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B HAASTATELTAVANA LIISA UUSITALO-AROLA

Virhe. Etdtydaikana johtajan suurin virhe voi olla se, ettd hédn kuvittelee asioiden rullaavan omalla painollaan, sanoo tydpsykologi Liisa Uusitalo-Arola.
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Suorituskyvylla

on ajan mittaan
rajansa’

Moni siirtyi kevailla etatoihin selviytymistilassa. Se sujui hyvin,
mutta pitkdaikaisessa kuormituksessa tuottavuuskin karsii,
varoittaa tyopsykologi Liisa Uusitalo-Arola.

TeksTI Joanna Palmén kuvAT Petteri Paalasmaa

nsimmaiset puoli vuotta etdtyot sujui-

vat yllattavan hyvin. Muuttuuko koke-

mus ajan myota, tydpsykologi Liisa Uusi-
talo-Arola?

”Todennikéisesti kylld. Kevailla monet
jaksoivat silld ajatuksella, ettd tulee kesi ja sen jal-
keen koko tilanne on ehkd ohi. Monet eivit ottaneet
ihan vakavasti toisen aallon mahdollisuutta. Kesalla
toiset palautuivat hyvin, mutta olen kuullut aika mo-
nilta, ettd tuntuu kuin ei olisi palautunut lainkaan.”

”Kehottaisin seuraamaan, alkaako keho antaa
merkkeja pitkdaikaisesta kuormituksesta: onko selit-
tamatonta vasymystd, univaikeuksia, olemassa ole-
vien sairauksien pahenemista tai huomaako olevansa
artyneempi tai kiukkuisempi.”

”Suorituskyvylld on ajan mittaan rajansa. Jos ih-
minen eldd selviytymistilassa, pidemman paille ei
voi olla kovin tuottava. Tallaisessa tilanteessa ensim-
maisend karsii innovatiivisuus. Jos pystyy pitimaan
itsensa rauhallisena ja tyopaikalta késin luodaan hy-
vaa raamia, se nikyy myds tuottavuudessa.”

Riittaako paivittidinen lyhyt Teams-kokous pitimaan
tyoyhteison koossa?
”En osaa sanoa riittaako, mutta kylld se auttaa. Tar-

keintd on saada kokoukseen mukaan sosiaalinen
ulottuvuus.”

”Aina pitda kysella kuulumiset, ja jos suinkin mah-
dollista, videokamerat olisi hyva pitaa paailla. Se si-
touttaa osallistujat. Muuten on riski, ettd kokous jaa
taustahilyksi, jonka ohessa voi tehda muuta.”

Mitd seurauksia on silla, etti tyGyhteison spontaania
viestintda ei synny?
”On aika ilmeinen riski, ettd yhteenkuuluvuus 16ystyy.
Se antaa enemmin tilaa spekuloinnille ja arvailulle.”
”Monet ovat kokeneet, ettid kun spontaani viestin-
td on vihentynyt, tekeminen on tiivistynyt. Se saat-
taa olla tehokkaampaa, mutta voi olla, etti se ei pi-
demman paille ole kestavaa. Etatoissa pitda erityisesti
kiinnittd4 huomiota tauottamiseen.”

Miten etityoldinen saa pidettya tauot?
“Itse kdytan paljon pomodoro-tekniikkaa, jossa kello-
tan 25 minuuttia intensiivista tekemista ja sitten pie-
ni tauko, ja kolmen 25-minuuttisen jalkeen vihan pi-
dempi tauko.”

“Jos ei tykkaa tallaisesta tai se ei sovi omaan tyo-
hon, voi kerta kaikkiaan kellottaa itselleen tauot.
Milloin nousta tuolista, jaloitella, pitaa lounastauko.
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Tutkimusten mukaan moni haluaa tulevaisuudessa- INain sujuvat

B Kuka:Liisa Uusitalo-Arola, 56

Tyo: Tyopsykologi, kouluttaja, tietokirjailija,
yrittdja. Julkaissut kirjat Lyhytterapeuttinen tydote
(yhdessa Katri Kannisen kanssa, PS-kustannus
2015) sekd Uuvuksissa (Tuuma 2019)

Koulutus: Tyon ja organisaatioiden erikoispsykologi,
kouluttajapsykoterapeutti, tydterveyspsykologi
Ura: Aiemmin TySterveyslaitoksella

Perhe: Mies ja kolme aikuista poikaa
Harrastukset: Sienestys ja kuorolaulu

Monet hyvinvointisovellukset ovat avuksi tissa. Sit-
ten pitia vain oikeasti nousta. Taukoja voi myos so-
pia yhdessa tyokavereiden kanssa: yhteiset kahvitte-
lut ja lounaat. Voi vaikka vertailla annoksia tai vaih-
taa uusimmat meemit.”

Kannattaisiko etatyopaivia muutenkin aikataulut-
taa tarkemmin?

”Kylla ehdottomasti, jos se sopii tyon luonteeseen.
Aamulla kannattaa katsoa, mitka ovat paivan kolme
tarkeinta tehtavaa. Tiedonkisittelyn ja tarkkaavai-
suuden kannalta kdytannossa kolme isompaa koko-
naisuutta voi jaksaa hanskata paivassi.”

”Usein kaksi ellei kaikki kolmekin saa aikaan aamu-
paivan aikana, ja loppupiivan voi omistaa salatyyppi-
selle tekemiselle. Monille tillainen jaottelu tuottaa
jatkuvia onnistumisen kokemuksia, ja talla valttaa
myds, ettd ylivasyneilld aivoilla yrittdisi saada jotain
vaativaa aikaiseksi iltapdivan viimeisini tunteina.”
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kin tehda osittain etdtoitd, ja jotkut yritykset suun-
nittelevat siirtyvansa sellaiseen pysyvasti. Milta ta-
ma tyohyvinvoinnin nikékulmasta kuulostaa?
”Siind on mahdollisuuksia ja riskeji. Vapaa-aika li-
sddntyy, kun tydmatkoihin meneva aika vihenee.
Moni my0s nauttii itseohjautuvuuden lisdantymi-
sestd. Mutta kylla se selkedsti aiheuttaa johtamiselle
uudenlaisia haasteita.”

Mitka ovat yleisimmit virheet etdjohtamisessa?
”Suurin virhe on kuvitella, etta asiat rullaavat omalla
painollaan. Kaikki muutostilanteet ovat stressaavia.
Silloin tarvitaan jatkuvasti mahdollisimman ajanta-
saista informaatiota, viestintd3, ettd me olemme taalla,
vélitimme sinusta, muistamme sinut ihan koko ajan.”

”Than sama periaate kuin muutosviestinnissa:
aina pitad viestid, vaikka mitadn uutta kerrottavaa
ei olisi.”

Virtuaalisessa kokouksessa osa ihmisista ei koskaan
sano mitdian. Miten nididen ihmisten nikemykset
saadaan esiin?

”Chattikierrokset toimivat usein yllattavan hyvin.
Kynnys on matalampi kuin suunsa avaamisen kyn-
nys. Itse esimerkiksi koulutustilanteissa olen toden-
nut, ettd nyt kaikki kirjoittavat jotain chattiin. Tar-
kedi on, ettd se, joka tilannetta vetdd, lukee ddneen ne
vastaukset. Siita tulee kuulluksi tulemisen kokemus.”

Korona-ajan viestit ovat osin my®ds ristiriitaisia:
kotona pitdisi pysya, mutta ravintoloita ja matkailu-
elinkeinoa pitaisi tukea kayttamalla palveluja. Miten
tama vaikuttaa ihmisiin?
”Tama on tyypillinen kaksi huonoa vaihtoehtoa -ti-
lanne. Thmisill4 on turvallisuuden ja selkeyden tar-
peensa. Kun on ristiriitainen tilanne, helposti kdan-
nytddn odottamaan joltakulta varmaa vastausta. Kyl-
ldhédn tama tilanne vaatii meidan kaikkien aikuisuu-
delta ihan valtavasti. Pitai sietda sitd, ettd ei ole ta-
hoa, joka pystyisi varmasti sanomaan, mik4 toimii.”

”Viranomaisten ja hallituksen viestinnin 14ht6-
kohta on hirmu haasteellinen. Jos tavoitteena olisi,
ettd annetaan mahdollisimman oikeaa tietoa, yllapi-
detddn ihmisissa realistista turvallisuuden kokemus-
tajatunnetta, ettd pystyy vaikuttamaan tilanteeseen-
sa, eihdn se missdan nimessi helppoa ole.”

“Itse olen tehnyt tietoisen valinnan rajoittaa me-
dian seuraamista. Pyrin keskittymaan siihen, mihin
voi itse vaikuttaa.” m
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