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Tiivistelma

Hyva sisdymparistd on tarkea tydntekijoiden hyvinvointiin, tyokykyyn ja tydn
sujuvuuteen vaikuttava tekija. Sisdymparistdssa voi olla hyvinvointia tukevia
voimavaratekijoita ja hyvinvointia heikentavia kuormitustekijéita. Hyvinvointia voidaan
tukea tilojen suunnitteluratkaisuilla ja tydymparistomuutoksilla, jotka vahentavat
kuormitustekijoita tai lisdavat voimavaratekijoita. Sisdympariston kuormitustekijat
voivat olla esimerkiksi viihtyvyys- tai keskittymishaittaa aiheuttavia tekijoitd tai tiloissa
tapahtuvaa toimintaa hankaloittavia tekijoitd. Voimavaratekijat voivat olla esimerkiksi
palautumista ja viihtyisyytta tukevia tekijoita, toiminnan sujumista, yhteistyota ja
vuorovaikutusta edistavia tekijoita tai terveelliseen kayttaytymiseen kannustavia
tekijoita.

Tassa katsauksessa on tarkasteltu sisdymparistotekijoiden yhteyttd hyvinvointiin ja tyon
sujumiseen toimistoymparistdssa. Tarkastelu on jaettu kuuteen osa-alueeseen, joita
ovat sisdilman laatu, lampdolosuhteet, daniymparistd, visuaalinen ymparistd, luonnon
elementit seka tila- ja kalusteratkaisut. Katsaus pohjautuu paaosin 2010- ja 2020-
luvuilla kansainvalisissa tieteellisissa lehdissa julkaistuihin katsausartikkeleihin.

Tutkimustiedon maara eri sisdymparistotekijoista vaihtelee paljon. Paljon tutkittuja
sisdympadriston osa-alueita ovat sisdilman laatu, lampdolosuhteet, aaniymparisto,
valaistus seka kaluste-ergonomia. Nadiden osalta etenkin kuormitustekijat tunnetaan
hyvin ja niiden hallinta onkin suomalaisissa toimistoymparistoissa paasaantdisesti
hyvalla mallilla. Vahemman tutkittuja sisdymparistdn osa-alueita ovat visuaalinen
ymparistd (pois lukien valaistus), luonnon elementit seka tilaratkaisujen vaikutukset
toiminnallisuuteen. Nama osa-alueet yhdistetdan usein sisdympariston
voimavaratekijoihin. Voimavaraldhtdisen suunnittelun osalta on viela paljon
kayttamatonta potentiaalia, kun tavoitellaan tyontekijéiden parempaa hyvinvointia.

Katsaus nostaa lopussa esille muutamia uusia ty6tilojen hyvinvointitekijoihin liittyvia
kiinnostavia tutkimuskysymyksia kuten hyvinvointitekijoiden tarkastelun kestavan
kehityksen eri ulottuvuuksien ndkékulmasta seka uusien tydn tekemisen tapojen
vaikutukset hyvinvointia tukevien tyotilojen suunnitteluun.

Katsaus on laadittu osana Kansallista sisdilma ja terveys -ohjelmaa. Ohjelma toteuttaa
hallituksen Terveet tilat 2028 -ohjelman terveyden ja hyvinvoinnin edistdmista koskevia
toimenpiteita.
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Sammanfattning

En god inomhusmiljo ar en viktig faktor som bidrar till arbetstagarnas vélbefinnande,
arbetsformaga och smidighet i arbetet. Inomhusmiljon kan innehalla resursfaktorer
som stdder vélbefinnandet och belastningsfaktorer som férsamrar det. Valbefinnande
kan stddjas med lokalernas planeringsldsningar och andringar i arbetsmiljén som
minskar antalet belastningsfaktorer eller 6kar mangden resursfaktorer. Inomhusmiljons
belastningsfaktorer kan till exempel vara faktorer som orsakar problem med trivseln
eller koncentrationen eller faktorer som forsvarar verksamheten som utfors i lokalerna.
Resursfaktorer kan till exempel vara faktorer som stéder dterhamtning och trivsel,
faktorer som framjar verksamhetens smidighet, samarbetet och interaktionen eller
faktorer som uppmuntrar till halsosamt beteende.

| denna 6versikt har man granskat inomhusmiljéfaktorernas samband med
vélbefinnandet och arbetets smidighet i en kontorsmiljé. Granskningen har delats in i
sex delomraden. Dessa ar inomhusluftens kvalitet, temperaturférhéllanden, ljudmiljon,
den visuella miljén, naturelement och lokal- och mébelldsningar. Oversikten grundar
sig huvudsakligen pa oversiktsartiklar som publicerats i internationella vetenskapliga
tidskrifter pa 2010- och 2020-talen.

Mangden forskningsrén om olika inomhusmiljofaktorer varierar mycket.
Inomhusluftens kvalitet, temperaturférhallanden, ljudmiljo, belysning och
mobelergonomi ar de delomréden inom inomhusmiljon som undersdkts i stor
omfattning. Vad galler dessa ar sarskilt belastningsfaktorer valkdnda och deras kontroll
ariregel i bra skick i finska kontorsmiljoer. Mindre undersotkta delomraden ar den
visuella miljon (férutom belysning), naturelement och hur lokallésningarna paverkar
funktionaliteten. Dessa delomraden kopplas ofta till inomhusmiljons resursfaktorer och
salutogenisk planering. Vad géller salutogenisk planering finns det &nnu mycket
oanvand potential ndr man stravar efter arbetstagarnas béttre valbefinnande.

Avslutningsvis lyfter dversikten fram nagra nya intressanta forskningsfragor gallande
arbetslokalernas vélbefinnandefaktorer, sdsom hallbar utveckling av granskningen av
dessa faktorer ur olika dimensioners perspektiv och hur nya satt att utfora arbete
paverkar planeringen av arbetslokaler som stoder valbefinnandet.

Oversikten har utarbetats med finansiering frén det nationella programmet fér
inomhusluft och hélsa som en del av programmet Sunda lokaler 2028.
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1 Johdanto

Ihminen on jatkuvassa vuorovaikutuksessa fyysisen ymparistonsa kanssa. Talla
vuorovaikutuksella on yhteys ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin monin eri tavoin. Vuorovaikutus ei ole yksisuuntaista, vaan molempiin
suuntiin tapahtuvaa vaikuttamista, jossa aktiivinen yksil® ja ymparistd molemmat
muovaavat toisiaan. Ihmisen ja fyysisen ympariston valista vuorovaikutusta voidaan
tarkastella monella eri tasolla aina ymparistdn havainnoinnista kognitiiviseen
prosessointiin, moniaistilliseen vuorovaikuttamiseen ja ymparistdssa eldmiseen ja
aktiiviseen toimimiseen asti (mm. Russell ym. 2013).

Nykyisin valtaosa ihmisen ja fyysisen ympariston valisesta vuorovaikutuksesta tapahtuu
sisatiloissa, joten on tarkeda ymmartaa ja selvittda sisdymparistojen laadun vaikutuksia
ihmisen hyvinvointiin. Tassa katsauksessa tarkastellaan toimistotyyppisen
sisdympariston laadullisten ominaisuuksien yhteyttd toimistotyota tekevan tyontekijan
hyvinvointiin ja tydn sujumiseen. Toimistoissa tehdaan padosin tietotyotd, jonka
keskeiset tydtehtavat liittyvat tiedon kerddmiseen, jasentamiseen ja kdyttoon. Tietotydn
moninaiset sisallot yhteistyodsta keskittymista vaativaan yksilotyohon tulisi huomioida
tydympariston suunnittelussa.

Sisdymparistdssa voi olla hyvinvointia tukevia voimavaratekijoita sekd hyvinvointia
heikentavia kuormitustekijoita. Hyvinvointia voidaan tukea tilojen suunnitteluratkaisuilla
ja tydymparistomuutoksilla, jotka pyrkivat vahentamaan kuormitustekijoita
(patogeeninen lahestymistapa) tai lisddmaan voimavaratekijoita (salutogeeninen
lahestymistapa) (Colenberg ja Jylha 2022; Roskams ja Haynes 2020). Toistaiseksi
sisdymparistotutkimuksen ja -suunnittelun nakdkulma on ollut paaasiassa
kuormitustekijoiden tunnistamisessa ja vahentamisessa. Toimistoymparistojen osalta
tunnemme kuormitustekijat ja niiden hallintakeinot hyvin, mutta voimavaratekijdiden
tuntemus ja hyddyntaminen on vasta vahaista. Kuvassa 1 on havainnollistettu
esimerkein patogeenisen ja salutogeenisen lahestymistavan piirteita.

Kuormitustekijoilla tarkoitetaan sellaisia tyon ja tydympadriston piirteitd, jotka
aiheuttavat fyysisia tai psyykkisia stressivaikutuksia tai muita haittoja (Demerouti ym.
2001). Tietotyohon liittyy jo sen luonteen vuoksi kognitiivista kuormitusta.
Tydympariston osalta kuormitustekijat voivat olla esimerkiksi viihtyvyys- tai
keskittymishaittaa aiheuttavia sisdilman laatuun, lampdolosuhteisiin, valaistukseen tai
aaniymparistoon liittyvia puutteita, tiloissa tapahtuvaa toimintaa hankaloittavia tekijoita
tai turvallisuuteen liittyvaa riskia tai uhkaa aiheuttavia tekijoita. Voimavaratekijoilla
tarkoitetaan sellaisia tydn ja tydympariston tekijoitd, jotka auttavat tyon tavoitteiden
saavuttamista, vahentdvat kuormitusta tai tukevat henkildkohtaista kehittymista tydssa
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(Demerouti ym. 2001). Tydympariston voimavaratekijat voivat olla esimerkiksi
palautumista ja viihtyisyytta tukevia tekijoita, toiminnan sujumista, yhteisty6ta ja
vuorovaikutusta edistavia tekijoita tai terveelliseen kayttaytymiseen kannustavia
tekijoita. Voimavara- ja kuormitustekijoiksi luettavat sisdympariston piirteet ovat
riippuvaisia tydtehtavistd, toiminnasta ja tilan kayttajista. Monissa tapauksissa
patogeeninen ja salutogeeninen ldhestymistapa kulkevat kasikddessa ja molempia
tarvitaan, jotta voidaan parhaalla mahdollisella tavalla tukea tydntekijoiden hyvinvointia
(Heerwagen ym. 1995). Esimerkiksi tilojen viihtyisyyttd ja toiminnallisuutta voidaan
parantaa samanaikaisesti sekd kuormitustekijoitad vahentamalla ettd voimavaratekijoita
lisadmalla. Nama kaksi eri tulokulmaa voivat myos epasuorasti vaikuttaa toinen
toisiinsa. Voimavaratekijoiden oletetaan vaikuttavan kahden eri mekanismin kautta:
joko suoraan hyvinvointiin (esim. tydmotivaatioon) tai epasuorasti vahentamalla
kuormitustekijoiden kielteisia vaikutuksia. Esimerkiksi viherkasvien tuominen tilaan voi
lisata keskittymista ja samaan aikaan se saattaa epasuorasti vahentaa jonkin toisen
ymparistotekijan aiheuttamaa kuormitusta. Lisaksi sama tekija voi toimia seka
kuormitus- ettd voimavaratekijana tilanteesta ja asiayhteydesta riippuen (Kazlauskaite
ym. 2022).

Taman minikatsauksen tarkoituksena on koota ajantasainen tieteellinen tieto
hyvinvointiin ja tydn sujuvuuteen vaikuttavista sisdymparistotekijoista toimistotydssa.
Katsauksen kirjallisuuslahteina olemme hyddyntdneet padosin kansainvalisissa sarjoissa
julkaistuja katsausartikkeleita. Katsauksessa tarkastellaan tarkeimpia aistein koetun
sisdympadriston viihtyvyystekijoita (engl. comfort), joilla on tutkimuksissa osoitettu
olevan vaikutusta tilojen kayttajien koettuun tai mitattuun fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin ja/tai tydsta suoriutumiseen. Lisdksi katsauksessa tarkastellaan tila- ja
kalusteratkaisujen yhteytta fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka
tydn sujumiseen. Katsauksessa ei ole tarkasteltu terveysvaaraa tai turvallisuusriskeja
aiheuttavien sisdymparistdolosuhteiden hallintaa (kuva 1).
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suunnittelussa esim. tydn
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visuaaliset kannustimet
portaiden kayttoon ja

terveellisempaan ravintooy

Kuva 1. Tydntekijan hyvinvointia voidaan tukea seka védhentdmalld kuormitusta aiheuttavia
sisdymparistotekijoitd (patogeeninen ldhestymistapa) ettd lisadmalla voimavaroja edistavia
sisdymparistotekijoitad (salutogeeninen lahestymistapa). Taman katsauksen aihepiiri on ympyroity

kuvaan.
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2 Ymparistdn hyvinvointivaikutusten tutkiminen

Hyvinvointi on kasitteena hyvin laaja ja monitasoinen ja sen kaikkia ulottuvuuksia on
mahdotonta tyhjentdvasti kuvata tai mitata. Eri asiayhteyksissa hyvinvointi voidaan
maadritella ja sitd voidaan mitata hyvin eri tavoin. WHO:n (2012) maaritelman mukaan
hyvinvointi koostuu subjektiivisesta ja objektiivisesta ulottuvuudesta siséltden yksilon
kokemuksen omasta eldmédstdan seka elinolosuhteista suhteessa sosiaalisiin normeihin.
Myds hyvinvoinnin ja terveyden kasitteiden valistd suhdetta voidaan lahestya eri
nakdkulmista; joissain maaritelmissa terveys nahdaan hyvinvoinnin yhtend osatekijana
ja toisissa terveyden katsotaan olevan hyvinvoinnin kannalta ratkaiseva tekija (WHO
2012). Tydympadristotutkimuksissa hyvinvointia on mitattu hyvin monenlaisilla
menetelmilld ja indikaattoreilla, joiden avulla voidaan hahmottaa fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin erilaisia ilmentymia. Taydellista hyvinvoinnin tilaa ei ole
olemassa, ja hyvinvoinnin erilaiset ilmentymat voivat olla osin my®os ristiriidassa
keskendan. Hyvinvoinnin kasitteeseen kuuluu keskeisesti kokemuksellinen puoli, minka
vuoksi subjektiiviset mittarit, kuten tilojen kdyttajien henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin
kokemus seka erilaisten oireiden, vaivojen, vireyden ja mielialan selvittdminen kyselyilla,
ovat usein tutkimusten keskitssa. Paras kasitys kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista
saadaan, kun yhdistellaan erilaisia objektiivisia ja subjektiivisen kokemuksen mittareita
(WHO 2012). Taulukossa 1 on esitetty esimerkkeja tydymparistdtutkimuksissa
kaytetyista hyvinvoinnin mittareista. Tassa katsauksessa emme ole rajanneet tarkasti
hyvinvoinnin maaritelmaa, silla katsaus pohjautuu lukuisiin katsausartikkeleihin, joissa
hyvinvointi on maaritelty vaihtelevasti.

Ympariston hyvinvointivaikutuksia tutkittaessa on tarkeda pyrkia tunnistamaan, mita
kautta ne syntyvat. Naitd vaikutusten vaylia ovat esimerkiksi fysiologiset prosessit (mm.
verenpaine, sydamensyke hikoilu, tulehdusreaktiot, hormonien eritys), kognitiiviset
prosessit (mm. keskittyminen, tarkkaavuus), affektiiviset prosessit (mm. tunnereaktiot,
paikkakiintymys) ja kayttaytymiseen liittyvat prosessit (mm. ympariston muokkaus,
fyysinen aktiivisuus). Stressi on esimerkki ilmidstd, jolla voi olla hyvin monenlaisia
negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Stressilla voi olla mm. fysiologisia, psykologisia,
kognitiivisia, sosiaalisia ja kayttaytymiseen liittyvia vaikutuksia (Rashid ja Zimring 2008).
Oireesta tai reaktiosta ei aina pystyta paattelemaan, mita kautta vaikutus on syntynyt ja
missa maarin se liittyy juuri fyysiseen ymparistoon. Lisdksi on hyva pyrkid erottamaan
suorat ja epasuorat, seka valittdmat ja pidemmalla aikavalilla syntyvat vaikutukset. On
tarked ymmartaa, etta vaikutusmekanismeja on monia ja ettad ne voivat vaikuttaa
samanaikaisesti eri tavoin, esimerkiksi toisia vaikutuksia voimistaen tai heikentden. Oma
roolinsa on myds vaikutusta moderoivilla muuttujilla, kuten yksilon idlld ja ammatilla,
tyotehtavilla tai tydyhteisdn toimintatavoilla (Kazlauskaite ym. 2022).
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Usein ajatellaan, etta tydntekijéiden hyvinvoinnista seuraa parempi tyosta
suoriutuminen ja sita kautta myods tyon tuottavuus paranee (Al Horr ym. 2016; Isham
ym. 2020, van der Voordt ja Jensen 2021). Toisaalta asia voidaan ndhda myds toisin
pain; kun tydnteko on sujuvaa, yksilot ja tydyhteisot voivat hyvin. Aina hyvinvointi ei
paranna tuottavuutta, eika tuottava tydntekija tai tydyhteisd aina voi hyvin (Sender ym.
2020). Siten yhtalaisyysmerkkeja hyvinvoinnin ja tuottavuuden valille ei voida suoraan
vetaa (Sender ym. 2020). Tyontekijoiden hyvinvoinnin tutkimuksen osalta on myos hyva
tunnistaa hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin kasitteiden ero. Tyohyvinvointi sisaltaa
tydhon liittyvan tyytyvaisyyden ja tydn mielekkyyden seka terveyden, hyvinvoinnin ja
turvallisuuden tydssa (Sosiaali- ja terveysministerio 2022). Siihen vaikuttaa mm. fyysisen
tydympariston laatu ja turvallisuus, tyontekijan kokemukset tydstaan ja organisaation
tydymparistd (International Labour Organization 2022). Toisaalta tyota ja vapaa-aikaa
on mahdotonta tdysin erottaa toisistaan (Danna ja Griffin 1999).

Hyvinvointikeskusteluun kuuluu myos kysymys siitd, keta se koskee ja kuinka laajalle
hyvinvointivaikutusten tarkastelu tulisi ulottaa (Sitra 2013). Ollakseen kestavaa tulee
hyvinvoinnin edistdmisen huomioida myds tulevat sukupolvet ja ymparoiva
ekosysteemi (Hirvilammi 2015; O'Mahony 2022). Kestavaa hyvinvointia tukevien
tyotilojen suunnittelussa tulee huomioida ymparistdystavallisten materiaali- ja
kayttotapojen lisaksi mm. tyontekijoiden ymparistdystavallisen kayttaytymisen
tukeminen ja luontoyhteyden vahvistaminen (Grum ja Babnik 2022; Zhong ym. 2022).
Toisaalta yksittaiset tutkimukset ovat antaneet viitteita siita, etta kestava ja
ymparistomydnteista toimintaa tukeva tydymparistd voi myds tukea tyontekijoiden
hyvinvointia (Jensen ja van der Voordt 2019). Tdma katsaus ei sisalla kestavyyden
ulottuvuuksien tarkastelua, vaan siind on toisen katsauksen ja laajemman tutkimustydn
paikka.

10
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Taulukko 1. Esimerkkeja sisdymparistotutkimuksessa kaytetyistd hyvinvoinnin ja tyon sujuvuuden

mittareista

Subjektiivisen kokemuksen mittareita

Objektiivisia mittareita

Itse raportoidut oireet, vaivat ja sairaudet

Itsearvioitu yleinen fyysinen ja henkinen terveys

Mieliala, jannittyneisyys, vireys, stressikokemus,
tunteet

Tyohon ja tyoyhteisoon liittyvat tyytyvaisyyden
ja kuormitustekijoiden kokemukset

Tyon tekemista haittaavat tekijat itsearvioituna,
esim. keskittymishaitta, itsearvioitu
tydsuoriutuminen

Fysiologinen stressi: syljen kortisoli,
sykevalivaihtelu, EEG, ECG, hengitystaajuus

Kardiometabolinen terveys: verenpaine,
kolesteroli, triglyseridit, verensokeri,
vyotarénymparys, rasvaprosentti

Unen keston ja laadun mittaukset

Sairauspoissaolot

Ladkarin diagnosoimat sairaudet

Objektiivinen tydsuoriutumisen arviointi, esim.
virheiden maaran tai suoritusnopeuden
mittaaminen

11
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3 Sisaymparistotekijoiden yhteys hyvinvointiin ja tyon
sujumiseen

Téssa luvussa esitelladn eri sisdymparistotekijoiden yhteytta hyvinvointiin ja tydon
sujumiseen toimistoymparistdssa. Tarkastelu on jaettu kuuteen osa-alueeseen, joita
ovat sisdilman laatu, lampdolosuhteet, daniymparistd, visuaalinen ymparistd, luonnon
elementit seka tila- ja kalusteratkaisut. Lukijan on hyva pitda mielessa, etta jaottelu eri
ymparistotekijoihin on hieman harhaanjohtava, silla todellisuudessa ihminen kokee
ympadriston kokonaisuutena, ja eri tekijoiden vaikutuksia on vaikea erottaa toisistaan. Eri
ympadristotekijat vaikuttavat toisiinsa ja niiden yhteisvaikutus voi olla suurempi,
pienempi tai muulla tavoin erilainen kuin yksittdisten tekijoiden vaikutukset erikseen
tarkasteltuina (Kazlauskaite ym. 2022). Fyysisen ympariston lisdksi kokonaisuuteen
vaikuttaa merkittavasti tydpaikan psykososiaalinen ymparistd, johon luetaan mm.
johtaminen ja ty6ilmapiiri (Cox ja Ferguson 1994). Psykososiaalisen ympariston
vaikutuksia tyontekijan hyvinvointiin ei kasitella tdssa katsauksessa.

Laajan eurooppalaisen tutkimuksen (Sakellaris ym. 2016) mukaan moderneissa
toimistoissa ollaan keskimaarin tyytyvaisia fyysiseen tydymparistoon.
Tydymparistotekijoiden keskindisessa vertailussa valaistukseen ollaan keskimaarin
tyytyvaisimpid. Taman jalkeen tulevat lampdolosuhteet ja aaniymparisto.
Tyytymattdmimpia ollaan sisdilman laatuun. Toimiston aaniymparisto ja pohjaratkaisu
vaikuttavat eniten kokonaisarvioon tydympariston laadusta. Toisen hieman
vanhemman eurooppalaisen tutkimuksen (Humphreys 2005) mukaan lampdolot ja
sisdilman laatu vaikuttavat keskimaarin eniten toimistotyOymparistosta annettuun
kokonaisarvioon, ja naiden jalkeen tulevat ilman liike, adniymparistd, ilman kosteus ja
valaistus tassa jarjestyksessa.

3.1 Sisailman laatu

Sisdilma on hyvin monikirjoinen seos ihmisesta, ihmisen toiminnasta,
kuluttajatuotteista, rakennus- ja sisustusmateriaaleista seka rakennuksen ulkoisista
lahteista kuten liikenteesta peraisin olevia kaasumaisia ja hiukkasmaisia yhdisteita.
llman laatua hallitaan rakennuksissa ilmanvaihdon avulla. Suomalaisissa
toimistorakennuksissa on paasaantoisesti koneellinen tulo-poistoilmanvaihto, jossa
seka tuloilma- etta poistoilmavirtoja ohjataan koneellisesti ja tuloilma on
hienosuodattimin suodatettua. Ilmanvaihdon mitoitukseen vaikuttavat monet tekijat
kuten henkildmaara, toiminta, materiaalipdastot seka ulkoilman laatu. Eurooppalaiset
terveysperusteiset ilmanvaihdon ohjeet koottiin EU-rahoitteisessa HEALTHVENT-
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tutkimushankkeessa vuosina 2010-2013. Tutkimuksen mukaan sopiva ulkoilmavirta
henkilda kohden on 4 I/s rakennuksissa, joissa merkittavin paastdlahde on ihminen itse
eika rakennuksesta, toiminnasta tai ulkoilmasta aiheudu poikkeavia paastoja (Carrer ym.
2018). Suomessa ulkoilmavirran vahimmaisvaatimus uusien rakennusten oleskelutiloissa
on 6 1/s henkil6d kohden (Ymparistoministerion asetus uuden rakennuksen
sisdilmastosta ja ilmanvaihdosta 1009/2017). Sisdilman laatuun voidaan vaikuttaa
ilmanvaihdon lisdksi my®s vaikuttamalla paastolahtdisiin esimerkiksi valitsemalla
vahdpaastoisia rakennus- ja sisustusmateriaaleja seka huolehtimalla tilojen riittavasta
siivouksen tasosta.

llmanvaihdon ja sisdilman laadun yhteytta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu
Suomessa ja maailmalla paljon. llman laatu vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja tyosta
suoriutumiseen monen eri mekanismin kautta. Useat katsausartikkelit osoittavat, etta
huono ilmanvaihto ja sisdilma ovat yhteydessa heikentyneeseen hyvinvointiin ja
kognitiiviseen suoriutumiseen tydssa. Vastaavasti ilmanvaihtoa tehostamalla on voitu
vdahentaa mm. ilmavalitteisia infektioita, koettuja oireita ja olosuhdehaittoja seka
parantaa tydsuoritusta ja oppimistuloksia. (Carrer ym. 2015; Seppanen ym. 2006;
Sundell ym. 2011; Wolkoff 2013; Wolkoff ym. 2021).

Sisailman kemialliset, mikrobiologiset ja kuitumaiset altisteet voivat aiheuttaa ihmisessa
sairauksia ja oireita, jotka syntyvat esimerkiksi infektion, allergisen reaktion,
limakalvojen arsytyksen tai erilaisten toksisten vasteiden seurauksena. Téllaisten
oireiden ja sairauksien syntyminen vaatii useimmiten altisteen korkean pitoisuuden
sisdilmassa. Toimistoissa ja muissa ei-teollisissa ymparistdissa, joissa toiminnasta ei
aiheudu haitallisia paastoja, altisteiden pitoisuudet sisdilmassa ovat yleensa pienia.
Tyypillista onkin, etta sisdilmaan liittyvat haittakokemukset ja oireet syntyvat
toimistoymparistdissa muiden mekanismien kautta. Naitd mekanismeja ovat esimerkiksi
neurogeeninen inflammaatio, keskushermoston sensitaatio, kognitiiviset prosessit,
tunteisiin liittyvat prosessit ja nosebovaikutus (Nordin 2020). Sisdilman kemialliset ja
mikrobiologiset tekijat voivat vaikuttaa hyvinvointiin myds myonteisesti; esimerkiksi
ymparistdon mikrobikoostumuksen monimuotoisuus ndyttaa suojaavan astmalta ja
allergioilta (Haahtela ym. 2021). Talla hetkella sisdilmatekijoiden terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia selvittava tutkimus on paaasiassa keskittynyt kuitenkin
haittatekijoiden tunnistamiseen.

Suomessa tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd suomalaisilla toimistotyyppisilld
tyopaikoilla sisdilman laatu on paasaantdisesti hyvaa ja sisailmatekijoihin liittyva
sairastumisen riski pieni (Pekkanen ym. 2022; Reijula ym. 2022; Tuomi ym. 2020;
Wallenius ym. 2022). Joissakin tutkimuksissa sisdilman kemiallisilla tai mikrobiologisilla
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tekijoilla on raportoitu yhteyksia koettuihin haittoihin ja epaspesifisiin oireisiin
huomattavasti terveysperusteisia viitearvoja matalammissa pitoisuuksissa (Palmquist ja
Claeson 2022; Sakellaris ym. 2021). Naissa tilanteissa koetut haitat voivat liittya
esimerkiksi sisdilman tunkkaisuuteen ja hairitseviin hajuihin (Maula ym. 2017; Zhang
ym. 2017) seka negatiivisiin odotuksiin ja riskikasityksiin, jotka vahvistavat
haittakokemusta (Nordin ym. 2013). Esimerkiksi monet haihtuvat orgaaniset yhdisteet
ja rikkipitoiset kaasut voidaan haistaa ja kokea hairitsevina jo hyvin pienina
pitoisuuksina (Greenberg ym. 2013).

3.2 Lampoolosuhteet

Sisdympdristdn lampdolosuhteet ovat kokonaisuus, joka muodostuu huoneilman ja
pintojen lampdtiloista, ilman kosteudesta, lampdsateilystd ja vedosta. Tutkimukset
osoittavat, etta sisatilan lampdolosuhteet ovat yhteydessa koettuun hyvinvointiin ja
tydsta suoriutumiseen (Antoniadou ja Papadopoulos 2017; Djongyang ym. 2010;
Kaushik ym. 2020; Lan ym. 2011; Seppanen 2004). Lampd&olosuhteet vaikuttavat
ihmiseen suorien fysiologisten mekanismien lisaksi kognitiivisten, psykomotoristen seka
hahmottamiseen liittyvien prosessien kautta (Hancock ym. 2007; Zhang ym. 2019).

Ihmisen lampoviihtyvyys ja toimintakyky riippuvat ympariston lampoolojen,
vaatetuksen lammodneristavyyden ja elimiston lammontuotannon tasapainosta. Lampo6a
siirtyy elimiston ja ympariston valilla sateilyn, johtumisen, konvektion ja haihtumisen
kautta. Ihmisen elimisto pyrkii pitdmaan ruumiinldammon jatkuvasti tasaisena erilaisten
fysiologisten [ammonsaatelymekanismien avulla. Liian ldmpimassa elimistd pyrkii
poistamaan lampoa hikoilun avulla. Vastaavasti kylmassa elimistd vahentaa aareisosien
kuten sormien ja varpaiden verenkiertoa ja lisda lammaodntuotantoa lihasvarinan avulla
(Rintamaki ym. 2005). Vetoaistimus syntyy, kun kehosta tai sen osasta poistuu [ampda
enemman kuin elintoiminnot tuottavat. Vetoaistimukseen vaikuttavat ilman lampétila,
l[amposateily ja ilman lilkenopeus. Liian lampimat tai viiledt lampoolosuhteet
aiheuttavat elimistossa stressia, minka seurauksena kognitiivista tydtehtavista
suoriutuminen voi heikentya, kun osa ihmisen huomiokyvysta ja resursseista kuluu
ylimaaraiseen pinnistelyyn (Hancock ym. 2007).

Suorien vaikutusten lisaksi huonelampédtila voi vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin myds
valillisesti. Lampdtila vaikuttaa ilman kosteuteen ja materiaaliemissioihin ja sitd kautta
sisdilman laatuun. Lampdtilan noustessa ilman laatu koetaan usein tunkkaisemmaksi ja
kuivemmaksi ja vastaavasti lampdtilan laskeminen voi parantaa koettua sisdilman
laatua. Alhainen ilman suhteellinen kosteus on yhteydessa ihon kuivuuteen ja silmien ja
ylahengitysteiden limakalvojen arsytysoireisiin (Wolkoff 2018).
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Toimistoty6ta tai muuta fyysisesti kevytta tyota tehtdessa optimaalinen
huonelampdtila-alue on varsin kapea, keskimaarin 20-23 °C, jonka ylittyessa tai
alittuessa viihtyvyys ja tydsta suoriutuminen heikkenevat (Seppénen ja Fisk 2006). Tuore
katsausartikkeli esittaa lauhkean ja kylman ilmaston alueella tehtyjen tutkimusten
perusteella optimaaliseksi lampdtila-alueeksi tatd hieman korkeamman arvion, 22-24
°C (Wolkoff ym. 2021). Tarkkoja rajoja on vaikea esittaa, silla lampoviihtyvyyteen ja
fysiologisesti optimaaliseen lampdtila-alueeseen vaikuttavat monet henkiloon liittyvat
tekijat kuten sukupuoli, ika, fyysinen aktiivisuus, vaatetus ja elimiston tottuminen seka
ymparistoon liittyvat tekijat kuten ilman kosteus, ilman liike, [amposateily ja ulkoilman
lampoolosuhteet. Vuonna 2018 paivitetyn suomalaisen Sisadilmastoluokituksen (RT 07-
11299) parhaassa S1-luokassa (yksildllinen sisdilmasto) lampétilan tavoiteltava
vaihteluvali oleskeluvydhykkeelld on kylmana vuoden aikana (ulkolampétila alle 0 °C)
20,5-22,5 °C ja vastaavasti lampimana vuodenaikana (ulkolampdtila yli 20 °C) 22-25 °C.
S3-luokassa (tyydyttava sisdilmasto) huoneldmpdtilan vahimmaisarvo on 20 °C
ulkoldmpétilasta riippumatta. Enimmaisarvo S3-luokassa on 25 °C tai 27 °C riippuen
ulkolampatilasta (alle tai yli 10 °C).

Tilojen [amp&olosuhteiden hallintaan vaikuttavat monet tekijat, kuten ilmanvaihto- ja
[ammitysjarjestelmat seka rakenteiden lammaoneristys ja ilmanpitavyys. Myds
ikkunapinta-alan maara vaikuttaa olennaisesti sisdympariston lampdolosuhteiden
hallintaan. Liian korkeita huoneldmpdtiloja voi esiintya toimistotyyppisissa tiloissa
etenkin kesaisin, jos jaahdytysta ei ole. Lampdongelmia voidaan kokea erityisesti eteldn
puoleisissa huonetiloissa, joihin auringon sateily voimakkaimmin kohdistuu. Liian
matalia lampdtiloja ja vetoa koetaan puolestaan yleisimmin talvisin. Veto-ongelmia
voivat aiheuttaa mm. rakenteiden ja ikkunoiden ilmavuodot, kylmat seina-, ikkuna- ja
lattiapinnat, tuloilmalaitteen vaara suuntaus tai liian kylma ilmasuihku.

3.3 Aaniympéristd

Asniympéristé vaikuttaa meihin kuuloaistimme kautta, mutta kokemus sen
miellyttavyydesta tai hairitsevyydesta syntyy yhdessa muiden aistien kautta tulevan
informaation kanssa eri prosessien kuten tulkintojen ja tunnekokemusten myo6ta.
Asniympéristé vaikuttaa mm. vuorovaikutukseen, tydhdn keskittymiseen,
palautumiseen ja lepoon sekd kokemukseen ympariston miellyttavyydesta (Kyllidinen ja
Hongisto 2019). Melua voidaan maaritella monella tavalla, mutta sen
hyvinvointivaikutusten kannalta kokemukselliset tekijat ovat keskeisia adnen
fysikaalisten ominaisuuksien ohella. Melu on ei-toivottua danta, joka koetaan
epamiellyttavaksi, hairitsee tarkeita aktiviteetteja tai jonka uskotaan aiheuttavan haittaa
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(Kryter 1970). Adnen objektiivisten ominaisuuksien kuten &anitason lisaksi
melukokemukseen vaikuttavat lukuisat muut yksiloon, tilanteeseen ja kontekstiin
liittyvat tekijat kuten stressitaso, yksildllinen meluherkkyys, persoonallisuus,
tydtehtavien luonne ja muut toimintaan liittyvat tarpeet seka tydyhteisén normit (Liebl
ja Jahncke 2017; Oseland ja Hodsman 2018).

Toimistojen daniymparistd ei sellaisenaan aiheuta tyontekijoille kuulovaurion riskia.
Melutason raja-arvojen sijaan tietotydn kannalta on olennaisempaa tarkastella melun
lahteita ja erilaisten tyotehtdvien vaatimuksia aaniymparistolle (Liebl ja Jahncke 2017).
Toimiston danilahteista puhe koetaan tyypillisesti hairitsevimpana ja selittaa vahvasti
toimiston meluisuuden kokemusta (Haapakangas ym. 2017). Tyon kannalta
tarpeettomilla puhedanilla on todennakdisesti kielteista vaikutusta tydsuoriutumiseen,
silla taustalla kuuluvan puheen on laboratoriotutkimuksissa johdonmukaisesti osoitettu
heikentdvan tiettyja kognitiivisia toimintoja, kuten lyhytkestoista muistia ja
keskittymiskykya (Haapakangas ym. 2020; Szalma ja Hancock 2011). Melukokemuksella
on havaittu monenlaisia yhteyksia hyvinvointiin, kuten psykofysiologisiin
stressireaktioihin (Radun ym. 2021), tydmotivaatioon ja tydyhteisdn sisdisiin ristiriitoihin
(Kazlauskaite ym. 2022) seka sairauspoissaolojen riskiin (Clausen ym. 2013).

Puhedanten hairidvaikutus ei selity adnen voimakkuudella, vaan puhedanen
erottuvuudella eli silla, kuinka hyvin puheesta saa selvaa (Haapakangas ym. 2020;
Hongisto 2006). Erityisesti avoimien toimistotilojen akustiikan hallinta on haastavaa,
koska tydssa on toisaalta tarve kdyda vaivattomasti tarpeellisia keskusteluja mutta
valttya keskittymista hairitsevilta daniltd. Nykyisten suositusten mukaan yli 5 metrin
paasta kantautuvan puheen erottuvuus tulisi olla niin pieni, ettei se hairitse
keskittymista (Kyllidinen ja Hongisto 2019). Hyvat olosuhteet riippuvat
absorptiomateriaalien maarasta, seindkekorkeuksista seka taustaddnitasosta. Riittdvaan
taustadanitasoon tarvitaan usein erillista peitedanijarjestelmaa, koska ilmanvaihdon
aanitaso on puheenerotettavuuden pienentamisen kannalta lilan alhainen. Peiteddanen
suositeltu taso on 42-45 dB, jonka ylittyessa siihen voi liittya haittoja, kuten puhedénen
korottamisen tarvetta. Akustisen suunnittelun lisdksi hyvan, tyon sujuvuutta tukevan
aaniympariston saavuttamiseksi toimistotiloissa tarvitaan eri tydtehtavia tukevia tiloja
seké tydrauhaa edistdvia pelisaantoja. Adniymparistdn kokemukseen liittyy myos
yleinen tyytyvaisyys akustisiin olosuhteisiin sekd hyvan puheyksityisyyden mahdolliset
ratkaisut kuten hyva aanieristys (Bergefurt ym. 2022; Kropman ym. 2022).

Hyvinvointia tukeva daniymparistd ei rajoitu vain negatiivisena koettujen aanien
hallintaan vaan se voi sisdltaa myds positiivisena koettuja dania. Luonnon aanilla ja
musiikilla on todettu myonteisia vaikutuksia esimerkiksi psykofysiologiseen stressista
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palautumiseen mutta niiden sovellettavuutta ja vaikutuksia toimistotiloissa on kuitenkin
tutkittu vasta hyvin vahan (Emfield ja Neider 2014). Musiikilla ja muilla danillé voi olla
my®s joissain tilanteissa hyddyllinen vireystilaa nostava vaikutus, joskin keskittymista
vaativissa tehtavissa liian korkeasta vireystilasta on haittaa (Smith 2012; Szalma ja
Hancock 2011). My0os yksildlliset tekijat, kuten persoonallisuuden piirteet, selittavat sita,
missd maarin aanten vaikutus yksilodn on negatiivinen tai positiivinen (Smith 2012).

3.4 Visuaalinen ymparisto

Visuaalinen ymparistd on laaja kokonaisuus, jonka vaikutukset hyvinvointiin ja tyosta
suoriutumiseen ovat moninaisia ja monen eri mekanismin kautta valittyvia (Boyce 2010;
Giarma ym. 2017; Ko¢anovs ym. 2017; van Duijnhoven ym. 2017).
Hyvinvointinakdkulmasta yleisesti tarkasteltuja visuaalisen ympériston osa-alueita ovat
valaistuksen laatu ja maara, luonnonvalo, ikkunanakymat, sisustus ja arkkitehtuuri.
Riittava valaistus voidaan nahda ns. hygieniatekijana — se mahdollistaa nakdhavaintojen
tekemisen ja ilman sitd tyosta suoriutuminen vaikeutuu. Valaistuksen laatu ja
voimakkuus vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin visuaalisten ja ei-
visuaalisten prosessien kautta (Kocanovs ym. 2017; van Bommel 2006; van Duijnhoven
ym. 2017). Muut mainitut visuaalisen ympariston tekijat liittyvat enemman visuaalisen
nakyman sisaltéon ja ne voivat kuormittaa (mm. sotku) tai elvyttaa (mm.
luontonakymat).

Toimiston valaistus koostuu yleisvalaistuksesta ja tydpistevalaistuksesta. Hyvinvoinnin ja
toimistotydn tekemisen kannalta keskeisid valaistuksen osalta huomioitavia tekijoita
ovat valaistuksen lahde ja tyyppi, valaistuksen voimakkuus ja jakauma, varilampatila
seka haikaisy ja heijastukset (Giarma ym. 2017; van Duijnhoven ym. 2017).
Luonnonvalon hyddyntaminen on tarkea osa toimiston valaistuksen suunnittelua, silla
luonnonvalolla on osoitettu olevan positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin ja tydsta
suoriutumiseen (De Carli ym. 2008; Tabadkani ym. 2021). Laajassa katsausartikkelissa on
tarkastelu toimiston valaistusolojen yhteytta fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin,
silmaterveyteen, vuorokausirytmiin ja unen laatuun seka visuaaliseen miellyttavyyteen
(van Duijnhoven ym. 2017). Johtopaatoksina on todettu, etta valaistuksen
varilampdtilalla ja voimakkuudella on selked yhteys useimpiin tutkittuihin
hyvinvointiparametreihin. Valaistuksen lahde (luonnonvalo vs. sdhkévalo) vaikuttaa
haikaisyyn ja visuaaliseen hyvdksyttavyyteen, mutta muut vaikutukset eivat ole yhta
selkeita.

Visuaalisesti miellyttava toimistoymparistd syntyy kiinnostavien sisustuselementtien
pohjalta mm. vaihtelevat varit ja tekstuurit, luonnon materiaalit, kasvit, varikkaat
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huonekalut, taulut ja julisteet seka sopivat sailytysratkaisut, jotka vahentavat visuaalista
sotkua (Forooraghi ym. 2020). Tilojen varityksen yhteyttd henkiseen hyvinvointiin on
tutkittu padasiassa subjektiivisin mittarein. Huoneen varilla on joidenkin tutkimusten
mukaan todettu olevan yhteys tyon tuottavuuteen, mielialaan ja stressiin (Kropman ym.
2022; Savavibool ym. 2018). Ndissa tutkimuksissa sinisen ja valkoisen vérin seka
hyvinvoinnin valilla on 18ytynyt positiivinen yhteys, mutta muuten tulokset ovat hieman
ristiriitaisia. Kropman ym. (2022) toteavat, ettd neutraalit varit koetaan yleisesti hyviksi
viihtyisyyden kannalta. Jensen & van der Voordt (2019) toteavat huoneiden varitykseen
liittyvien tutkimustulosten olevan ristiriitaisia ja ehdottavat lisatutkimusta niiden
vaikutuksista. Kazlauskaite ym. (2022) toteavat tiettyjen varien olevan yhteydessa
[ahinna tyotyytyvaisyyteen. Muiden sisustuselementtien osalta kirjallisuuskatsauksia
[6ytyi [ahinna liittyen kasveihin ja koristeluihin, kuten valokuvien ja henkilokohtaisten
esineiden tuomiseen tydtiloihin. Toimiston koristelulla ja tydntekijoiden
vaikutusmahdollisuuksilla niihin on yhteys tyotyytyvaisyyteen (Kazlauskaite ym. 2022)
seka joltain osin tyon tuottavuuteen (Kropman ym. 2022). Sisustusarkkitehtuurin ja
erilaisten sisustukseen liittyvien elementtien lisdksi visuaalisen ympariston
kokemukseen vaikuttaa myds rakennuksen arkkitehtuuri, mutta sen osalta ei 16ytynyt
sopivia kirjallisuuskatsauksia.

Tyotilojen koettuun visuaaliseen ymparistdon vaikuttaa ikkunandkymien kautta myos
rakennuksen ulkopuolinen ympaéristd. Luontonakymien merkitysta tydntekijoiden
hyvinvoinnille on tutkittu varsin paljon. Positiivisia yhteyksia on havaittu osassa
tutkimuksia, eikd missaan ole 16ydetty negatiivisia yhteyksia (Colenberg ym. 2021).
Luontondkymilla on todettu olevan yhteys stressiin ja emotionaaliseen uupumukseen,
seka tunnereaktioihin ja tyotyytyvaisyyteen (Kazlauskaite ym. 2022). Luontonakymia on
tutkittu myds keinotekoisesti luotujen ndkymien, kuten seinélle ripustettavien
luontokuvien (positiivinen vaikutus) ja ikkunoita imitoivien plasmanayttojen kautta (ei
vaikutusta) (Colenberg ym. 2021).

3.5 Luonnon elementit

Luonnon elementtien merkitys sisdympariston hyvinvointitekijana on nostettu
tuoreessa kirjallisuuskatsauksessa sisdilmaston ja tilasuunnittelun rinnalle uutena osa-
alueena (Kazlauskaite ym. 2022). Luontoaltistusta toimistoymparistdissa on tutkittu
monista eri nakdkulmista ja sen vaikutuksia on selitetty mm. kognitiivisten prosessien
(tarkkaavaisuuden palautuminen), psykofysiologisten prosessien (stressista elpyminen)
ja affektiivisten prosessien (positiiviset tunteet) kautta. Yleisemmalla tasolla
tarkasteltuna luonnon elementtien tuomisella toimistoymparistéon on todettu olevan

18



Arbetshdlsoinstitutet

Tq 6 terve q S | Cli tO S | Finnish Institute of Occupational Health

positiivista vaikutusta affektiiviseen hyvinvointiin (positiivinen tunnetila, viihtyvyys,
tyotyytyvaisyys, negatiivisten tunteiden vaheneminen) seka joltain osin kognitiiviseen
hyvinvointiin (tydmuisti, keskittyminen) ja fyysiseen hyvinvointiin (Kazlauskaite ym.
2022). Yksinkertaisimmillaan luontoa voidaan tuoda sisatiloihin erilaisten luonnon
elementtien kuten kasvien, veden tai luonnon materiaalien muodossa. Viherkasvien
lasndoloa toimistoissa on tutkittu useissa tutkimuksissa. Muutaman kasvin tuomisella
tyopisteelle on havaittu olevan positiivinen vaikutus tydn tuottavuuteen, keskittymiseen
ja stressiin verrattuna tydtiloihin ilman viherkasveja (Kropman ym. 2022). Toisaalta
suurempi maara kasveja voidaan kokea visuaalisesti hairitsevaksi.

Puumateriaalin kaytto sisatiloissa koetaan positiivisena ja sen koetaan herattavan
viihtyisyyden, rentoutumisen ja lammon tunteita (Alapieti ym. 2020). Puumateriaali
vaikuttaa visuaalisen aistimuksen liséksi myds muiden aistien (tunto, haju, kuulo) kautta.
Tuntoaistin osalta puiset pinnat herdttavat positiivisia tunteita ja ne koetaan
miellyttavammiksi verrattuna muihin pintamateriaaleihin (Alapieti ym. 2020). Hajuaistin
kautta koetuilla puumateriaalin erittamilla terpeeneilld on todettu olevan yhteys
psykologiseen ja fysiologiseen rentoutumiseen. Visuaalisen aistin kautta koetun
puumateriaalin fysiologisten vaikutusten osalta on todettu sen mahdollisesti
vahentavan ympariston stressaavuutta, mutta ndiden tulosten yleistettavyys ja
luotettavuus on epdvarma (Alapieti ym. 2020). Muiden luonnon elementtien kuten
veden tai luonnonkiven tuomista toimistoymparistoon ei ole erikseen tutkittu.

Biofiilinen suunnittelu on yksi lahestymistapa, joka pyrkii arkkitehtuurin ja
tilasuunnittelun keinoin tietoisesti vahvistamaan ihmisten luontoyhteytta ja hyvinvointia
sisatiloissa tuomalla seka suoria etta epasuoria luontoviitteita osaksi rakennuksia ja
sisustusta (Zhong ym. 2022). Biofiilisessa suunnittelussa hyddynnetaan varsinaisten
luonnon elementtien lisaksi luonnosta muistuttavia elementteja kuten kuviota,
materiaaleja, vareja ja tuntumia seka pyritdan mahdollistamaan vuorovaikutus luonnon
ja sen rytmien kanssa tilasuunnittelun vélityksella. Kaytannossa biofiilisessa
suunnittelussa kaytetaan usein Kellertin (2008) tai Browning ja Ryan (2020)
viitekehyksia. Biofiilinen suunnittelu on uudehko konsepti, jonka sisalto tai merkitys ei
ole vield vakiintunut sen 20-vuotisen olemassaolon aikana. Lisaksi sen tutkiminen ja
arvioiminen maarallisilla mittareilla on haastavaa ja siksipa sen vaikutuksia tilojen
kayttajien hyvinvointiin on tutkittu vasta véahan (Zhong ym. 2022).

3.6 Tila- ja kalusteratkaisut

Tilojen suunnitteluratkaisut, kuten pohjaratkaisu, tilankdyton tehokkuus, kalustevalinnat
ja kalusteiden sijoittaminen, vaikuttavat monilla eri mekanismeilla tyontekijan fyysiseen,
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psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja tydn tekemisen sujuvuuteen. Toimistoissa
tehdaan paasaantoisesti tietotyotd, joka koostuu seka keskittymista vaativasta
yksilotydsta ettd hyvaa vuorovaikutusta ja kommunikaatiota edellyttavasta yhteistyosta.
Fyysinen aktiivisuus on toimistotydssa tyypillisesti vahaista, silla tyd on padasiassa
istumatyota. Tila- ja kalusteratkaisujen hyvinvointivaikutukset valittyvat esimerkiksi
fyysisen ja kognitiivisen ergonomian seka sosiaalisen vuorovaikutuksen parantumisen
kautta.

Toimistoissa yleisimmat tilaratkaisumallit ovat huonetoimisto, avotoimisto ja
monitilatoimisto. Huonetoimistomallia, jossa jokaisella tyontekijallda on oma tydhuone,
pidetaan yleisesti yksityisyyden ja tydrauhan kannalta parhaana ratkaisuna.
Avotoimistot, joissa useat henkildt tydskentelevat samassa toimistotilassa, ovat
yhteydessa lisdantyneisiin sisdymparistdvalituksiin ja tyon keskeytyksiin ja hairidihin,
lisddntyneisiin sairauspoissaoloihin ja tydntekijoiden kokemukseen heikentyneesta
psyykkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista (Colenberg ja Jylha 2022; Colenberg ym. 2021).
Avotoimistojen ja jaettujen huonetoimistojen vélinen méadrittely ei ole selvaa ja
avotoimistoissa havaittuja haittoja ilmenee jossain maarin jo jaetuissa tydhuoneissa.

Monitilatoimistot eroavat perinteisistd avotoimistoista kolmen piirteen osalta (Wohlers
ja Hertel 2017). Monitilatoimistoissa on tyypillisesti nimeamattomat tyopisteet seka eri
tyotehtaviin tarkoitettuja tydtiloja, kuten hiljaisen tydn tiloja ja yhteistyotiloja. Lisaksi
monitilatoimistoissa tydskentelyyn liittyy laajemminkin tyon ajan ja paikan joustavuutta,
kuten etatyota. Monitilatoimistojen hyvinvointivaikutuksista on vield vahan tutkimusta
(Haapakangas ym. 2023), mutta edella mainitut tekijat vaikuttaisivat kompensoivan
perinteisten avotilojen haittoja tarjoamalla tyontekijalle enemman
vaikutusmahdollisuuksia tyoolosuhteisiinsa. Monitilatoimistoissa koetaankin vahemman
tydn sujumiseen ja tyohyvinvointiin liittyvia haittoja kuin avotoimistoissa (Colenberg ja
Jylhd 2022). Monitilatoimistojen ja huonetoimistojen eroja on tutkittu vahemman ja
tulokset ovat olleet ristiriitaisia (Haapakangas 2020).

Ergonomiset yksilollisesti saddettavat kalusteet vahentavat tuki- ja liikkuntaelimiston
kuormitusta. Kalusteilla voidaan myos vahentda istumista ja lisata fyysista aktiivisuutta
esimerkiksi ottamalla kayttoon tyopdydat, joissa tydtason korkeutta voidaan saataa.
Paljon istumista sisaltava tyo sisaltaa haittoja terveydelle, silla se voi lisata tuki- ja
liikuntaelimistdon ongelmia seka riskia sairastua esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen ja masennukseen (Dzakpasu ym. 2021;
Rezende ym. 2014; Zhai ym. 2015). Laaja katsausartikkeli osoittaa, ettd istuma- ja
seisomatydn vaihtelu paivan aikana ehkaisee tehokkaasti tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja (Chambers ym. 2019). Sen sijaan kardiometaboliseen terveyteen saatopdydilla
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on havaittu ainoastaan vahaista vaikutusta ja tydn tuottavuuteen ei ole havaittu
vaikutuksia (Chambers ym. 2019). Osa tuloksista osoittaa saatdpoytien vahentavan
istumista, kun taas joissain tutkimuksissa pidemman ajan paasta toteutetussa
seurannassa ei ole |0ydetty merkittdvaa eroa tavallisten poytien kayttdjiin verrattuna
(Mathiassen ja Hallman 2022). Tyontekijoiden asenteella saatopoytien kayttoa kohtaan
nayttda olevan yhteys istumisen maaraan (Mathiassen ja Hallman 2022).

Erilaisten tilaratkaisujen vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen ja inaktiivisuuteen on
tutkittu jonkin verran. Lyhyt matka tyopisteiltd yhteisiin tiloihin, kuten ruokasaliin tai
kopiohuoneeseen lisda fyysista aktiivisuutta. Monitilatoimistojen vaikutukset fyysiseen
aktiivisuuteen ovat tutkimuksissa ristiriitaisia. Joissain tutkimuksissa siirtyminen
monitilatoimistoon on lisdnnyt aktiivisuutta, mutta vain védhan. Yhdessa tutkimuksessa
avotoimistossa tydskentelevat istuivat enemman kuin yksityisissa huoneissa
tydskentelevat. (Mathiassen ja Hallman 2022).

Hyvinvointia edistavien tyotilojen tulee mahdollistaa myds sosiaalinen hyvinvointi.
Tahan liittyy mm. avun ja tuen saatavuus tyossa, mahdollisuus sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja merkityksellisten sosiaalisten suhteiden luomiseen, yhteisollisyys
ja toisaalta hallinnan kokemus sosiaalisen vuorovaikutuksen, kuten sosiaalisen
kontaktin ajoitukseen suhteessa tydrauhatarpeisiin. Vuorovaikutusta, yhteistyota ja
oppimista tukevat tilat seka spontaaneja keskusteluja mahdollistavat epaviralliset tilat
(kaytavat, taukotilat jne.) ovat tarkeitd sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta (Forooraghi
ym. 2020). Yksityisemmat tilat ovat puolestaan tarkeita ei-toivottujen sosiaalisten
arsykkeiden hallitsemiseksi, milla osaltaan voi olla vaikutusta paitsi tyon sujuvuuteen
myds tyopaikan henkildsuhteisiin (Haapakangas ym. 2018). Yhteistyon ja
kommunikaation helppouden kannalta tarked tydympariston tekija on fyysinen
vdlimatka tyontekijoiden valilla. Yhteistyotilojen ja yksityisempien vetdytymistilojen olisi
hyva olla sijoitettuna tasaisesti eri puolille tyotiloja, jotta ne ovat saavutettavissa yhta
helposti eri tyopisteiltd. (Haapakangas ym. 2018; Kegel 2017).

Tyontekijoiden henkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeda on sailyttaa kontrollin ja
autonomian kokemus omiin tydtiloihin. Vapaus saataa tyotilaa omien tarpeiden ja
mieltymysten mukaan (mm. kalustus, personointi) on yhteydessa parempaan
tydymparistotyytyvaisyyteen ja tyon tuottavuuteen (Colenberg ym. 2021; Kazlauskaite
ym. 2022; Kropman ym. 2022), samoin yksilon vapaus valita missa ja miten tydskentelee
(Forooraghi ym. 2020). Nain tyontekijalle jaa mahdollisuus sdadelld ymparistéaan
omien ja tydnsa asettamien tarpeiden pohjalta. Tahan liittyy vahvasti myos
mahdollisuus saddelld oman tydymparistdnsa yksityisyyden tasoa. Yksityisyyden
kokemus tarkoittaa, etta tilan kayttaja pystyy sdatelemaan vuorovaikutuksen ja
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ympariston arsykkeiden maaraa riittavasti omiin tarpeisiinsa nahden: han ei koe
ymparistdssadn ei-toivottuja arsykkeita eika tule tietdmattaan tai haluamattaan
nahdyksi tai kuulluksi. Tilasuunnittelulla on vaikutusta yksityisyyden kokemukseen ja
siind voidaan erottaa visuaalisen ja akustisen yksityisyyden tekijoita. Visuaaliseen
yksityisyyden kokemukseen liittyy esimerkiksi mahdollisuus sijoittua niin, ettei tarvitse
tydskennelld selka kohti kulkuvaylia (Forooraghi ym. 2020). Osa tutkimuksista on
havainnut positiivisen yhteyden tyotyytyvaisyyden ja objektiivisen seka subjektiivisen
yksityisyyden valilla, mutta toiset tutkimukset eivat ole |dytdneet merkitsevia yhteyksid
(Kazlauskaite ym. 2022). Yhteyksia on selitetty mm. tyytyvaisyydella fyysiseen
tydymparistdon, negatiivisilla tunteilla ja yhteensopivuudella tyotilojen kanssa
(Kazlauskaite ym. 2022).
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4 Johtopaatdkset

Tassa katsauksessa on tarkasteltu sisdympariston laadullisten ominaisuuksien yhteytta
hyvinvointiin ja toimistotydn sujuvuuteen. Kuvaan 2 on koottu katsauksessa tarkastellut
sisdympariston osa-alueet seka kustakin osa-alueesta keskeisia tekijoita, joilla on
tutkimuksissa osoitettu olevan yhteys hyvinvointiin. Katsauksemme pohjautuu paaosin
2010- ja 2020-luvuilla kansainvalisissa tieteellisissa lehdissa julkaistuihin
katsausartikkeleihin. Tarkoituksemme on ollut laatia yleistajuinen, ajantasainen ja tiivis
johdatus tahan erittdin laajaan ja moniulotteiseen aihepiiriin.

Kuormitustekijoiden hallinta muodostaa hyvinvointia tukevan tilasuunnittelun perustan.
Toimistoympariston kuormitustekijat voivat liittya esimerkiksi koetun sisdilman laadun,
[ampoviihtyvyyden, akustiikan tai valaistuksen puutteisiin. Naista tekijoista on tehty
paljon tutkimusta ja niiden hallinta on paasaantdisesti hyvalla mallilla Suomessa. Sen
sijaan tyotilojen voimavaratekijoista tutkimusta on toistaiseksi vasta vahan, ja niihin
pohjautuvan salutogeenisen suunnittelun osalta on vield paljon kdyttamatonta
potentiaalia, kun tavoitellaan tyontekijoiden parempaa hyvinvointia.
Voimavaratekijdiden etuna on se, etta niiden avulla voidaan mahdollisesti vahentaa
kuormitustekijoiden aiheuttamaa stressia ja lisata yksildiden resilienssia kohdata tyohon
ja elamaan valttamatta kuuluvia haasteita. Tyotilojen voimavaratekijoiden vaikutuksista
ja toisaalta niiden suhteesta kuormitustekijoihin tarvitaan vield paljon tutkimusta, jotta
niitd osataan tyotilojen suunnittelussa hyddyntaa paremmin.

Sisdymparistotekijoiden hyvinvointivaikutusten tutkiminen ja paatelmien teko syy-
seuraussuhteista on erittdin vaativaa, koska ympariston eri tekijat vaikuttavat meihin
jatkuvasti monitekijdisesti, eri tasoilla ja monen eri mekanismin kautta. Ei ole lainkaan
yksinkertaista erottaa yksittaisen tekijan vaikutusta eri tekijoiden kokonaisvaikutuksesta
eika tunnistaa minka kaikkien mekanismien kautta vaikutukset valittyvat, saati asettaa
eri tekijoiden vaikutuksia suuruusjarjestykseen efektin koon mukaan. Kahden tekijan
vélisen korrelaation osoittaminen on huomattavasti kausaalipdatelmien tekemista
yksinkertaisempaa, minka vuoksi tassa katsauksessa puhumme mieluummin
sisaymparistotekijoiden ja hyvinvoinnin yhteyksista kuin sisdymparistotekijoiden
vaikutuksista hyvinvointiin. Kontrolloidut koeasetelmat mahdollistavat
kausaalipaatelmien tekemisen paremmin kuin luonnollisessa ymparistossa tehdyt
tutkimukset. Tassa katsauksessa emme ole pystyneet systemaattisesti arvioimaan
tutkimusten laadun vaikutusta ndytdn vahvuuteen, silla katsauksemme pohjautuu
muiden tekemiin katsauksiin, jotka puolestaan pohjautuvat monilla tutkimusasetelmilla
toteutettuihin tutkimuksiin.
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Kaytannon tasolla toimistorakennusten laatua on jo vuosikymmenten ajan kehitetty
erilaisten rakennuksille suunnattujen luokitusten, standardien ja sertifikaattien avulla.
Suomalainen Sisailmastoluokitus, josta viimeisin pdivitys on vuodelta 2018, on laajasti
rakennuttajien ja suunnittelijoiden uudis- ja korjauskohteissa hyddyntama
vapaaehtoinen luokitusjarjestelmd, joka sisaltdd mm. sisdilman laatuun,
[ampdolosuhteisiin, ilmanvaihtoon, akustiikkaan ja valaistukseen liittyvid vaatimuksia
(RT 07-11299). LEED ja BREAAM ovat esimerkkeja kansainvalisista sertifiointi-
jarjestelmistd, jotka tahtaavat rakennusten optimaaliseen toimintaan seka kayttajien
viihtyisyyden etta rakennusjarjestelman tehokkuuden ndkdkulmista. Vuonna 2014
julkaistu WELL building standardi keskittyy tdysin rakennuksen kayttajien hyvinvointia
tukeviin sisdymparistotekijoihin. Sen uusin versio (v2) sisaltaa kahdeksan osa-aluetta:
ilma, vesi, ravinto, valaistus, fyysinen aktiivisuus, viihtyisyys, mieli ja innovaatio. WELL
standardin markkinoidaan pohjautuvan perusteelliselle tutkimukselle sisdymparistojen
hyvinvointitekijoista ja sen sisaltamat ymparistotekijat ovatkin paadosin yhtenevaisia
taman katsauksen sisallon kanssa. Tasta katsauksesta puuttuivat puhtaan veden ja
ravinnon seka innovaatioiden ndakokulmat.

Katsauksemme tiiviistd muodosta johtuen olemme joutuneet radikaalisti rajaamaan
kasiteltyjen aiheiden syvyyttd ja laajuutta, jolloin vakisinkin monta kiinnostavaa ja
tarkeda nakokulmaa on jaanyt pois. Tulevissa katsauksissa ja tutkimushankkeissa olisi
kiintoisaa pureutua mm. seuraaviin nakékulmiin:

e Hyvinvointivaikutusten mittaaminen ja arvioiminen suhteessa kestavan
kehityksen eri ulottuvuuksiin. Rakennusten energiankulutus on esimerkki
aiheesta, jossa rakennuksen hyvinvointivaikutukset ja ekologiset ja taloudelliset
vaikutukset voivat olla osin vastakkaisia. Kylmana vuodenaikana rakennusten
[dmmittaminen ja lampimana vuodenaikana rakennusten jadhdyttaminen
kuluttavat paljon energiaa. Lampdtilamuutoksista aiheutuvien
energiakustannusten ja energiankayton aiheuttamien ilmastopaastdjen
laskemiseksi on kehitetty hyvia standardoituja menetelmia.
Hyvinvointivaikutusten ja tydsuoriutumisen mittaaminen ja arviointi on
monimutkaisempaa, ja olisi tarkeada kehittda naihin soveltuvia validoituja ja
vertailukelpoisia menetelmia.

e Fyysisen tydympariston kuormitus- ja voimavaratekijat eri aloilla ja
tyotehtavissa. Tassa katsauksessa on tarkasteltu fyysisen tydympériston
kuormitus- ja voimavaratekijoita tietotydssa ja toimistoymparistossa. Olisi
kiinnostavaa laajentaa ndkdkulmaa myos toisenlaisiin tydymparistdihin kuten
oppimisymparistoihin, sosiaali- ja terveydenhuollon ympaéristdihin, liiketiloihin
ja tuotantotiloihin. Parhaimmillaan lisaamalla tydymparistdn voimavaratekijoita
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ja vahentamalld kuormitustekijoitd voidaan mahdollisesti vaikuttaa tyon
houkuttelevuuteen ja tydévoimahaasteisiin esim. sosiaali- ja terveysalalla.

Psykososiaalisen ja virtuaalisen tydympariston vaikutukset hyvinvointiin.
Tydymparisto koostuu fyysisen tydympariston ohella psykososiaalisesta ja
virtuaalisesta tydymparistdsta. Hyvinvointiin ja tydsuoriutumiseen vaikuttavien
tekijoiden kokonaisvaltaiseksi hahmottamiseksi on tarkeda huomioida
tutkimuksissa mm. johtamiseen, viestintdan, luottamukseen, toimintatapoihin
seka uusien viestintateknologioiden kayttoon liittyvia voimavara- ja
kuormitustekijoita.

Uudet tyontekemisen tavat pandemian jailkeen ja hyvinvointi. Pandemian
myo&ta etd- ja hybriditydskentely on tullut jaddakseen moniin organisaatioihin.
Lisaksi tyontekijat ovat entista tietoisempia omista tarpeistaan tyotilojen osalta
ja sitd kautta myds vaativampia tydtilojen suhteen. Naiden uusien tyonteon
tapojen ja vaatimusten vaikutuksia tydntekijoiden hyvinvointiin ei ole viela
ehditty tutkia tarpeeksi fyysisen tydympariston nakdkulmasta. Mita fyysisen
tydymparistojen kaytodssa tapahtuneet muutokset tarkoittavat tyontekijdiden
hyvinvoinnin ja toisaalta tyotilojen suunnittelun kannalta?

Tietotyo ulkoympairistoissa. Luonnon elementtien hyodyista sisatiloissa
|6ytyy paljon viitteitd, mutta ulkoymparistdjen roolia tyotilojen jatkeena on
tutkittu vasta vahan. Sopivan varustuksen ja valmistautumisen kautta
ulkoymparistot voivat tarjota tietotydlaisille uusia mahdollisuuksia tydsta
suoriutumiseen, palautumiseen ja yhteistydhon tydpaivien aikana. Ulkona
tydskentelyn erilaisista sovelluksista ja niiden kadyttokelpoisuudesta tietotydssa
tarvitaan enemman tutkimusta; samoin ulkoymparistdjen hyvinvointitekijoista
tietotyolaisten nakdkulmasta. Lisaksi tarvitaan tietoa ulkotydskentelya
edistavien interventioiden toimivuudesta erilaisissa tyopaikoissa — mika toimii,
missa ja kenelle?
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valaistuksen laatu ja maara,
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Kuva 2. Keskeiset hyvinvointiin ja tydn sujuvuuteen vaikuttavat sisdymparistotekijat toimistossa
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