydssa tama rakenne ei
toteudu samalla tavalla.

Etatyoymparisto tarjoaa taukojen joustavamman pitdmisen, mutta samalla
niiden kayttaminen on tyontekijan omalla vastuulla. Parker ym. (2026) havaitsivat,
etta etapaivina tyontekijat pitivat useammin taukoja verrattuna toimistopaiviin. Myos
taukojen lukumaara oli positiivisesti yhteydessa tyontekijoiden energisyyteen
tydpaivan lopulla. Korkeampi energiatila tyopaivan paattyessa oli yhteydessa

parempaan rentoutumiseen ja tyosta irrottautumiseen illalla.

4.1.2 Psykologinen irrottautuminen

Psykologinen irrottautuminen nayttaytyy aineistossa keskeisena palautumista
tukevana tekijana etatydssa. Pensar ja Makela (2023) nostavat esiin, etta etatydhon
kytkeytyy energiaa kuluttavia piirteita, kuten pitkittyneet tyopaivat ja intensiivinen
tyoskentelytapa, mika tekee tyosta irrottautumisesta tarkeaa palautumisen
nakokulmasta. Lisaksi Lyndon ym. (2024) toteavat, etta psykologinen irrottautuminen
valittaa tutkittujen etatyohon liittyvien kuormitustekijoiden ja uupumuksen valista
yhteytta. Nain psykologinen irrottautuminen nayttaytyy keskeisena mekanismina,
jonka kautta tyon kuormitus joko jatkuu vapaa-ajalle tai katkeaa.

Psykologinen irrottautuminen ei kuitenkaan tapahdu automaattisesti, vaan
edellyttaa tietoisia keinoja. Pensar ja Makela (2023) tunnistivat esimerkiksi
kognitiiviseen hallintaan, fyysiseen irtautumiseen, aikaan sidottuihin rutiineihin ja ei-
tydhon liittyviin aktiviteetteihin perustuvia strategioita. Seinsche ym. (2024) kuvaavat,

etta rajanhallintaa etatyossa tuetaan konkreettisilla toimilla, kuten tavoitettavuuden ja
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tydaikojen saatelemisella seka tyopaivan organisoinnilla, mika voi edesauttaa tyosta
irrottautumista. Parker ym. (2026) havaitsivat, etta tydpaivan lopussa korkeampi
energiatila oli yhteydessa parempiin palautumiskokemuksiin, kuten psykologiseen
irrottautumiseen. Cropley ym. (2023) toteavat, ettéa harvoin pidetyt tauot olivat
yhteydessa heikompaan tyosta irrottautumiseen, mika tukee tulkintaa taukojen

merkityksesta myos psykologisen palautumisen nakokulmasta.

4.1.3 Tyon ja vapaa-ajan rajojen hallinta palautumiskeinona

TyOn ja vapaa-ajan rajojen hallinta nayttaytyy palautumista tukevana tekijana
etatydssa. Haun ym. (2022) havaitsivat, etta erityisesti ajalliset ja osin teknologiset
rajanhallinnan keinot olivat yhteydessa parempaan psykologiseen irrottautumiseen.
Lisaksi ajalliset taktiikat olivat yhteydessa parempaan hallinnan kokemukseen vapaa-
ajalla ja vahaisempaan uupumukseen. Tama korostaa sita, etta tyopaivan selkea
rajaaminen voi olla tarkea keino tukea palautumista etatyossa.

Myds Seinsche ym. (2024) tuovat esiin, etta rajanhallinta nékyy etatydssa
konkreettisina kaytantodina. Naita ovat esimerkiksi tyoajoista ja tavoitettavuudesta
sopiminen, tyotilan erottaminen muusta kodista seka tydpaivan ja taukojen
suunnittelu. Rajanhallinta nayttaytyy nain tarkeana osana tyosta irrottautumista

etatydssa.

4.2 Etatyohon liittyvat palautumista estavat tekijat

Palautumista estavia tekijoita ilmeni aineistossa useita monista eri nakokulmista.
Seuraavissa alaluvuissa kasitellaan keskeisia palautumista estavia tekijoita
etatydssa. Alaluvuissa kasitellaan tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymista,
teknologiaa ja jatkuvaa tavoitettavuutta, tyon kuormittavuutta ja taukojen merkitysta
seka sosiaalisia ja rakenteellisia haasteita etatyossa.

Tulosten perusteella palautumista estavat tekijat eivat ainoastaan lisaa
kuormitusta, vaan myos heikentavat palautumisen edellytyksia tyopaivan aikana.
Lisdksi etatydssa kuormitus voi jatkua katkeamattomana, mikali palautumista tukevia

rakenteita ja kaytantoja ei ole. Myos sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet voivat
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epasuorasti heikentaa palautumista vahentamalla taukoja ja vaikeuttamalla

irrottautumista.

4.2.1 Tyén ja vapaa-ajan rajojen haméartyminen

Tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen on yksi keskeinen palautumista estava
tekija etatydossa. Haun ym. (2022) osoittavat, etta etatydssa rajanhallinta on
yhteydessa psykologiseen irrottautumiseen ja uupumukseen. Tama viittaa siihen,
ettd palautuminen voi vaikeutua, jos naiden valille ei muodostu selkeita rajoja.
Etatyossa tydn ja vapaa-ajan erottaminen ei siis tapahdu automaattisesti, vaan vaatii
tyontekijalta aktiivista rajojen hallintaa.

Samansuuntaisia tuloksia osoittaa myo6s Hayashi (2024), jonka mukaan tydhon
liittyva rajanylitys on yhteydessa heikompaan psykologiseen irrottautumiseen ja
korkeampaan emotionaaliseen uupumukseen. Lisaksi etatydon suurempi maara oli
yhteydessa rajanylityksen lisaantymiseen, mika viittaa siihen, etta etatyo voi
vaikuttaa tyon siirtymiseen myds vapaa-ajalle. Pensar ja Makela (2023) puolestaan
osoittavat, etta etatyo voi pidentaa tyopaivia, lisata tyon intensiivisyytta ja vaikeuttaa
tyosta irrottautumista erityisesti silloin, kun t6ita tehdaan kotona. Nain tyon ja vapaa-
ajan rajojen hamartyminen etatydssa nayttaytyy fyysisena, ajallisena ja

psykologisena ilmidna, joka voi vaikeuttaa palautumista.

4.2.2 Teknologia ja jatkuva tavoitettavuus

Teknologia ja siihen liittyva jatkuva tavoitettavuus muodostavat keskeisen
palautumista heikentavan tekijan etatydéssa. Haun ym. (2022) osoittavat, etta
tyontekijoihin kohdistuvat tavoitettavuusvaatimukset ovat yhteydessa heikompaan
psykologiseen irrottautumiseen seka korkeampaan uupumukseen. Tama viittaa
siihen, etta jatkuva vaatimus olla tavoitettavissa voi kuormittaa tyontekijoita ja
heikentaa palautumista etatydssa. Myos Hayashi (2024) osoittaa, etta teknologian
valityksella tapahtuva rajanylitys on yhteydessa lisaantyneeseen uupumukseen
osittain psykologisen irrottautumisen heikkenemisen kautta. Lisaksi etatyon suurempi
maara on yhteydessa rajanylityksen lisaantymiseen, mika voi entisestaan vahvistaa

tydon kuormittavuutta.
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Tama jatkuva tavoitettavuus nayttaytyy etatyon arjessa erityisesti digitaalisen
l&sndolon kautta. Walker ym. (2023) osoittavat, etta digitaalinen I&dsndolo voi estaa
taukojen pitamista, koska tyontekijat kokevat painetta pysya aktiivisina verkossa ja
tuntevat syyllisyytta taukojen aikana. Seinsche ym. (2024) osoittavat, etta teknologia
on keskeinen valine tavoitettavuuden hallinnassa, mutta sen kaytto ei ole
yksiselitteista. Esimerkiksi statuksia kaytetaan saatavuuden viestimiseen, vaikka
niiden kaytto ei aina ole johdonmukaista. Tyontekijat saatelevat tavoitettavuuttaan
sopimalla tyoajoista, ilmoittamalla tauoista ja hyodyntamalla poissaolotiloja. Nama
tulokset viittaavat siihen, etta teknologian mahdollistama jatkuva tavoitettavuus voi
yllapitaa tyon jatkuvaa lasnaoloa ja siten vaikeuttaa palautumista etatyossa.

Edella kuvattu jatkuva tavoitettavuus nayttaytyy yksildtasolla
tavoitettavuuspaineena. Gillet ym. (2023) havaitsivat, etta tavoitettavuuspaine on
yhteydessa heikompaan psykologiseen irrottautumiseen, rentoutumiseen, hallinnan
kokemukseen ja mastery-kokemuksiin, kuten itsensa kehittamiseen ja uuden
oppimiseen. Lisaksi se voi vaikeuttaa tyosta irrottautumista ja vahentaa osallistumista

palauttaviin toimintoihin, mika vahentaad mahdollisuuksia palautua tydsta.

4.2.3 Tyon kuormittavuus ja taukojen merkitys

Tyon kuormittavuus ja pitkat tyopaivat heikentavat palautumista etatydssa. Pensar ja
Makela (2023) kuvaavat etatydn sisaltdvan energiaa kuluttavia piirteita, kuten
pidentyneet tydpaivat, intensiivisempi tyoskentelytapa seka sosiaalisen tuen
vaheneminen. Tutkimuksen mukaan etatyohon siirtyminen on muuttanut tyon ajallista
rakennetta siten, etta tyopaivat venyvat ja niiden hallinta koetaan haastavammaksi.
Lisaksi tutkimus osoitti, etta kotona kaytettavissa oleva teknologia voi pidentaa
tyopaivia, silla tyontekijat aloittavat tyoskentelyn aiemmin ja lopettavat myohemmin,
kuin perinteisessa toimistotyossa. Tyo halutaan aloittaa heti heraamisen jalkeen ja
tyosta on vaikeaa irrottautua tyopaivan lopussa (Pensar & Makela, 2023).

Etatyossa tydon kuormittavuutta lisda myds intensiivinen tydskentelytapa. Pensar
ja Makela (2023) esittavat, etta etatyd voi johtaa tilanteeseen, jossa tyontekijat
kokevat tarvetta lisata tydpanostaan ja energiankayttoaan. Tydskentely on usein

yhtajaksoista ja taukoja pidetaan vahan tai ne ovat lyhyita, samalla kun tyon
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organisointi ja koordinointi vaativat enemman panostusta. Kotona tydymparist6 voi
mahdollistaa keskeytyksettoman tyoskentelyn, mika lisaa keskittymista, mutta
samalla voi altistaa uppoutumiselle tydhon ja nain myods taukojen sivuuttamiseen
(Pensar & Makela, 2023)

Tata havaintoa taydentavat Lazauskaité-Zabielské ym. (2022), joiden mukaan
etatyohon liittyva ylityota korostava tydilmapiiri voi heikentaa tyontekijoiden kykya
irrottautua tyosta, mika puolestaan lisad uupumusta. Lisaksi etatyon korkea
intensiteetti on yhteydessa pidempiin ja epasaannollisempiin tydaikoihin, mika
edelleen heikentaa palautumisen edellytyksia (Lazauskaité-Zabielské ym., 2022).
Nain tyon kuormittavuus lisaa palautumisen tarvetta samalla, kun etatyon piirteet
heikentavat sen toteutumisen edellytyksia.

Taukojen vahaisyys on yksi keskeinen tekija, joka yhdistaa tyon
kuormittavuuden ja heikentyneen palautumisen etatydssa. Cropley ym. (2023)
toteavat, etta vahainen taukojen pitaminen tyopaivan aikana on yhteydessa
heikompaan palautumiseen seka lisaantyneisiin terveysoireisiin. Matala tiheys
tauoissa tyopaivan aikana lisaa riskia paansarkyyn. Lisaksi taukojen vahaisyys
tydopaivan aikana on yhteydessa lisaantyneeseen psyykkiseen vasymykseen seka
univaikeuksiin. Samalla taukojen vahaisyys heikentaa tyontekijoiden kykya irrottautua
tyosta ja vahentaa riittavan levon kokemusta.

Tyon kuormittavuus heijastuu suoraan myds taukojen maaraan ja laatuun
etatydssa. Walker ym. (2023) osoittavat, etta tydkuorma, perakkaiset verkkopalaverit,
syyllisyys taukojen pitamisesta ja paine ja velvollisuuden tunne nayttaytya aktiivisena
tyoskennellessa etana voivat vahentaa taukoihin kaytettavissa olevaa aikaa, mika
vaikeuttaa palautumista tyopaivan aikana. Lisaksi Voicu ym. (2023) havaitsivat, etta
taukojen pitaminen vaheni jatkuvasti, kun tyomaara kasvoi. Mita enemman tunteja
tehtiin kotona, sita todennakdisemmin taukoja ilmoitettiin pidettdvan harvemmin. Syyt
taukojen pitamiseen koostuivat monesti kotitoista ja sydmisesta, kun taas
lepdaminen oli harvinaisin syy taukojen pitamiseen.

Walker ym. (2023) tuovat esiin, etta tauot voivat muuttua toiminnallisiksi ja kulua
esimerkiksi kotitdihin, mika heikentaa niiden palauttavaa vaikutusta. Myos Voicu ym.
(2023) osoittavat, etta tauot liittyvat usein sydmiseen ja kotitdihin, eika varsinaiseen

lepaamiseen. Taman seurauksena palautumista ei heikenna pelkastaan taukojen
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vahaisyys, vaan myos se, etta tauot eivat katkaise kuormitusta riittavasti. Yhdessa
nama tulokset viittaavat siihen, etta tyopaivan aikainen palautuminen etatyossa voi

heikentya taukojen vahaisyyden ja niiden heikon palauttavuuden takia.

4.2.4 Sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etédtydssé

Sosiaaliset ja rakenteelliset tekijat heikentavat palautumista etatyossa merkittavalla
tavalla. Pensar ja Makela (2023) osoittavat, etta etatydssa tydskentely eristyksissa
muista tyontekijoista voi heikentaa saatavilla olevaa sosiaalista tukea ja vahentaa
sosiaalista vuorovaikutusta, mika lisaa tyon kuormittavuutta ja kuluttaa energiaa.
Lisaksi sosiaalisen tuen heikentyminen voi lisata kynnysta pyytaa apua, minka takia
tydntekijat pyrkivat ratkaisemaan tydasioita itsenaisesti (Pensar & Makela, 2023).
Tama voi aiheuttaa tyontekijoille kognitiivista kuormitusta ja vaikeuttaa palautumista.
Tutkimuksen mukaan my®ds virtuaalinen viestinta voi aiheuttaa vaarinymmarryksia ja
jattaa vuorovaikutukseen liittyvia ongelmia ratkaisematta, mika voi heikentaa
palautumista ja siirtda tyén kuormitusta myos vapaa-ajalle (Pensar & Makela, 2023).

Sosiaalisen vuorovaikutuksen vaheneminen voi vaikuttaa myos tydpaivan
rytmiin ja taukojen pitamiseen. Cropley ym., (2023) esittavat, etta etatydssa
tyoskentely yksin voi vahentaa tilanteita, joissa lyhyet tauot syntyvat spontaanisti
tydpaivan aikana. Etatyo voi siis vahentaa taukojen pitamista, mika heikentaa
palautumisen mahdollisuuksia. Walker ym. (2023) havaitsivat myos, etta
saanndllisen vuorovaikutuksen puute tiimin jdsenten kanssa voi johtaa harvempiin
taukoihin ja lisata yksinaisyyden kokemuksia. Lisaksi Parker ym. (2026) osoittavat,
etta toimistopaivina tyontekijat kokevat enemman osallisuutta, mika on yhteydessa
korkeampaan energiatasoon ja parempiin palautumiskokemuksiin. Tama viittaa
siihen, etta toimistotydssa palautumista tukee erityisesti sosiaalinen vuorovaikutus,
kun taas etatyossa korostuu taukojen merkitys.

Etatyohon liittyvat rakenteelliset tekijat, kuten etatyokokemus ja perhetilanne
voivat vaikuttaa tydpaivan rakenteeseen ja sita kautta palautumiseen. Voicu ym.
(2023) osoittavat, ettd vahaisempi kokemus etatydsta on yhteydessa heikompaan
kykyyn jasentaa tydn ja muun elaman rajoja, mika voi vaikeuttaa tyopaivan hallintaa

ja taukojen pitamista. Kokeneemmilla tyontekijoilla taas oli paremmat mahdollisuudet
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asettaa rajoja ja saadella tyoskentelya. Perheeseen liittyvat tekijat voivat myos
muokata tyOpaivan rakennetta. Vaikka lasten lasnaolo ei valttamatta lisda taukojen
maaraa, se voi muuttaa taukojen sisaltéa ja tuoda tyopaivaan keskeytyksia, jotka
liittyvat arjen vaatimuksiin (Voicu ym., 2023). Nain etatydssa tyopaiva rakentuu usein
monien samanaikaisten vaatimusten yhteensovittamisesta, mika voi heikentaa
palautumista.

Vastaavia tuloksia raportoivat Lyndon ym. (2022), joiden mukaan tyon
keskinainen riippuvuus ja ammatillinen eristaytyminen ovat yhteydessa heikompaan
psykologiseen irrottautumiseen seka korkeampaan uupumukseen. Lisaksi
psykologinen irrottautuminen toimii valittavana mekanismina naiden tekijoiden ja

uupumuksen valilla, mika korostaa irrottautumisen keskeista roolia palautumisessa.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tassa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin tydpaivan aikaista palautumista etatyon
kontekstissa. Tavoitteena oli koota ja tulkita aiempaa tutkimustietoa tyopaivan
aikaisista palautumiskeinoista seka palautumista estavista tekijoista. Tulosten
perusteella palautumiseen etatydssa vaikuttavat useat tekijat, eika se tapahdu
tydpaivan aikana automaattisesti. Tama on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa,
jonka mukaan palautuminen edellyttaa tyon kuormittavien vaatimusten katkeamista
ja voimavarojen palautumista (Meijman & Mulder, 1998; Sonnentag & Fritz, 2007).
Tulokset myoOs tukevat aiempaa tutkimusta siita, etta etatyo voi seka tukea, etta
haastaa palautumista (Wang ym., 2021; Cropley ym., 2023).

Tyopaivan aikaisia palautumiskeinoja tunnistettiin tydpaivan aikaiset tauot,
psykologinen irrottautuminen seka tydn ja vapaa-ajan rajojen hallinta. Nama tulokset
ovat samansuuntaisia aiemman tutkimuksen kanssa, jossa taukojen, tyopaivan
rytmittamisen ja tyodsta irrottautumisen on todettu tukevan palautumista tydpaivan
aikana (Trougakos & Hideg, 2009; Albulescu ym., 2022). Tulosten perusteella
palautumista tukevat erityisesti sellaiset kaytannaot, jotka katkaisevat tyon
kuormituksen tyopaivan aikana ja auttavat suuntaamaan huomion pois tyosta, mika
on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa psykologisen irrottautumisen merkityksesta
palautumisessa (Sonnentag & Fritz, 2007). Taman katsauksen tulokset tarkentavat
aiempaa tietoa osoittamalla, etta etatydossa pelkka taukojen pitaminen ei riita, vaan
keskeista on taukojen sisaltd. Esimerkiksi tauot, jotka kuluvat tydasioiden tai arjen
velvoitteiden parissa, eivat valttamatta katkaise kuormitusta riittavasti, mika voi
heikentaa niiden palauttavaa vaikutusta (Cropley ym., 2023; Walker ym., 2023;
Seinsche ym., 2024). Tata voi selittaa se, etta etatydssa tyo ja arki tapahtuvat
samassa ymparistdssa, jolloin tauot saattavat helposti kulua kotitdiden tai muiden
kodin askareiden parissa, jotta tyopaivan jalkeen vapaa-ajalle jaisi enemman aikaa.
Tama voi kuitenkin heikentaa taukojen palauttavuutta, silla tauot eivat valttamatta
mahdollista tyon kuormituksesta riittavaa irtautumista. Palautuminen tyopaivan

aikana edellyttaa siis useita tekijoita ja niiden yhteisvaikutusta.
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Palautumista estavia tekijoita havaittiin olevan tydn ja vapaa-ajan rajojen
hamartyminen, teknologiaan liittyva jatkuva tavoitettavuus, tyon kuormittavuus seka
sosiaaliset ja rakenteelliset haasteet etatydssa. Nama tulokset ovat linjassa aiemman
tutkimuksen kanssa, jossa etaty0 voi lisata tyon joustavuutta, mutta samalla
vaikeuttaa tyon ja vapaa-ajan erottamista (Wang ym., 2021). Tuloksia voidaan
tarkastella teoriaosuudessa esitetyn tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin kautta,
jossa tydn vaatimukset kuluttavat voimavaroja ja voivat johtaa kuormittumiseen, jos
niita ei tasapainoteta riittavilla voimavaroilla (Bakker & Demerouti, 2007). Tassa
katsauksessa esimerkiksi pitkat tyopaivat, intensiivinen tyoskentely, jatkuva
tavoitettavuus ja taukojen vahaisyys nayttaytyivat tallaisina kuormitusta lisaavina
tekijoina (Pensar & Makela, 2023; Haun ym., 2022; Walker ym., 2023). Tyopaivien
venymista voi osaltaan selittaa se, etta etatydssa fyysiset siirtymat tydpaivan alussa
ja lopussa puuttuvat, jolloin tyopaivan ajalliset rajat voivat jaada epaselvemmiksi kuin
toimistotyossa. Kun tyopaivan paattymista ei selkiyta esimerkiksi tyopaikalta kotiin
|l&hteminen, voi tyo jatkua huomaamatta suunniteltua pidempaan. Lisaksi jatkuva
tavoitettavuus voi pidentaa tydpaivaa ja vahentaa taukojen pitamista, jolloin tydsta
irrottautuminen vaikeutuu ja tyon ja vapaa-ajan rajat halvenevat. Koska nama tekijat
iimenevat etatydssa usein samanaikaisesti, ne voivat vahvistaa toistensa vaikutusta,
jolloin kuormitus kasautuu ja palautuminen heikkenee entisestaan.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella psykologinen irrottautuminen nayttaytyy
erityisen keskeisena palautumisen kannalta. Tama tukee aiemmassa tutkimuksessa
keskeiseksi nostettua nakemysta siita, etta palautuminen ei tarkoita pelkastaan
tyotehtavien keskeytymista, vaan myos sita, etta tyontekija pystyy irrottautumaan
tydasioista ajatusten tasolla (Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, 2014). Tassa
katsauksessa tama nakyi siten, etta tauot, rajanhallinta ja tyopaivan rakenne tukivat
palautumista silloin, kun ne helpottivat tydsta irrottautumista. Vastaavasti jatkuva
tavoitettavuus, tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen seka kuormittavat tyoolot
heikensivat palautumista silloin, kun tyd jai aktiiviseksi myds taukojen aikana tai
vapaa-ajalla (Hayashi, 2024; Gillet ym., 2023; Lyndon ym., 2022). Psykologinen
irrottautuminen toimii siis mekanismina, jonka kautta seka palautumiskeinot etta

palautumista estavat tekijat ovat yhteydessa tyontekijan hyvinvointiin.
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Kokonaisuutena tulokset osoittavat, etta etatyd voi mahdollistaa tai luoda
haasteita tyopaivan aikaiselle palautumiselle. Tama on yhdenmukaista aiemman
tutkimuksen kanssa, jonka mukaan etatyon vaikutukset eivat ole yksiselitteisia (Wang
ym., 2021; Cropley ym., 2023). Etatyd voi helpottaa tydpaivan rytmittamista, taukojen
joustavuutta ja palautumista tukevien kaytantojen rakentamista, mutta samalla se voi
lisata tyon jatkuvaa lasnaoloa, kuormittavuutta ja vastuuta palautumisen
toteutumisesta (Pensar & Makela, 2023; Haun ym., 2022). Tulosten perusteella
voidaan todeta, etta palautuminen etatyossa ei ole pelkastaan yksilon oma tehtava,
vaan siihen vaikuttavat myods tyon organisointi, teknologian kaytté seka
tyoympariston rakenteet. Tama viittaa siihen, etta palautumisen tukeminen etatyossa
edellyttaa seka yksildllisia ettéa organisatorisia ratkaisuja.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa ilmenee joitakin rajoitteita. Ensimmaisena
katsauksen aineisto rajattiin yhteen tietokantaan seka englanninkielisiin
vertaisarvioituihin tutkimusartikkeleihin, mika on voinut rajata aiheeseen liittyvaa
relevanttia tutkimustietoa tarkastelun ulkopuolelle. Katsauksemme ei siis valttamatta
kata kaikkea tydpaivan aikaiseen palautumiseen liittyvaa tutkimusta etatyon
kontekstissa. Lisaksi tarkastelun ulkopuolelle jatettiin tydpaivan ulkopuolinen
palautuminen, kuten uni, tyopaivan jalkeinen palautuminen seka vapaa-ajan
palautumiskokemukset, vaikka ne ovat keskeinen osa kokonaisvalaista palautumista.
Tama rajaus tehtiin, jotta tutkimuksessa voitiin paneutua nimenomaan tyépaivan
aikaiseen palautumiseen etatyon kontekstissa.

Lisaksi aineisto koostui tutkimuksista, joissa etatydn konteksti hieman vaihteli.
Osassa aineistosta etatyota tarkasteltiin taysin sellaisenaan, kun taas osassa myods
hybriditydn konteksti oli mukana tarkastelussa. Vaikka hybridity6 sisallytettiin tahan
katsaukseen osana etatyota, voivat eri tydskentelymuodot vaikuttaa
palautumiskokemuksiin eri tavoin. Tama voi heikentaa tulosten yleistettavyytta
puhtaasti vain etatyota tekeviin tyontekijoihin. Esimerkiksi hybridityossa tyopaikalla
tapahtuva lahityd voi lisata sosiaalista vuorovaikutusta, selkeyttaa tyopaivan ajallisia
rajoja seka luoda tyopaivaan luonnollisia siirtymia, mika voi vaikuttaa palautumisen
mahdollisuuksiin eri tavoin, kuin pelkassa etatydssa. Samat tekijat nousivat myos
taman katsauksen aineistossa esiin sellaisina asioina, joiden puuttuminen voi

heikentaa palautumista etatydssa. Taman vuoksi taysin etatyota tekevien
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tyontekijoiden palautumiskokemuksia ei voida suoraan verrata hybridityota tekevien
tyontekijoiden kokemuksiin.

Kirjallisuuskatsauksen luonteeseen kuuluu myos se, etta tulokset perustuvat
alkuperaistutkimusten, seka taman katsauksen tekijoiden tekemiin tulkintoihin.
Vaikka analyysi toteutettiin systemaattisesti ja aineistolahtoisesti, sisallonanalyysiin
littyy tulkinnanvaraisuutta, mika voi vaikuttaa aineistosta saatujen luokkien ja
tulosten jasentymiseen. Lisaksi katsauksemme aiheeseen liittyvat samat tai
samankaltaiset ilmiot nayttaytyivat useiden eri teemojen yhteydessa, mika teki
luokittelusta paikoin haastavaa ja aiheutti jonkin verran paallekkaisyytta tulosten
valilla. Osa alkuperaisilmauksista ja muodostetuista alaluokista olisi voitu sijoittaa
useamman eri ylaluokan alle, mink& vuoksi luokittelussa tehtiin tutkimuskysymysten
ja analyysin kokonaisuuden kannalta perustelluimmat ratkaisut. Esimerkiksi jatkuva
tavoitettavuus liittyi aineistossa myos tyon ja vapaa-ajan rajanhallintaan, vaikka se
sijoitettiin tassa katsauksessa omaan ylaluokkaansa teknologiaan ja jatkuvaan
tavoitettavuuteen liittyvien tekijoiden alle. Lisaksi psykologisesta irrottautumisesta
muodostettiin oma ylaluokkansa, vaikka se liittyi tuloksissa lahes kaikkiin teemoihin.
Luokittelussa pyrittiin kuitenkin tekemaan kokonaisuuden kannalta mahdollisimman
johdonmukaiset ratkaisut.

TyOpaivan aikaista palautumista etatydssa on aiemmassa tutkimuksessa tutkittu
suhteellisen vahan, minka takia aiheesta tarvitaan lisaa tutkimusta. Erityisesti
tarvitaan tutkimustietoa siita, mitka palautumiskeinot oikeasti edistavat palaumista
etatydssa ja millainen vaikutus niilla on pidemmalla aikavalilla tyontekijdiden
hyvinvointiin ja palautumiseen. Nykyinen tutkimus keskittyy pitkalti
palautumiskokemuksiin eika palautumisen syy-seuraussuhteista ole riittavasti tietoa.
Lisaksi olisi tarkeaa tarkastella yksildllisten ja tydoymparistoon liittyvien tekijoiden
vaikutusta palautumiseen. Esimerkiksi persoonallisuuspiirteet, organisaation
toimintakulttuuri ja elamantilanne voivat vaikuttaa siihen, millaisia
palautumiskaytantoja hyddynnetaan ja missa maarin ne edistavat tai estavat
tyontekijan palautumista.

Lisaksi olisi tarkeaa tarkastella tarkemmin sita, kuinka paljon palautuminen
etatyossa on tyontekijan oman toiminnan varassa ja missa maarin siihen vaikuttavat

tyon rakenteelliset, kuten organisatoriset kaytannot. Taman katsauksen perusteella
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palautuminen nayttaytyy usein yksilon vastuulla olevana ilmidéna, vaikka siihen
vaikuttavat myos tyon organisointi, tyomaara, johtamiskaytannot seka organisaation
tavoitettavuuskulttuuri. Jatkotutkimus voisi syventaa ymmarrysta siita, miten
organisaatiot voivat tukea tyontekijoiden palautumista etatyossa niin, etta vastuu

palautumisesta ei jaisi ainoastaan tyontekijalle.
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