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Alkulause

Työelämä on muuttunut nopeasti ja pysyvästi. Digitalisaa-
tion, etätyön ja hybridityön yleistyessä yli 20 % EU-
työntekĳöistä työskenteli kotona säännöllisesti vuonna
2023, ja yli puolet EU-yrityksistä järjesti etäkokouksia
vuonna 2024 (Eurostat, 2024). Samalla ajanhallinta, keskit-
tymiskyky ja palautuminen ovat muuttuneet yhä haasta-
vammiksi. Niska-hartiaseudun, silmien ja käsien fyysiset
jännitykset yhdistyvät henkiseen kuormitukseen, kun pala-
verit, tiukat deadlinet ja rinnakkaiset työtehtävät syövät
jaksamista pala palalta.

Tämä kirja tarjoaa konkreettiset työkalut palautumisen
tueksi: mikrotauot, makrotauot ja niiden saumattoman yh-
distelmän. Näiden avulla opit rytmittämään työpäivääsi
tavalla, joka auttaa keskittymistä, ehkäisee ylikuormitusta ja
lisää työssä viihtymistä.

Kirjan taustalla on Klaus Laine, terveystieteen maisteri ja
työhyvinvoinnin asiantuntĳa, joka on valmentanut lukuisia
organisaatioita rakentamaan kestävämpää arkea. Hän on
toiminut työhyvinvoinnin kehittäjänä muun muassa Työter-
veyslaitoksella ja Kustannus Oy Duodecimissa, ja syventä-
nyt asiantuntemustaan tutkimalla stressin fysiologiaa Hei-
delbergin yliopistonsairaalan tutkimusosastolla.

Laineen käytännönläheinen ote ja pitkä yhteistyö sekä yksi-
tyisellä että julkisella sektorilla tekevät tästä kirjasta luotet-
tavan ja suoraan sovellettavan kumppanin kohti terveelli-
sempää työarkea. Kirjan näkemystä vahvistavat ajankoh-
taiset meta-analyysit (Albulescu ym., 2022) sekä kehi-
tysprojektit, joissa palautumisen rakenteita on pilotoitu
erilaisissa organisaatioissa aina asiantuntĳayrityksistä teol-
lisuus-, koulutus- ja sote-ympäristöihin.
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Miksi tämä kirja nyt?

Ensimmäiset artikkelit etätyöstä julkaistiin 2010-luvun puo-
livälissä. Harva kuitenkaan osasi ennustaa, kuinka ratkaise-
vasti ruututyön yleistyminen muuttaisi arkeamme. Pande-
mian jälkeen hybridityöstä tuli normi, mutta tauko-käytän-
nöt jäivät jälkeen. Palaverit kasautuvat, aivot kuormittuvat,
ja keskittymisen ja uupumuksen välinen raja hämärtyy.

Tässä kontekstissa Pieni tauko – Suuri voima ei ole vain tie-
tokirja, vaan konkreettinen vastavoima työn sirpaloitu-
miselle. Kirja kokoaa yhteen tutkitun tiedon, käytännön har-
joitteet ja ohjeet, joiden avulla palautuminen muuttuu osaksi
arkirytmiä ilman suuria ponnistuksia.

Palautuminen ei ole luksusta – vaan työelämätaito

Organisaatiot etsivät keinoja vähentää sairauspoissaoloja ja
lisätä työssä viihtymistä. Yksilöt kaipaavat työkaluja, joiden
avulla keho pysyy liikkeessä, hengitys syvänä ja mieli kirk-
kaana. Mikrotaukojen ja makrotaukojen sĳoittaminen työ-
päivään on yksi käytännöllisimmistä ja tutkitusti tehokkaim-
mista ratkaisuista palautumisen edistämiseksi (Ariga &
Lleras, 2011; Xie ym., 2013).

Palautuminen tapahtuu hermoston kautta. Lyhyet mikro-
tauot aktivoivat parasympaattista hermostoa ja palauttavat
vireystilan. Pidemmät makrotauot, kuten ulkoilutauko, tor-
kut tai ravitseva välipala, syventävät palautumista ja
tehostavat aivojen glymfaattista puhdistumista¹. Tämä ei
ole trendi, vaan biologinen perusta tehokkaalle työskente-
lylle.



”Pieni tauko – Suuri voima” tarjoaa käytännöllisen ja tutkimusperustaisen
työkalun palautumisen tueksi modernissa työelämässä. Kirjan ytimessä on
Palautuspolku™ - menetelmä.
Selkeä, vaiheittain etenevä malli, joka yhdistää mikrotauot, makrotauot,
itsearvioinnin ja älyteknologian saumattomaksi osaksi arjen hyvinvointia.

Tämä on ensimmäinen suomenkielinen opas, joka yhdistää aivotutkimuksen,
data-analytiikan ja IoT-työkalut konkreettisiin harjoituksiin. Kirja ei jää
teorian tasolle: sen avulla rakennat oman palautumispolkusi – yksi tauko
kerrallaan.

Harjoitukset ovat helposti omaksuttavia ja skaalautuvat niin yksilö- kuin
tiimitasolle. Oppimista tukevat myös ladattavat seurantatyökalut sekä
verkkokurssi, joka syventää Palautuspolku™ -mallin käyttöä arjessa.

Kirja sopii asiantuntijoille, tiiminvetäjille, opiskelijoille ja työterveyden
ammattilaisille – kaikille, jotka haluavat palautua kesken päivän ja parantaa
keskittymistä, jaksamista ja työrauhaa.

Kirjoittajasta
Klaus Laine, TtM, on työskennellyt työhyvinvoinnin kehittäjänä mm.
Työterveyslaitoksella ja Duodecimilla. Hän yhdistää tutkimustiedon,
stressifysiologian ja käytännön sovellukset vakuuttavaksi kokonaisuudeksi.

Syvennä oppimista
Tutustu Palautuspolku-verkkokurssiin ja ota palautuminen osaksi
päivittäistä rutiiniasi.


