Lomalla lipettiin — etatyoarjen
katkaiseminen on tarkeaa
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Toista irrottautuminen kesalomalla on tarkead, etta luovuus saa sytykkeitd seuraaviin tydhaasteisiin
vastaamiseen. Ennen koronapandemiaa useat opettajat kerasivét energiaa lukuvuoden haasteisiin ulkomaille
suuntautuvalla lomamatkalla. Kun pé&éastiin liesuun ja sai unohtaa kelloon tuijottelun, oli helpompi unohtaa
tydhon liittyvat asiat. Oliko tdna kesana kenties haastavampaa tavoittaa lomamoodia ja paasta irti toista
etatydvuoden jalkeen? Moni opettaja toteutti suurimman osan opetuksestaan viime vuonna etatyona
kotiymparistdssa. Loman aloittaminen samassa ymparistdssa saattoi olla haastavaa. Ty6sta palautuminen voi
olla vaikeampaa, koska tyon ja vapaa-ajan valinen raja ei ole enda niin selva. Miten heittaytya vapaalle ja

paastaa irti? Mihin [&hted lipettiin, ettd tydmoodin saisi hetkeksi kytkettya pois?

Liesua ja lipettia tarvitaan lomamoodin tavoittamiseksi nykyaikana aikaisempaa enemman, koska ajatustytta
ja luovuutta vaativa tydelama on hektista ja jokaisen tydpanoksesta halutaan ottaa kaikki irti. Tyosta
palautuminen kunnolla on tarpeen. On tarke&a, ettd aivot, keho ja mieli saa irrottautua ja elpya lukuvuoden
tydsta. Hyva palautuminen mahdollistaa arjen mielekkyyden ja sen, etta opettaja jaksaa tehda tyénsa hyvin ja
elaa tasapainoista elamaa. Se mahdollistaa my6s luovuuden kukoistamisen, jota tarvitaan erityisesti uusien

tutkimus- ja kehittamishankkeiden suunnittelussa.

Hyva tyosta palautuminen on tarkeaa

Onnistunut tyosta palautuminen on tarkeda hyvinvoinnille ja terveydelle, koska se ennaltaehkaisee
kuormituksen kumuloitumista ja fyysisia haittavaikutuksia. Pitkittynyt kuormitus ja stressi voivat johtaa sydan-
ja verisuonitauteihin, kohonneeseen verenpaineeseen, unihairiéihin, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin seka
tyduupumukseen. Heikko tydsta palautuminen tai palautumattomuus voivat altistaa epaterveelliselle
kayttaytymiselle, paihteiden kaytolle tai herkkujen ahmimiselle, mika pahentaa edelleen tydntekijan tilannetta.

Kuormituksen oravanpyora olisi saatava katkaistua.

Misté opettaja voisi tunnistaa, palautuuko han tarpeeksi tyokuormituksesta? Yksi mittari voisi olla
sykevadlivaihtelun seuraaminen, mutta siita ei saisi tehda orjuuttavaa stressia. Sykevalivaihtelua voi selvittaa
esimerkiksi Firstbeat-mittauksilla. Firstbeat-mittaus antaa tietoa kuormitusajankohdista ja palautumisjaksoista.
Mittaustulosten perusteella voi pohtia, miten muuttaisi arkeaan vahemman kuormittavaksi ja miten edistaisi
palautumistaan. Monet opettajat seuraavat kuormitustaan seka suoriutumistaan ja palautumistaan myos
sykemittareiden, alysormusten tai alykellojen avulla. Teknisten valineiden avulla saadaan tietoa siitd, mitka
tydtehtavat tai vapaa-ajan asiat kuormittavat tai stressaavat. Haastavaa on se, etta etatydssa ty6- ja vapaa-
aikaa ei aina eroteta toisistaan. Se, mitd tapahtuu vapaa-ajalla, vaikuttaa téihin ja se, mita tapahtuu t6issa,

vaikuttaa myos vapaa-aikaan.

Jos fyysinen peruskunto on hyva ja kuormittuminen ei ole voimakasta, opettaja palautuu tyokuormituksesta
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nopeammin. Palautumista voivat hidastaa kuitenkin ikdantyminen ja erilaiset fyysista ja psyykkista
toimintakykya heikentéavat pitkaaikaissairaudet. Pitkittynyt kuormitustilanne vaatii pidemman palautumisajan.

My6s unen laadulla ja maaralla on merkitysta palautumisen kannalta.

Tyokykya ja tyon imua parantava
palautuminen

Tybnantajan on tarked kiinnittd& huomiota tyontekijoiden tyokyvyn ja tydn imun edistamiseen seka tyosta
palautumisen tukemiseen, koska erityisesti ajattelutydta vaativien tdiden ja tehtavien kuormittavuus on
kasvanut viime vuosina. P6losen (2020) mukaan limarisen tyokyvyttémyyselakehakemusten maara on
kasvanut viime vuonna peréti seitseman prosenttia edellisvuodesta. Asia on merkittava, silla tyokyvyttémyys
aiheuttaa suuret kustannukset seka tyontekijoille, tydnantajille etta yhteiskunnalle. Tyéhyvinvoinnin ja
tyokyvyn edistdmiseen on panostettava, silla tyokyvyttomyyseldkkeiden kustannukset ovat vuositasolla noin
2,5 miljardia euroa. On tarke& huomata, etta jokainen tyokyvyttomyyseléke kasvattaa elakemenoja ja

pienentaa verotuloja.

Tilastokeskuksen (2020) mukaan tyokyvyttomyytta aiheuttavat Suomessa eniten mielenterveyden hairiét (43
%), tuki- ja liikuntaelinten sairaudet (25 %), hermoston sairaudet (9 %) seka verenkiertoelinten sairaudet (6
%). TyOkyvyttbmyytta aiheuttavia sairauksia ja terveysongelmia voidaan ennaltaehkaista vaikuttamalla
tyontekijoiden fyysiseen ja psyykkiseen tyokykyyn. On tarke&a etsia yhdessa myds tekijoitd, joilla voidaan
lisata tyon imua. Tyo tuntuu mielekk&altd, innostavalta ja kiinnostavalta, kun tyontekija tuntee tyén imua ja
onnistumisen kokemuksia ty6ta tehdessaan. Aika kuluu nopeasti tydntekijan uppoutuessa innostuneesti ja
keskittyneesti tyéhénsa, johon hanellda on mahdollisuus itse vaikuttaa. Sopivan haastavat ja ammatillisen
kehityksen mahdollistavat tytehtavat, kannustava esimies seka leppoisa tydilmapiiri edistavat tydssa
jaksamista, eika tydhon lahteminen tunnu ahdistavalta pakkopullalta. Tyon imua kokeva tydntekija kokee

tyonsa mielekk&aksi ja nauttii siita.

Tyo6n imuun voidaan maaritella liittyvan kolme keskeista hyvinvoinnin ulottuvuutta, jotka ovat tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen. Tarmokkuus merkitsee kokemusta energisyydesta, halua panostaa tydhoén
seka sinnikkyytta ja ponnistelun halua myds vastoinkdymisten hetkind. Omistautuminen sisaltdd kokemuksia
merkityksellisyydestd, innokkuudesta, inspiraatiosta ja haasteellisuudesta tydssa. Uppoutuminen kuvastaa
syvallista keskittymista ja paneutumista tyéhon seka siitd koettua aitoa nautintoa. Tyén imun kokemukseen
siséltyy tunne ajan kulumisesta siivilla. Jopa tydsta irrottautuminen voi tuntua vaikealta. Ty6nantajan
nakokulmasta tyon imun ruokkiminen on tarkead, koska tyén imua kokevat tyéntekijat ovat sitoutuneita,
aloitteellisia, innovatiivisia ja uudistushakuisia. He eivét pelkda haasteita ja lisdksi he ovat valmiita auttamaan

tyokavereitaan arjen haasteissa. (Tyon imu 2020.)

Vaikka tydn imu on l&ahtokohdiltaan toivottava ja positiivinen tila, se voi pitkalla aikavalilla kuitenkin heikentaé
tyontekijan palautumista, jos tyontekija ei kykene irrottautumaan tydsta vapaa-ajallakaan. (Kinnunen, Mauno
& Siltaloppi 2009.) Riski heikkoon palautumiseen on olemassa, jos ty6sta irrottautuminen koetaan vaikeana

etatyodaikana.



Sopivan tydn imun ja tydstd palautumisen edistamiseksi on tarkeaa ottaa aikaa itselleen ja sopivalle lipetille”,
joka edistaa tyokykya ja tydn imua. Jokainen voi itse tykbndan miettia, mista 16ytyy itselle se paras ja sopivin
lipetti. Onneksi kotimaa tarjoaa monta kaunista ja voimaannuttavaa lipettia. Joku voi l6ytaa lipettinsa myos

uppoutumalla mielenkiintoisiin lukuelamyksiin tai voimaannuttaviin harrastuksiin.
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