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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, vaikuttaako vapaa-ajalla tapahtuva psykologinen
tyOstd irrottautuminen koettuun hyvinvointiin vuoden seurannassa. Hyvinvointi késitteellistettiin
tutkimuksessa tyon imulla, uupumusasteisella visymykselld ja psykosomaattisella oireilulla. Liséksi
selvitettiin mahdollista kdinteistd yhteyttd eli sitd, vaikuttavatko hyvinvointitekijat psykologiseen
tyOstd irrottautumiseen vuoden kuluttua. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend kaytettiin
ponnisteluiden ja palautumisen mallia sekd voimavarojen séilyttdmisteoriaa.

Tutkimus pohjautuu Tampereen yliopiston “Tydkuormituksesta palautuminen: tyo- ja
ympdaristopsykologisten ndkokulmien yhdistiminen” -tutkimushankkeeseen. Aineisto kerittiin
kahdessa vaiheessa kevéisin vuosina 2013 ja -14. Sdhkoinen tai paperinen kyselylomake ldhetettiin
11 eri aloilla toimivan organisaation tyontekijoille. Ensimmaéiseen kyselyyn vastasi 1347 tyontekijaa,
ja vastausprosentiksi muodostui 37,5 %. Toisella mittauskerralla sdhkdinen kysely lahetettiin niille,
jotka olivat vastanneet ensimmdiiseen kyselyyn ja jotka olivat edelleen tdissd samoissa
orgaisaatioissa. Heistd kyselyyn vastasi 841 tyontekijdd. Seuranta-aineiston vastausprosentiksi
muodostui siten 70,6 %. Vastaajien keski-ikd oli 47,1 vuotta. Naiset muodostivat enemmiston
vastaajista 58,6 %:n osuudellaan. Tutkimuksessa tilastollisena pédédmenetelmédnd kaytettiin
hierarkkista regressioanalyysia.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd psykologinen tyostd irrottautuminen vapaa-ajalla ennusti
uupumusasteisen vasymyksen muutosta (laskua) vuoden kuluttua. Lisdksi irrottautuminen oli
positiivisesti yhteydessd myOhemmin mitattuun tydn imuun ja negatiivisesti yhteydessi
psykosomaattisiin ~ oireisiin.  Irrottautuminen ei kuitenkaan selittinyt muutosta ndissd
hyvinvointitekijoissd. Tutkittaessa kédnteistd yhteyttd havaittiin uupumusasteisen vdsymyksen ja
psykosomaattisten oireiden olevan negatiivisesti yhteydessd psykologiseen ty0std irrottautumiseen
vuoden kuluttua. Yhteyttd tyon imun ja my6hemmin irrottautumisen vililld ei havaittu.

Tulosten perusteella voidaan todeta psykologisen tyostd irrottautumisen olevan
merkityksellinen keino hyvinvoinnista huolehtimisen kannalta. Lisdksi heikentynyt hyvinvointi
osaltaan vaikeuttaa irrottautumista. Tyontekijoiden olisikin hyva ottaa tyohonsad henkistéd etdisyyttd
vapaa-ajallaan. Tami voi tapahtua erilaisten aktiviteettien, kuten sosiaalisen kanssakdymisen tai
litkunnan avulla. Hyvinvoinnista tulisi huolehtia my®ds siksi, ettd psykologisen tydsté irrottautumisen
mahdollisuus sdilytetddn my0ds vastaisuudessa.

Avainsanat: palautuminen, psykologinen tyostd irrottautuminen, hyvinvointi, seurantatutkimus
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1. JOHDANTO

1.1. Tutkimuksen lihtokohdat

Stressi kuuluu ldhtemittomasti nykypdivian tydeldmédn. Lahes puolet tyontekijoistd kokee tyonsa
henkisesti raskaaksi ja erityisesti kiire koetaan haittaavaksi (Lehto & Sutela, 2014). Stressi aiheuttaa
tutkitusti monia fyysisid ja psyykkisid terveysongelmia, kuten sydén- ja verisuonisairauksia seké
tyduupumusta (Belkic, Landsbergis, Schnall, & Baker, 2004; De Lange ym., 2003; Hakanen,
Schaufeli, & Ahola, 2008; Kiviméki ym., 2006). Pysyidkseen terveind ja tyokykyisind tyontekijoiden
tulee levitd ja palautua tyon aiheuttamasta kuormituksesta (Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2010).
On ehdotettu, ettd lyhytaikaista stressille altistumista haitallisempaa on siitd palautumisen
laiminlyonti pitkdlld tdhtdimelld (Lundberg, 2005; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Néiin ollen
puutteellinen palautuminen on mekanismi, joka voi aiheuttaa stressitekijoiden ilmenemisen erilaisina
terveysongelmina pitkélld aikavélilld (Geurts & Sonnentag, 2006).

Tyon stressitekijoihin yksittdiselld tyontekijalld ei valttdmattd ole mahdollisuutta vaikuttaa.
Talloin on tirkedd 10ytdd keinoja tyOstressistd palautumiseen ja siitd aiheutuvien haittojen
vahentdmiseksi. Erityisesti vapaa-ajalla tapahtuvan psykologisen tydsté irrottautumisen on havaittu
edistdvin palautumista sekd hyvinvointia (Sonnentag & Fritz, 2007; 2015). Ottamalla fyysistd ja
henkistéd etdisyyttd tyohon pystytddn huolehtimaan hyvinvoinnista. Tyontekijét, jotka irrottautuvat
tyOstddn, voivat sekd suoriutuvat tyostddn paremmin (Fritz, Yankelevich, Zarubin, & Barger, 2010;
Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2008). Toisin kuin stressin méérdin, irrottautumiseen voidaan
lisdksi vaikuttaa helpommin (Hahn, Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2011). Psykologinen tyostd
irrottautuminen voidaan my0s nidhda tyokaluna, jolla sdddellddn tyon ja vapaa-ajan vilistid rajaa
(Smit, 2015).

Tadmidn tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd psykologisen tyOstd irrottautumisen seké
koetun hyvinvoinnin vastavuoroisia yhteyksid vuoden seuranta-aineiston avulla. Psykologisen tyosté
irrottautumisen yhteys hyvinvointiin, kuten tyduupumukseen, mielialaan ja unen laatuun, on ollut
viime vuosina paljon tutkittu aihe (Sonnentag & Fritz, 2007; 2015). Sité késittelevat tutkimukset ovat
tahdn asti olleet kuitenkin ldhinnd poikkileikkaustutkimuksia tai lyhyen aikavilin
pdivékirjatutkimuksia (Sonnentag & Fritz, 2015). Siksi onkin syytd selvittdd my0s psykologisen
tyostd  irrottautumisen  mahdollisia  ajan  kanssa  kehittyvid = hyvinvointivaikutuksia
pitkittiistutkimuksen avulla. Lisdksi tdssd tutkimuksessa selvitetddn psykologisen tyostd
irrottautumisen ja koetun hyvinvoinnin mahdollista kédanteistd kausaliteettia eli sitd, vaikuttaako

tyontekijan hyvinvointi hinen psykologiseen tydstd irrottautumiseensa myohemmin. Néin saadaan



tietoa psykologista tyOstéd irrottautumista mahdollisesti edistdvistd ja estdvistd tekijoistd. Tutkimus
tuo myos Sonnentagin ja Fritzin (2015) perddnkuuluttamaa lisdselvitystd psykologisen tyosté

irrottautumisen ja hyvinvoinnin véliseen pitkédn aikavilin dynamiikkaan.

1.2. Psykologinen tyosti irrottautuminen palautumisen mekanismina

Palautuminen on prosessi, jonka aikana tyontekijdn tila palautuu tyon aiheuttaman kuormituksen
jilkeen ldhtotasolleen (Meijman & Mulder, 1998) eli kuormituksen aiheuttamat stressireaktiot
korjaantuvat. Meijmanin ja Mulderin (1998) mukaan palautuminen voi alkaa, kun tyontekija ei enda
ole tyohon liittyvien henkisten tai fyysisten vaatimusten alaisena. Tdlloin mm. mieliala kohoaa ja
visymys poistuu (Sonnentag & Fritz, 2015). Psykologisesta ndkokulmasta tarkasteltuna
palautuminen on onnistunut, kun yksilo on jélleen valmis kohtaamaan uusia haasteita ja tyotehtavia
(Zijlstra & Sonnentag, 2006). Fysiologisesta palautumisesta puolestaan kertovat stressitilanteen
my0td kohonneiden stressihormonien erityksen tai syddmen sykkeen palautuminen 14ht6tasoilleen
(Geurts & Sonnentag, 2006). Palautumista on kuvattu myds voimavarojen tdydentymisend (Zijlstra
& Sonnentag, 2006).

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat esittineet, ettd palautumisprosessin taustalla toimii nelji eri
mekanismia, jotka edistdvit tyontekijin voimavarojen palautumista vapaa-ajalla. N&md ovat
psykologinen ty0std irrottautuminen, rentoutuminen, kontrollin tunne sekd taidonhallinta-
kokemukset. Rentoutuminen on toimintaa, jota leimaa matala sympaattisen hermoston aktivaatio.
Kontrollin tunne puolestaan syntyy, kun vapaa-aika voidaan kayttdd halutulla tavalla.
Taidonhallintakokemukset voivat liittyd jonkin tavoitteen saavuttamiseen tai uuden oppimiseen.
Palautumiskokemukset ovat toisiinsa positiivisesti yhteydessd, mutta niiden on todettu kuitenkin
olevan omia késitteitddn (Sonnentag & Fritz, 2007). Téssa tutkimuksessa keskitytddan psykologiseen
tyOstd irrottautumiseen, silli sen on havaittu olevan voimakkaimmin yhteydessd hyvinvointiin
(Sonnentag & Fritz, 2007; 2015).

Psykologisella tyosté irrottautumisella tarkoitetaan tyohon liittyvédn tekemisen ja ajattelun
keskeyttdmistd vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz, 2007). Se merkitsee fyysisen etdisyyden lisdksi myos
henkistd irtaantumista tydstd (Etzion, Eden, & Lapidot, 1998). Psykologisesti tydstd irrottautunut
tyontekijd pidéttdytyy tyohon liittyvistd velvoitteista ja ajatuksista (Sonnentag & Fritz, 2015). Toisin
sanoen, tyontekijan mieli ikdén kuin kytkeytyy pois pailtd tyoskentelytilasta (Sonnentag & Bayer,
2005). Tyonteossa kéytetyt psykofysiologiset toiminnalliset jirjestelmdt eivdt tdlloin endd ole
rasituksen alaisena, jolloin ne saavat levétd (Sonnentag & Fritz, 2007). Tyontekijdn ei esimerkiksi

tarvitse vastata tyopuhelimeen tai vaivata itsedén tyohon liittyvilld asioilla. Psykologinen tydstd



irrottautuminen on tarkeaa, silld vaikka tyontekijdd ei tyOpdivén jidlkeen kuormitettaisikaan tyohon
liittyvilld vaatimuksilla, tydasioiden murehtiminen ja vatvominen vapaa-ajalla saattaa aiheuttaa
mielen ja kehon jddmisen kognitiivisesti ylivirittyneeseen tilaan, jolloin kuormitus ei pédse
purkautumaan (Brosschot, Pieper, & Thayer, 2005; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Psykologinen tydsta
irrottautuminen voidaan ndhdd myos tyontekijdn strategiana, jolla hdn pyrkii sddtelemddn ja
palauttamaan voimavaroja seka pitdmién ylla henkilokohtaista hyvinvointia ja tyokykya (Lee, Choo,

& Hyun, 2016).

1.3. Psykologinen tyosti irrottautuminen hyvinvoinnin ennustajana

1.3.1. Teoreettiset 1dhtokohdat

Teoreettisesti palautumisprosessia on tyypillisesti havainnollistettu ponnisteluiden ja palautumisen
mallin (engl. Effort-Recovery model, E-R model) avulla (Meijman & Mulder, 1998). Mallin mukaan
tyontekijd vastaa tyohon viistdmittd kuuluviin vaatimuksiin omilla ponnistuksillaan, mikd kuluttaa
voimavaroja ja voi aiheuttaa ajan kuluessa kuormituksen kasvua. Kuormitus voi koostua
fysiologisista tai psykologisista stressitekijoistd. Mikéli tydssd kertynyttd kuormitusta ei aika ajoin
pureta esimerkiksi tyOstd irrottautumisen keinoin, tyontekijd joutuu lisddntyneen vidsymyksensi
vuoksi ponnistelemaan jatkossa yhd enemman. Stressireaktiot saattavat tdlloin kasautua ja kroonistua,
jolloin on vaarana psyykkisen ja fyysisen terveyden heikentyminen (McEwen, 1998). Ponnisteluiden
ja palautumisen epdtasapainotila saattaa pitkittyessddn altistaa tyontekijdn uupumusasteiselle
vasymykselle, uniongelmille ja stressiperiisille oireille (Demerouti, Bakker, Geurts, & Taris, 2009;
Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Psykologisesti tyosta irrottautunut tyontekija ei altistu kuormittaville
tyon stressitekijoille vapaa-ajallaan, joten ponnisteluiden ja palautumisen mallin mukaan
palautuminen on tdll6in mahdollista.

Psykologinen tydstd irrottautuminen on ollut viime vuosina kasvavan mielenkiinnon
kohteena. Sen on todettu edistivin palautumista ja lisddvin hyvinvointia lukuisissa empiirisissa
tutkimuksissa (ks. katsaus, Sonnentag & Fritz, 2015; meta-analyysi, Wendsche & Lohmann-Haislah,
2016). Sen on havaittu olevan negatiivisesti yhteydessd pahoinvointia kuvaaviin indikaattoreihin,
kuten psykosomaattisiin terveysoireisiin (Moreno-Jiménez, Rodrigez-Munoz, Sanz-Vergel, &
Garrosa, 2012), tydbuupumukseen (Davidson ym., 2010), uupumusasteiseen visymykseen (Sonnentag
ym., 2010), masennusoireisiin (Sanz-Vergel, Demerouti, Bakker, & Moreno-Jiménez, 2011),
koettuun palautumisen tarpeeseen (Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009) ja uniongelmiin (Hahn ym.,

2011). Lisédksi sen on todettu olevan positiivisesti yhteydessd tyon imuun (Kiihnel, Sonnentag, &



Westman, 2009).

Téssd tutkimuksessa hyvinvointia tarkastellaan kolmen késitteen (tyon imu,
uupumusasteinen viasymys ja psykosomaattiset stressioireet) avulla. Hyvinvointi on laaja
kokonaisuus, joten sitd on perusteltua ldhestyd useasta eri perspektiivistd. Kuten Warr (1987) on
ehdottanut, hyvinvointi on jaettu kontekstisidonnaiseen tyohyvinvointiin sekd kontekstista vapaaseen
yleiseen hyvinvointiin. Tyon imu kuvaa tydntekijan tybhyvinvointia positiivisesta nikokulmasta, kun
taas uupumusasteinen vdasymys toimii heikentyneen tyShyvinvoinnin kuvaajana. Psykosomaattiset
oireet puolestaan kuvaavat yleistd hyvinvointia, joka ei ole pelkéstddn sidoksissa tydkontekstiin.

Seurantatutkimuksessa haasteena on relevantin aikajinteen valitseminen (Mitchell & James,
2001). Tassd tutkimuksessa kdytetddn vuoden aikavélid, jota suositellaan kausaalisuhteiden
selvittdimiseksi useissa ty0- ja organisaatiopsykologisissa tutkimuksissa (ks. esim. De Lange ym.,
2004). My0s toistaiseksi julkaistuissa palautumiskokemuksia késittelevissa pitkittiistutkimuksissa on
kéytetty vuoden aikavélid (Kinnunen & Feldt, 2013; Siltaloppi, Kinnunen, Feldt, & Tolvanen, 2011;
Sonnentag ym., 2010). Siind missd esimerkiksi mieliala, visymys tai koettu palautumisen tarve
saattavat muuttua lyhyenkin ajan sisilld, vaativat pysyvit muutokset tydon imussa, uupumusasteisessa
visymyksessd sekd psykosomaattisissa oireissa enemmin aikaa (Sonnentag & Fritz, 2015).
Psykologisen tyOstd irrottautumisen laiminlyonti saattaa myds ajan kuluessa muodostua tavaksi
(Ouellette & Wood, 1998), jolloin kuormitustaso pysyy jatkuvasti korkealla, mikd aiheuttaa
hyvinvoinnin heikkenemisen pitkélld aikavélilli (Sonnentag & Fritz, 2015). Néin ollen valittuja

hyvinvointimuuttujia on mielekédsté tarkastella vuoden kestdvéssd seurantatutkimuksessa.

1.3.2. Yhtydet tydon imuun, uupumusasteiseen visymykseen ja psykosomaattisiin oireisiin

Tyon imun on todettu olevan terveyden ja hyvinvoinnin kannalta merkityksellinen tekija (Kanste,
2011). Se on suhteellisen pysyvd myonteinen tyohon kohdistuva tunne- ja motivaatiotila, jonka
osatekijoitd ovat tarmokkuus, omistautuminen sekd uppoutuminen tyéhon (Schaufeli, Bakker, &
Salanova, 2006; Schaufeli, Salanova, Gonzales-Roma, & Bakker, 2002). Niistd tarmokkuus kuvaa
tyontekijdn energisyyttd, tahtoa panostaa tyohon, sinnikkyyttd ja ponnistelun halua haastavien
tehtdvien suorittamiseksi. Omistautunut tyontekija kokee tyonsd puolestaan merkitykselliseksi sekd
sopivan haasteelliseksi. Talloin tydontekoa leimaa inspiraatio, innokkuus ja siitd koettu ammattiylpeys.
Ty6honsd uppoutunut tydntekija on keskittynyt sekd syventynyt tyohonsd. Talldin tyd tuottaa
tekijédlleen iloa ja nautintoa (Schaufeli ym., 2002). Téssd tutkimuksessa tyon imua kuvaavat
tarmokkuus sekd omistautuminen, silld nididen on todettu padasiallisesti méérittelevén tyén imun ja

olevan siten sen ydinulottuvuuksia (Bakker, Albrecht, & Leiter, 2011). Ty6n imun on osoitettu olevan



positiivisesti yhteydessd tyOssd suoriutumiseen (Christian, Garza, & Slaughter, 2011) seka
psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Leijten ym., 2015; Reis, Hoppe, & Schrdder, 2015). Korkean
tyon imun voidaan katsoa olevan merkki my0s palautumisprosessin onnistumisesta (Siltaloppi ym.,
2009).

Fyysiset, emotionaaliset ja psykologiset voimavarat ovat edellytys tyon imun ilmenemiselle
(Kahn, 1990). Psykologinen ty0std irrottautuminen puolestaan edistdd voimavarojen kertymistd
(Sonnentag, Mojza, Binnewies, & Scholl, 2008). Néin ollen psykologisen ty0std irrottautumisen
voidaan olettaa olevan ponnisteluiden ja palautumisen mallin mukaisesti positiivisesti yhteydessa
tyon imuun, silld palautuneella tyontekijdlld on enemmin voimavaroja, kuten energiaa ja
sinnikkyyttd, joita on mahdollista hyodyntdd tyon edellyttdimissd ponnisteluissa sekd tyohon
omistautumisessa (Trougakos & Hideg, 2009). Puutteellisesti palautunut tyontekija sen sijaan ei
valttdméttd halua sijoittaa vdhaisid voimavarojaansa tyohon eikd siten pysty omistautumaan tydlleen,
silld tdiméd merkitsisi voimavarojen kulumista edelleen (Sonnentag, 2003).

Aikaisempien tutkimusten perusteella psykologisen tyOstd irrottautumisen on havaittu
olevan positiivisesti yhteydessd tyon imuun. Psykologisen tyOstd irrottautumisen ja tyon imun
yhteyttd on tutkittu erilaisilla aikajénteilld. Esimerkiksi piivékirjatutkimuksissa on havaittu, ettd
aamulla palautuneiksi itsensd kokevilla tyontekijoille on korkeampi tyon imu tydpdivan aikana
(Kiihnel, Sonnentag, & Bledow, 2012; Lanaj, Johnson, & Barnes, 2014). Liséksi tyopdivén jilkeisen
vapaa-ajan kiyttdmisen irrottautumiseen on havaittu ennustavan seuraavan pdivdn tyon imua
(Sonnentag & Kiihnel, 2016; ten Brummelhuis & Bakker, 2012). Muutaman péivén pituisen ty0sta
pidetyn hengdhdystauon on myds todettu lisddvan tyon imua toihin jdlleen palattaessa (Kiihnel ym.,
2009). Poikkileikkaustutkimuksessa on havaittu positiivinen yhteys psykologisen tydstd
irrottautumisen ja tyon imun vililld (Siltaloppi ym., 2009). Pidemmalld aikajénteelld toteutettuja
pitkittdistutkimuksia psykologisen ty0sté irrottautumisen vaikutuksesta tyon imuun ei juuri ole tehty.
Erddssd vuoden kestdvissd pitkittdistutkimuksessa psykologisen tyostd irrottautumisen itsessidédn ei
havaittu ennustavan muutosta tyon imussa. Se kuitenkin ehkaisi tyon vaatimusten aiheuttamaa laskua
tyon imussa (Sonnentag ym., 2010). Psykologisen ty0std irrottautumisen pidemmaén aikavilin
vaikutukset ovat siis pitkélti vield kartoittamatta poikkileikkaus- ja pdivékirjatutkimusten kuitenkin
puoltaessa sen yhteyttd tyon imuun. Néin ollen tdssd tutkimuksessa yhteyden oletetaan olevan
positiivinen. Ponnisteluiden ja palautumisen malliin sekd aikaisempaan tutkimukseen tukeutuen

asetetaan hypoteesi:

Hypoteesi 1: Psykologinen tydstd irrottautuminen vapaa-ajalla on positiivisesti

yhteydessd myohemmin koettuun tyon imuun.



Uupumusasteista visymystd pidetddn yleisesti tyduupumuksen keskeisimpénd osatekijéni
(Maslach & Leiter, 2008). Uupumusasteinen visymys on ty0std johtuva yleistynyt fyysinen ja
henkinen vidsymystila, joka on seurausta pitkdaikaisesta altistumisesta fyysiselle, emotionaaliselle tai
kognitiiviselle kuormitukselle (Demerouti, Mosert, & Bakker, 2010; Maslach, Schaufeli, & Leiter,
2001). Se on yksilon subjektiivinen kokemus henkildkohtaisten voimavarojen loppumisesta (Maslach
ym., 2001). Kroonistuessaan uupumusasteinen vasymys ei hellitd péivittdiselld tai viikottaisella
levolla tai tydkuormituksen vahentdmiselld (Maslach ym., 2001). Uupumusasteisen visymyksen on
todettu olevan yhteydessd heikompaan tydssd suoriutumiseen (Taris, 2006). Lisdksi se ennustaa
vakavampia terveysongelmia myohemmin (Darr & Johns, 2008). Uupumusasteinen visymys ei ole
tarmokkuuden (tyon imun osatekijd) vastakohta, vaan ndiden on todettu olevan omia kisitteitdén ja
sijaitsevan eri energiajatkumoilla (Bakker, Demerouti, & Sanz-Vergel, 2014; Demerouti ym., 2010;
Schaufeli, Taris, & Van Rhenen, 2008). Tekijét, jotka ennustavat tyon imua ja heikentynytti
hyvinvointia, eivit myoskéadn véilttdmattd ole samoja (Bakker & Demerouti, 2007), joten késitteet
kuvaavat hyvinvoinnin eri puolia.

Psykologinen tyOstd irrottautumisen oletetaan olevan negatiivisesti yhteydessa
uupumusasteiseen visymykseen, koska se ponnisteluiden ja palautumisen mallin mukaisesti tarjoaa
tyontekijille mahdollisuuden palauttaa tydssd vihentyneet voimavarat (Meijman & Mulder, 1998;
Sonnentag ym., 2010). Vastaavasti psykologisen tyoOstd irrottautumisen laiminlyonti johtaa
voimavarojen kulumiseen tyon stressitekijoiden ollessa jatkuvasti ldsnd. Tdlloin uhkana on akuutin
stressireaktion kroonistuminen, ja siten mahdollisesti uupumusasteisen visymyksen kehittyminen
pitemmalla aikavalilla.

Jo julkaistun empiirisen tutkimuksen perusteella psykologisen tyostd irrottautumisen on
havaittu olevan negatiivisesti yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen poikkileikkaus-
tutkimuksissa (Donahue ym., 2012; Fritz ym., 2010; Siltaloppi ym., 2009). Vuoden kestidvassi
pitkittiistutkimuksessa psykologisen tyostd irrottautumisen on todettu vihentdvin uupumusasteista
vasymystd (Sonnentag ym., 2010). Lisdksi palautumiskokemusten, mukaan lukien psykologisen
tyOstd irrottautumisen, on todettu ennustavan vidhdisempdd tyduupumusta vuoden aikajénteelld
(Siltaloppi ym., 2011). Niin ikd3n vuoden seuranta-aineistolla toteutetussa tutkimuksessa
psykologisen tyOstd irrottautumisen havaittiin olevan negatiivisesti yhteydessd korrelaatiotasolla
uupumusasteiseen visymykseen (Kinnunen & Feldt, 2013). Kaksivuotisessa seurantatutkimuksessa
kyvyttomyyden pidittaytyd tyohon liittyvistd ajatuksista todettiin ennustavan sairastumista
tyduupumukseen (Soderstrom ym., 2012). Lisdksi kvasikokeellisessa palautumisen tehostamiseen

tahtddvissd interventiotutkimuksessa psykologinen ty0stéd irrottautuminen ehkiisi uupumusasteista



vasymystd (Hahn ym., 2011). Néin ollen ponnisteluiden ja palautumisen malliin sekd aikaisempaan

tutkimukseen tukeutuen asetetaan hypoteesi:

Hypoteesi 2: Psykologinen ty0std irrottautuminen vapaa-ajalla on negatiivisesti

yhteydessd my6hemmin koettuun uupumusasteiseen visymykseen.

Psykosomaattiset oireet ovat somaattisia oireita, joiden aiheuttajilla ajatellaan kuitenkin
olevan vahva psykologinen tausta (Spector & Jex, 1998). Toisin sanoen, psyykkisen
kuormittuneisuuden ajatellaan muuttuvan kehon oireiluksi. Psykosomaattisia oireita ovat esimerkiksi
padnsarky, hengenahdistus tai ruuansulatusongelmat. Ne ovat erittdin yleisid: Pohjoismaissa tehdyn
tutkimuksen mukaan viestotasolla 75 % on kdrsinyt vihintddn yhdesti vaivasta kuluneen kuukauden
aikana (Eriksen, Svendsrod, Ursin, & Ursin, 1998). Oireille on vaikea osoittaa tarkkaa aiheuttajaa
seki laatia diagnoosia (Kroenke & Mangelsdorff, 1989). Tyon stressitekijoiden on todettu olevan
yhteydessd vakavampaan psykosomaattiseen oireiluun (Leitner & Resch, 2005). Tilloin tyohon
liittyvé kuormittava tilanne saa aikaan kehossa fysiologisen stressireaktion, joka pitkdén jatkuessaan
voi kehittyd psykosomaattiseksi oirehdinnaksi, mikdli kuormituksesta ei ole mahdollista vililla
palautua esimerkiksi psykologisesti tydsti irrottautumalla (Verkuil, Brosschot, Meerman, & Thayer,
2012). Lisdksi psykologinen kuormitus voi muuttua somaattiseksi oirehdinnaksi nk. juuttuvan
kognition (engl. perseverative cognition) kautta (Brosschot ym., 2005). Tilloin tyohon liittyvét asiat
jaavit mieleen vaivaamaan estden palautumisen. Néin ollen ponnisteluiden ja palautumisen mallin
mukaan psykologinen ty0std irrottautuminen ehkdisisi psykosomaattista oirehdintaa (Meijjman &
Mulder, 1998), koska stressireaktio ei pddse kroonistumaan (Geurts & Sonnentag, 2000).

Aikaisemmissa poikkileikkausaineistoilla toteutetuissa tutkimuksissa on havaittu
psykologisen tyOstd irrottautumisen olevan negatiivisesti yhteydessd psykosomaattisiin oireisiin
(Moreno-Jiménez ym., 2012; Sanz-Vergel ym., 2010; Shimazu, Sonnentag, Kubota, & Kawakami,
2012; Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, Unger, & Nigel, 2013). Néin ollen myds téssa
tutkimuksessa oletetaan psykologisen tydsté irrottautumisen sekd psykosomaattisten oireiden valilla

vallitsevan negatiivinen yhteys ja asetetaan hypoteesi:

Hypoteesi 3: Psykologinen tydstd irrottautuminen vapaa-ajalla on negatiivisesti

yhteydessd myohemmin koettuun psykosomaattiseen oirehdintaan.



1.4. Hyvinvointi psykologisen tyosti irrottautumisen ennustajana

Psykologisen ty0sté irrottautumisen mahdollisten hyvinvointivaikutusten lisdksi tdssd tutkimuksessa
selvitetddn, edistivatko tai estdvéitkd edelld kuvatut hyvinvointitekijat psykologista tyOstd
irrottautumista. Siis sen liséksi, ettd hyvinvointi voi olla seurausta psykologisesta tyOstd
irrottautumisesta, tutkitaan, voiko koettu hyvinvoinnintaso olla osaltaan myds edistimédssi tai
vaikeuttamassa irrottautumista tyOstd vapaa-ajalla. On syytd huomioida, etteivét edelld kuvatut
yhteydet ole keskenddn toisensa poissulkevia, vaan vastavuoroiset molemmansuuntaiset yhteydet
voivat pited samanaikaisesti.

Hyvinvoinnin vaikutusta psykologiseen tydstd irrottautumiseen voidaan tarkastella
voimavarojen sdilyttimisteorian (engl. Conservation of Resources theory, COR-theory) avulla
(Hobfoll, 1989; 2001). COR-teoria ja ponnisteluiden ja palautumisen malli kuvaavat
palautumisprosessia toisiaan tdydentdvésti. Siind missd ponnisteluiden ja palautumisen mallin
mukaan palautuminen mahdollistuu, kun ty0sté ja siihen liittyvistd ajatuksista pidattdydytdan, COR-
teoria rakentuu olettamukselle, ettd palautuminen tapahtuu, kun yksilot pyrkivit sdilyttdmidn ja
tdydentdmadn itselleen tirkeind pitimid voimavarojaan sekd hankkimaan niité lisd4. Voimavarojen
kuluminen, menettdminen tai uhattuna oleminen sekd kyvyttomyys hankkia niitd lisdd sen sijaan
aiheuttavat stressid. Voimavarat ovat joko itsessddn arvokkaita tai niitd voidaan kéyttdd uusien
voimavarojen hankkimiseen. Voimavaroiksi voidaan lukea erilaisia asioita, kuten henkilokohtaiset
ominaisuudet (esim. itsetunto), materiaaliset resurssit (esim. asunto, auto), olosuhteet (esim. hyvéa
tyopaikka, varma taloudellinen tilanne) tai energia (esim. mieliala, elinvoimaisuus).
Palautumistutkimuksen kannalta olennaisia ovat yksiloon liittyvét sisdiset voimavarat, kuten
hyvinvointi, energisyys ja positiivinen mieliala (Sonnentag & Fritz, 2007). My0s psykologisen tyosta
irrottautumisen voidaan katsoa olevan yksilollinen voimavara (Moreno-Jiménez ym., 2012). Tédssa
tutkimuksessa sdilyttimisen arvoisena voimavarana tarkastellaan yksilon hyvinvointia eli korkeaa
tyon imua, véhdistd uupumusasteista visymystd sekd véhidisid psykosomaattisia oireita, joiden
oletetaan vaikuttavan psykologiseen tydsta irrottautumiseen.

Tyo edellyttdd voimavarojen kayttéd. Kuormituksen jatkuessa tyontekijin voimavarat ovat
uhattuna, miki aiheuttaa stressid (Hobfoll, 1989; 2001). Sailyttddkseen hyvinvointinsa tyontekijan on
ajoittain annettava voimavaransa palautua, mikd voi tapahtua psykologisen tydstd irrottautumisen
avulla. COR-teorian mukaan hyvinvoivat yksilét hyodyntdvit voimavarojaan parantaakseen
tilannettaan ja hankkiakseen uusia voimavaroja (Hobfoll, 1989; 2001). Néin ollen hyvinvoiva yksilo

oletettavasti kiinnittdd enemman huomiota energiatasonsa seké psyykkisen ja fyysisen hyvinvointinsa



sdilyttimiseen lisdten psykologista tyOstd irrottautumista vapaa-ajallaan. Talloin voimavarojen
kertyessd tyontekija padtyy positiiviselle kehille, jolla syntyy edelleen uusia voimavaroja.
Vastaavasti heikentyneestd hyvinvoinnista kérsivdlld on vihemmin hyddynnettivid voimavaroja,
mikd saattaa johtaa niiden vdhenemiseen jatkossakin. COR-teoria ennustaa, ettd heikentynyt
hyvinvointi voi siirtdd tyontekijin niin kutsutulle voimavarojen menettimisen kehélle, jolla
voimavarojen menettiminen aikaansaa niiden kulumisen edelleen (Hobfoll, 1989; 2001).
Voimavarojen vihdisyys saattaa johtaa heikompiin eldmédnhallintakeinoihin ja heikompaan
irrottautumiseen. Sonnentag, Arbeus, Mahn ja Fritz (2014) ehdottavatkin, ettd heikentynyt
hyvinvointi, kuten korkea uupumusasteinen visymys ja alhainen tyon imu, voidaan ndhdd myds
stressitekijoiden aikaansaamana tilana, joka aiheuttaa haitallisia kdytos- ja ajattelumalleja. Talloin
heikentynyt hyvinvointi siis voisi viahentdd psykologista ty0std irrottautumista.

Psykologinen ty0std irrottautuminen voi oletettavasti vaikeutua eri syistd yksilon
kuormituksen sekd stressitekijoiden lisddntyessd ja hyvinvoinnin laskiessa. On ehdotettu, etté
kaikkein eniten palautumisen tarpeessa oleville uupuneille tyontekijoille psykologinen tyOsté
irrottautuminen on haastavinta (Sonnentag & Fritz, 2015). Uupumusasteiseen visymykseen liittyy
tyontekijin energiavoimavarojen loppuun kuluminen (Shirom, 2003), mikd saattaa aiheuttaa
toivottomuutta tyon vaatimusten edessd (Zohar, Tzischinski, & Epstein, 2003). Lisdksi heikentynyt
hyvinvointi on yhdistetty heikkoon tydssa suoriutumiseen (Taris, 2006). Talloin tyStehtévit tuntuvat
entistd ylivoimaisemmilta lisdten stressid sekd tyohon liittyvdd murehtimista (Sonnentag ym., 2014).
Tybasioiden jaddessd vaivaamaan mieleen vield tyopdivin jélkeen psykologiseen tyOstd
irrottautumiseen ei vélttdméttd pystytd kiinnittdiméan huomiota tai sitten irrottautumiseen kiytetdin
palautumisen kannalta huonompia keinoja (Brosschot, Gerin, & Thayer, 2006). Mitd suurempi
kuormitus tydssd, sitd todenndkdisemmin tydasioita murehditaan vapaa-ajallakin. On esimerkiksi
havaittu, ettd aikapaineen kasvaessa yhd pienempi osa tyontekijoistd pystyy irrottautumaan tyostdin
psykologisesti (Sonnentag, 2012).

Lisdksi heikentynyt hyvinvointi voi ilmetd negatiivisena aktivaationa, kuten alentuneena
mielialana, joka vaikeuttaa irrottautumista (Michel, Turgut, Hoppe, & Sonntag, 2016; Sonnentag &
Fritz, 2015). Alentunut mieliala saattaa vaikuttaa tyon stressitekijoiden ja vaatimusten tulkitsemiseen
ja kokemiseen uhkaavampina kuin ne todellisuudessa ovat lisdten murehtimista (Spector, Zapf, Chen,
& Frese, 2000). Onkin esimerkiksi havaittu, ettd uupumusasteinen vasymys saa kokemaan tyon
vaatimukset vaativampina (Bakker & Demerouti, 2007; Taris ym., 2010). Vaatimuksista erityisesti
aikapaineiden ja suuren tydmadrdn on todettu olevan haitallisia psykologisen tydsté irrottautumisen

kannalta (Burke, Koyuncu, & Fiksenbaum, 2009; Kinnunen & Feldt, 2013; Sonnentag & Fritz, 2007;
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2015). Mikéli mieliala on alhainen, tavanomainenkin kuormitus voi heikentdd psykologista tyosta
irrotautumista, koska tyon stressitekijét ja vaatimukset koetaan kohtuuttomiksi.

Psykologista tyosté irrottautumista voidaan tarkastella niin sanottuna harhautusstrategiana
(engl. diversion strategy) (Parkinson & Totterdell, 1999). Ajatukset voidaan sen avulla ohjata pois
stressid aiheuttavista tydasioista ja kdyttdytymistd voidaan muuttaa tarpeen mukaan (Baumeister,
Vohs, & Tice, 2007). Psykologinen ty0std irrottautuminen edellyttdé tyontekijélta kuitenkin kykya ja
energiaa itsesditelyyn (Sonnentag & Fritz, 2015). On havaittu, ettd kyky itsesdédtelyyn mahdollistaa
psykologisen ty0Osté irrottautumisen kuormittavassakin tilanteessa (Smit & Barber, 2016). Visyneilla
ja huonosti voivilla tyontekijdilla, joilla voimavarat ja energia ovat ehtyneet, kyky itsesdételyyn
saattaa olla heikentynyt (Muraven, Tice, & Baumeister, 1998). Esimerkiksi uupumusasteisen
viasymyksen on todettu vaikeuttavan itsesdédtelyd (Bolton, Harvey, Grawitch, & Barber, 2012).
Psykosomaattiset oireet saattavat myos vaikeuttaa itsesddtelyd ja siten psykologista tyOsté
irrottautumista vieden energiaa sekd vaikeuttaen huomion siirtimistd muualle. Vastaavasti korkea
tyon imu viittaa korkeaan energiatasoon, joka mahdollistaa itsesdételyn, ja siten psykologisen tyOsté
irrottautumisen.

Tyypillisesti tutkimuksissa heikentynyttd hyvinvointia on pidetty vdhéisen psykologisen
tyOstd irrottautumisen seurauksena. Tutkimusta kéinteisestd kausaliteetista eli siitd, miten
hyvinvointi vaikuttaa myohempdin psykologiseen tyostd irrottautumiseen, ei toistaiseksi juurikaan
ole tehty. Kahdessa toistaiseksi julkaistussa tutkimuksessa tulokset ovat liséksi ristiriitaiset. Vuoden
kestineessd pitkittdistutkimuksessa tyon imun, psykosomaattisten oireiden tai uupumusasteisen
visymyksen ei havaittu ennustavan myohempéd psykologista tyOsti irrottautumista (Sonnentag ym.,
2010). Sen sijaan lyhyemmalla neljén viikon aikajinteelld toteutetussa tutkimuksessa havaittiin, ettd
uupumusasteinen viasymys vidhensi myohemmin tapahtuvaa psykologista ty0std irrottautumista
(Sonnentag ym., 2014).

Siitd huolimatta, ettd empiirinen tutkimus hyvinvoinnin vaikutuksesta psykologiseen tydsta
irrottautumiseen on toistaiseksi niukkaa, tissd tutkimuksessa oletetaan heikentyneen hyvinvoinnin
heikentidvén irrottautumista mydohemmin. COR-teorian valossa yksilé on tdlloin voimavarojen
menettdmisen kehélld, mikd estdd irrottautumista. Lisdksi psykologinen tyOstd irrottautuminen
oletettavasti vaikeutuu edelld mainittujen tydssd suoriutumiseen, stressitekijoiden ja tyon vaatimusten
arviointiin sekd itsesditelyyn liittyvien vaikeuksien myotd. Niin ollen asetetaan seuraavat

tutkimuksen hypoteesit:

Hypoteesi 4: Tydn imu on positiivisesti yhteydessd myohemmin koettuun

psykologiseen ty0std irrottautumiseen vapaa-ajalla.
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Hypoteesi 5: Uupumusasteinen viasymys on negatiivisesti yhteydessd myohemmin

koettuun psykologiseen tydsté irrottautumiseen vapaa-ajalla.

Hypoteesi 6: Psykosomaattinen oirehdinta on negatiivisesti yhteydessa

my6hemmin koettuun psykologiseen tydstd irrottautumiseen vapaa-ajalla.

Tutkimuksen asetelma hypoteeseineen on kuvattu kuviossa 1.

Psykologinen tydsté Ty6n imu (T2)

irrottautuminen (T1) » Uupumusasteinen visymys (T2)
H1-H3 Psykosomaattiset oireet (T2)

Tyon imu (T1) H4-H6 Psykologinen tyosti

Uupumusasteinen vasymys (T1) irrottautuminen (T2)

Psykosomaattiset oireet (T1)

KUVIO 1. Tutkimusasetelma. Numerot viittaavat hypoteeseihin. Ristikkdiset nuolet kuvaavat

kulloisenkin riippuvan muuttujan ldhtotason kontrollointia.
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2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1. Tutkittavat ja aineiston keruu

Tdssd  tutkimuksessa  hyOdynnettiin "Tyokuormituksesta  palautuminen: tyo-  ja
ympdristopsykologisten ndkokulmien yhdistdminen” -tutkimushankkeen yhteydessd kerittya
aineistoa, jonka keruu toteutettiin Tampereen yliopistossa vuosina 2013—15 kolmessa vaiheessa.
Téssa tutkimuksessa hyodynnetddn kahdella ensimmaéiselld mittauskerralla vuosina 2013—14 kerattya
seuranta-aineistoa. Tutkimukseen osallistui tietotyota tai emotionaalista ty6té tekevid tyontekijoitd 11
eri organisaatiosta. Mukana oli yrityksid mm. hoiva-, opetus-, pankki- ja teknologia-alalta.

Ensimmaéinen mittaus (T1) suoritettiin touko-kesdkuussa 2013. Aineisto keréttiin sdhkoiselld
kyselylomakkeella. Tyontekijét saivat kyselyn joko suoraan henkilokohtaiseen tydsdhkopostiinsa tai
organisaation yhteyshenkilon kautta. Yhden organisaation kohdalla kéytettiin paperilomaketta, silld
tyontekijoilld ei ollut kédytdssddn tyosdhkopostia. Yhteensd kysely ldhetettiin 3593 tyontekijélle.
Kaikkiaan kyselyyn vastasi ensimmadiselld mittauskerralla 1347  tyontekijdd, jolloin
vastausprosentiksi muodostui 37,5 %.

Vuoden kuluttua toisen mittauskerran (T2) yhteydesséd sdahkoinen kyselylomake ldhetettiin
kaikille ensimmadiselld kerralla lomakkeen edes osittain tdyttdneille. Toiseen mittaukseen kutsuttavien
joukko kattoi 1245 tyontekijaa, jotka tyoskentelivdt edelleen samoissa organisaatioissa. Aineiston
keruu suoritettiin vuoden 2014 touko-kesdkuussa edellisvuoden tapaan. Kutsun saaneista 53
tyontekijdé ei pystytty tavoittamaan, koska he olivat joko juuri dskettdin vaihtaneet tyOpaikkaa tai
olivat vapaalla (esim. vanhempainvapaa), ts. heidén sdhkopostinsa palautui. Lopulliseksi otokseksi
muodostui siten 1192 tyontekijia, joista 841 taytti kyselylomakkeen myos toisella mittauskerralla.
Seuranta-aineiston vastausprosentiksi muodostui siten 70,6 %.

Tutkimuksen seuranta-aineistossa naiset olivat enemmistond 58,6 %:n osuudellaan.
Vastaajien keski-iké oli 47,1 vuotta (kh = 10,0). Alle 39-vuotiaita tutkittavista oli 24,2 %, 40-54-
vuotiaita 47,3 % ja yli 54-vuotiaita 28,5 %. Tutkittavista 89 % tyoskenteli vakituisessa tydsuhteessa.
Koulutukseltaan tutkittavat jakautuivat seuraavasti: vihintddn ylempi korkeakoulututkinto oli 38,2
%:1la, AMK-tutkinto oli 26,6 %:lla ja ammattitutkinto tai sitd alempi oli 35,2 %:1la. Keskimédirdinen
viikottainen tydtuntiméérd tutkittavien parissa oli 39,1 tuntia (kh = 5,9). Valtaosan tutkittavista
muodostivat alemmat (30 %) sekd ylemmat (57,8 %) toimihenkilot.

Pudokkaiden analyysi (ks. Kinnunen ym., 2016) osoitti, ettd seurantatutkimukseen

osallistuneet toimivat useammin ylempind toimihenkildind ja tydskentelivdt useammin toistaiseksi
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voimassa olevassa ty0suhteessa kuin ne, jotka vastasivat vain ensimmadiselld mittauskerralla. Liséksi

heiddn viikottainen tydaikansa oli pitempi ja heilld oli useammin sadnnéllinen pdivétyo.

2.2. Menetelmiit ja muuttujat

Tama tutkimus on osa laajempaa tutkimusta, jossa kartoitettiin tyohon, tyoympéristoon, terveyteen
hyvinvointiin ja vapaa-aikaan liittyvid kysymyksid. Tdssd tutkimuksessa hyddynnettiin vain osaa
kyselylomakkeen mittareista, joita kaikkia arvioitiin sekd ensimmédiselld (T1) ettd toisella (T2)
mittauskerralla.

Psykologista tydstd irrottautumista mitattiin kolmella osiolla, jotka olivat perdisin Recovery
Experience -mittarista (Sonnentag & Fritz, 2007). Mittari on validoitu myds Suomessa (Kinnunen,
Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011). Vastaajia pyydettiin arvioimaan tyOpéivan jélkeistd
psykologista tyOstd irrottautumistaan vastaamalla véittdmiin: “Unohdan tyoni”, “En ajattele tyoti
lainkaan” sekd Siirrén tydasiat pois mielestini”. Viittdmiin tuli vastata 5-portaisella asteikolla: 1 =
tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd. Kolmesta osiosta muodostetun keskiarvosummamuuttujan
Cronbachin alfakerroin oli .86 (T1, T2).

Tyon imua arvioitiin tutkimuksessa lyhennetylld Utrecht Work Engagement Scale -mittarilla
(Schaufeli ym., 2006). Mittari on validoitu Suomessa (Hakanen, 2009). Tarmokkuutta sekd
omistautumista mitattiin kumpaakin kolmella osiolla. Tarmokkuutta pyydettiin arvioimaan esimerkiksi
véittdmalld: “Tunnen olevani tdynni energiaa, kun teen tyotini”. Tyolle omistautumista arvioitiin mm.
véittdmalld: ”Olen innostunut tyostdni”. Vaittdmid arvioitiin 7-portaisella asteikolla, jossa 0 = ei koskaan
ja 6 = joka pédivd. Osioista muodostettiin tyon imun keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin
alfakerroin oli .94 (T1, T2).

Uupumusasteista visymystd arvioitiin kdyttdmalld Maslach Burnout Inventory-GS -mittaria
(Maslach, Jackson, & Leiter, 1996; Kalimo, Hakanen, & Toppinen-Tanner, 2006). Mittari koostui
viidestd viittdmastd, kuten esimerkiksi “Tunnen olevani henkisesti tyhjiin puserrettu tyOstdni”.
Viittdmiin vastattiin 7-portaisella asteikolla, jossa 0 = en koskaan ja 6 = piivittdin. Osioista
muodostettiin - uupumusasteisen viasymyksen keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin
alfakerroin oli .93 (T1, T2).

Psykosomaattisia oireita mitattiin yhteensd seitsemdilld osiolla, jotka perustuvat Physical
Symptoms Inventory -mittariin (Spector & Jex, 1998). Vastaajan tuli arvioida fyysisten oireiden,
kuten padnséryn, syddmentykytyksen, huimauksen, hengenahdistuksen tai vatsavaivojen esiintymisti

viimeisen kuukauden aikana 6-portaisella asteikolla, jossa 1 = tuskin koskaan ja 6 = ldhestulkoon
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joka péiva. Lisdksi mikili sopivaa oiretta ei 10ytynyt listattuna, sen sai itse nimetd. Seitsemaisté osiosta
muodostetun keskiarvosummamuuttujan Cronbachin alfakertoimet olivat .75 (T1) ja .77 (T2).
Taustamuuttujina tutkimuksessa tarkasteltiin sukupuolta (1 = nainen, 2 = mies), ikdd
(jatkuva muuttuja), koulutustasoa (1 = korkeintaan alempi korkeakoulututkinto, 2 = viahintéén ylempi
korkeakoulututkinto) seké viikoittaisia tyotunteja. Naiden on aikaisemmissa tutkimuksissa havaittu
olevan yhteydessid tdmin tutkimuksen késitteisiin. Aikaisempien tutkimusten mukaan miehet,
nuoremmat ja vihemmain koulutetut sekd vihemmaén tydskentelevit tyontekijét irrottautuvat tyostaan
paremmin (Kinnunen & Feldt, 2009; Siltaloppi ym., 2009). Tyon imua on osoitettu koettavan
vanhemmiten enemmén (Chughtai & Buckley, 2011; Haley & Els, 2013). Lisdksi on havaittu
tyotuntimédrien olevan positiivisesti yhteydessd tyon imuun (Ahtilinna, Feldt, Kinnunen, &
Maikikangas, 2007). Uupumusasteisesta visymyksesti taas karsivit useammin alemmin koulutetut
naiset (Ahola, 2007). Psykosomaattisen oirehdinnan on todettu olevan yleisempdd naisilla seké

vihenevidn iin myo6td (Pereira & Elfering, 2014).

2.3. Aineiston analysointi

Tutkimuksen tilastolliset analyysit suoritettiin IBM SPSS Statistics 23.0 -ohjelmalla. Aluksi
tarkasteltiin muuttujien normaalijakautuneisuutta. Kolmogorov-Smirnovin testin perusteella
muuttujat eivdt noudattaneet normaalijakaumaa. Histogrammeja silmdmadréisesti tarkasteltaessa
todettiin jakaumien kuitenkin noudattavan normaalijakaumaa tarpeeksi hyvin regressioanalyysien
suorittamiseksi. Tdméan jdlkeen siirryttiin aineiston kuvailemiseen tarkastelemalla muuttujien
keskiarvoja, -hajontoja ja frekvenssejd. Lisdksi muuttujien vilisid yhteyksid tarkasteltiin Pearsonin
korrelaatiokertoimen avulla.

Vastauksia varsinaisiin  tutkimuskysymyksiin  etsittiin  lineaarisella  hierarkkisella
regressioanalyysilld. Ensimmaiseksi tutkittiin psykologisen tyosté irrottautumisen (T1) yhteytta tyon
imuun (T2), uupumusasteiseen visymykseen (T2) ja psykosomaattiseen oirehdintaan (T2) yli ajan.
Témin jdlkeen tarkasteltiin k&dnteistd kausaliteettia, eli tyon imun (T1), uupumusasteisen
vasymyksen (T1) ja psykosomaattisen oirehdinnan (T1) yhteyttd psykologiseen tydstd
irrottautumiseen (T2) vuoden kuluttua. Kaikkiaan tehtiin kuusi regressionalyysia. Malleihin liséttiin
ensimmadiselld askeleella ne taustamuuttujat, joiden havaittiin korrelaatiokertointen (Pearson)
perusteella olevan yhteydessé psykologiseen tyostd irrottautumiseen, tydn imuun, uupumusasteiseen
vasymykseen tai psykosomaattisiin oireisiin. Toisella askeleella malliin liséttiin tarkastelun kohteena
oleva summamuuttuja ja tutkittiin hypoteesien mukaisesti psykologisen tyOsté irrottautumisen suoria

ja kéénteisid yhteyksid hyvinvointimuuttujiin. Kolmannella askeleella riippuva muuttuja
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kontrolloitiin lisddmalld se yhtdloon selittdviksi muuttujaksi aikaisemmalta mittaushetkeltd (T1).
Néin nihtiin, sdilyykd yhteys vield senkin jdlkeen, kun riippuvan muuttujan ldhtdtaso otettiin

huomioon.
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3. TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset ja muuttujien véliset korrelaatiot

Muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat sekd muuttujien viliset korrelaatiot on koottu taulukkoon 1.
Vastaajat ilmoittivat irrottautuvansa psykologisesti tyostdén melko hyvin (T1: ka = 2,95; T2: ka =
3,02, asteikolla 1-5). Véhintddan kohtalaista irrottautumista (ka > 3) vastaajista raportoi 42,7
prosenttia ensimmaiselld ja 47,5 % jalkimmadiiselld mittauskerralla. Tyon imua vastaajat ilmoittivat
kokevansa muutaman kerran viikossa (T1: ka = 4,63; T2: ka = 4,43). Mittaushetkelld T1 vastaajista
73,7 % (T2: 67,5 %) ilmoitti kokevansa tyon imua véhintdén kerran viikossa. Uupumusasteista
viasymystd vastaajat ilmoittivat kokevansa keskimairin hieman harvemmin kuin kerran kuussa (T1:
ka=1,92; T2: ka=1,92). Vihintddn muutaman kerran kuukaudessa uupumusasteisesta visymyksesta
kérsivid oli vastaajien joukossa 37,2 % ensimmidiselld ja 36,9 % toisella mittaushetkelld. Eri tavalla
ilmenevid psykosomaattisia oireita vastaajat kertoivat kokevansa keskimédrin noin kerran
kuukaudessa (T1: ka = 1,97; T2: ka = 1,94). Vihintddn kerran viikossa oireilevia oli vastaajien
joukossa 3,1 % ensimmadiselld ja 4,3 % jalkimmaiselld mittaushetkella.

Taulukkoon 1 kootuista muuttujien vélisistd Pearsonin korrelaatiokertoimista ndhddén, etta
psykologinen ty0std irrottautuminen (T1) oli positiivisesti yhteydessd tyon imuun (T1: » = .11, p <
01; T2: r=.09, p <.01) sekid negatiivisesti yhteydessd uupumusasteiseen visymykseen (T1: »=-.31,
p <.001; T2: r=-.26, p <.001) ja psykosomaattisiin oireisiin (T1: »r=-.17, p <.001; T2: r =-.16, p
<.001) molemmilla mittauskerroilla. Tyon imua koettiin sitd enemmén ja uupumusasteista visymysté
sekd psykosomaattisia oireita sitd vihemmaén, mitd paremmin ty0Ostd irrottauduttiin psykologisesti.
Niami yhteydet psykologisen tyOstd irrottautumisen (T1) ja hyvinvointimuuttujien (T2) valilla
sdilyivit ldhes yhtd vahvoina myds yli ajan. Kédédnteisid yhteyksid tarkasteltaessa huomattiin, ettei
tyon imu (T1) ollut yhteydessd toisella mittauskerralla mitattuun psykologiseen ty0Ostd
irrottautumiseen (T2) (» = .05, ns.). Sen sijaan sekd uupumusasteinen viasymys (T1) (r =-.22, p <
.001) ettd psykosomaattiset oireet (T1) (r = -.11, p < .01) olivat negatiivisesti yhteydessid vuoden

kuluttua mitattuun psykologiseen tydsta irrottautumiseen (T2).
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TAULUKKO 1. Muuttujien keskiarvot (ka), keskihajonnat (kh) sekd muuttujien véliset Pearsonin korrelaatiokertoimet, (n = 778-841)
Muuttujat ka kh 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Sukupuoli! - - -
2. Koulutustaso? - - -.10%** -
3. 1ké 47,13 10,02 .04 -.04 -
4. Ty6tunnit viikossa T1 39,09 5,94 .06 .05 -.00 -
5. Psykologinen ty0sta irrottautuminen T1 (asteikolla 1-5) 2,95 0,98 -.02 - 14k -.09%* - 2%xE -
6. Tyon imu T1 (asteikolla 0-6) 4,63 1,17 -.04 .02 .03 .08* A1 -
7. Uupumusasteinen vasymys T1 (asteikolla 0—6) 1,92 1,45 N .05 .04 J2%* S31EER S 4QFk* -
8. Psykosomaattiset oireet T1 (asteikolla 1-6) 1,97 0,81 .22*”:* -.01 -.05 .02 S 1 T7HEE L QQFRE JRHAE -
9. Ty6tunnit viikossa T2 38,56 6,04 .06 -.02 -.07 O3kE - 13FEE - OT* .06 .01 -
10. Psykologinen tydsti irrottautuminen T2 (asteikolla 1-5) 3,02 0,97 -.02 N b -.05 -.18%* 62%kx 05 S22%kx 1R L1 6%k* -
11. Tyon imu T2 (asteikolla 0-6) 443 1,29 -.06 .04 .03 .09* .09** JT1EEE S 33EEE TIS*** .08* 1 -
12. Uupumusasteinen vasymys T2 (asteikolla 0—6) 1,92 1,41 .15*":* .01 -.02 .08* S20%F* 33wk (QHAk AOFEE Q2xEE _ DRAEE .43;‘** -
13. Psykosomaattiset oireet T2 (asteikolla 1-6) 1,94 0,80 .19*":* -.00 -.05 .03 S (o ol H ol J10*** 04 - 14%%* .22:“** Sk

*p <.05, **p < .01, ***p <.001; ka = keskiarvo, kh=keskihajonta

! 1 = nainen, 2 = mies

2 | = enintdén alempi korkeakoulututkinto, 2 = vahintdédn ylempi korkeakoulututkinto
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Myos hyvinvointimuuttujien vélilld havaittiin tilastollisesti merkitsevid yhteyksid. Tyon imu
ja uupumusasteinen vasymys olivat melko voimakkaasti negatiivisesti yhteydessé toisiinsa (T1: » = -
40, p <.001; T2: r =-.43, p <.001). Toisin sanoen mitd enemmin vastaajat kokivat tyon imua, siti
vihemman he raportoivat uupumusasteista visymystd. Saman suuntainen yhteys, joskaan ei yhta
vahva, havaittiin my0s tyon imun ja psykosomaattisten oireiden valilld (T1: » =-.20, p <.001; T2:
= -22, p < .001). Uupumusasteinen visymys ja psykosomaattiset oireet olivat puolestaan
positiivisesti yhteydessa toisiinsa (T1: » = .38, p <.001; T2: » = .51, p <.001). Huomattavaa oli myos
sekd psykologisen tyOsté irrottautumisen ettd hyvinvointimuuttujien suhteellisen vahva pysyvyys yli
ajan. Lahtotaso oli melko vahvasti yhteydessd myohemmalld mittauskerralla arvioituun psykologisen
tyOstd irrottautumiseen (r = .62, p < .001), tydon imuun (» = .71, p < .001), uupumusasteisen
viasymykseen (7 = .69, p <.001) sekd psykosomaattisiin oireisiin (» = .70, p <.001).

Taustamuuttujista psykologiseen tyosti irrottautumiseen olivat yhteydessa koulutustaso (r =
-.14, p <.001), ikd (r = -.09, p < .01) seka viikoittainen tydtuntimdard (» = -.22, p < .001). Vastaajat
kokivat irrottautuvansa siis sitd vihemmén, miti korkeammin he olivat koulutettuja, mitd vanhempia
he olivat ja mitd pidempéd tyoviikkoa he tekividt. Lisdksi havaittiin, ettd naiset raportoivat seka
uupumusasteisesta visymysti (»r = -.11, p < .01) ettd psykosomaattisia oireita (» = -.22, p < .001)
keskiméddrin miehid enemmin. Viikoittaisen tydtuntimédrin havaittiin olevan heikossa positiivisessa
yhteydessi tyon imuun (» = .08, p < .05) sekd uupumusasteiseen visymykseen (r = .12, p < .01).
Toisin sanoen mitd enemméin vastaajat tyoskentelivit, sitd enemmin nidméi kokivat sekd tyon imua

ettd uupumusasteista visymysta.

3.2. Psykologinen tyosta irrottautuminen hyvinvoinnin ennustajana

Psykologisen ty0std irrottautumisen (T1) vaikutusta hyvinvointimuuttujiin (T2) tutkittiin
hierarkkisella regressioanalyysilla. Tulokset on koottu taulukkoon 2. Ensimmdiisend selitettivava
muuttujana oli #yon imu. Taustamuuttujat (T1) selittivdt tyon imun (T2) vaihtelusta 1,3 %.
Taustamuuttujista ainoastaan viikoittainen tyotuntimééra oli yhteydessa tyon imuun (B =.09, p <.05).
Mitd pidempdd tyOviikkoa vastaajat tekivdt ensimmdiselld mittaushetkelld, sitd enemmin he
raportoivat tyon imua vuoden pédstd. Toisella askeleella malliin lisdttiin selittdviksi muuttujaksi
psykologinen ty0sté irrottautuminen (T1). Sen havaittiin olevan positiivisesti yhteydessd my6hemmin
koettuun tyon imuun (T2) (B = .13, p <.01). Psykologisen ty0std irrottautumismuuttujan lisidmisen
myo6td mallin selitysaste nousi 1,5 prosenttiyksikkod. Kolmannella askeleella riippuvan muuttujan
ldhtotaso kontrolloitiin lisadmalla selittdviksi muuttujaksi tyon imu ensimmadiseltd mittauskerralta

(T1). Talloin havaittiin, ettei psykologinen tydsté irrottautuminen (T1) endd ennustanut tilastollisesti
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merkitsevisti vuoden kuluttua koettua tyon imua. Tyon imun (T1) 1dht6taso ennusti siis myohempaa
tyon imua (T2) kaikkein vahvimmin ( = .71, p <.01), muiden tekijoiden menettdessé tilastollisen
merkitsevyytensd mallin kolmannella askeleella. Tyon imun l&htStason kontrollointi lisdsi mallin
selitysastetta 48,8 prosenttiyksikk6d nostaen mallin selitysasteen 51,5 %: in.

Seuraavaksi tarkasteltiin  psykologisen tyOstd irrottautumisen (T1) vaikutusta
uupumusasteiseen visymykseen (T2). Taustamuuttujista sukupuoli (T1) oli negatiivisesti yhteydessé
uupumusasteiseen visymykseen (T2) (B = -.16, p < .001). Naiset siis raportoivat uupumusasteista
visymystd enemmén kuin miehet. Lisdksi suurempi tyotuntimdird (T1) ennusti korkeampaa
uupumusasteista vasymystd (T2) (B = -.09, p < .05). Taustamuuttujat selittivit uupumusasteisen
viasymyksen vaihtelusta yhteensi 3 %. Toisella askeleella psykologinen tydsté irrottautuminen (T1)
lisattiin malliin. Psykologisen ty0std irrottautumisen (T1) havaittiin ennustavan vdhdisempad
uupumusasteista vasymystd vuoden pééstd (T2) (B = -.27, p < .001). Muuttujan lisddmisen myG6ta
mallin selitysaste kasvoi 6,9 prosenttiyksikkod. Psykologisen tyostd irrottautumisen (T1) ja
uupumusasteisen viasymyksen (T2) vilinen yhteys sdilyi tilastollisesti merkitsevind vield
uupumusasteisen viasymyksen ldhtotason (T1) kontrolloinnin jilkeen (B = -.07, p < .05). My0s
sukupuoli sdilyi merkitsevind vield mallin kolmannellakin askeleella (f = -.09, p < .01). Lopullisen
mallin selitysaste oli 47,9 %.

Viimeisend tarkasteltiin  psykologisen tyOstd irrottautumisen (T1) vaikutusta
psykosomaattiseen oirehdintaan (T2) samalla tavalla kuin edelld. Taustamuuttujat (T1) selittivit 4 %
psykosomaattisen oirehdinnan vaihtelusta. Taustamuuttujista naissukupuoli ennusti korkeampaa
psykosomaattista oirehdintaa (B = -.19, p < .001). Toisella askeleella psykologinen tyosti
irrottautuminen (T1) liséttiin selittdviksi muuttujaksi. Psykologisen tyostd irrotautumisen (T1)
havaittiin ennustavan vihdisempdd psykosomaattista oirehdintaa vuoden paistd (T2) (B =-.17, p <
.001). Irrottautumisen lisddmisen myo6td mallin selitysaste nousi 2,7 prosenttiyksikkod. Yhteys
psykologisen tyosti irrottautumisen (T1 ja psykosomaattisen oirehdinnan (T2) vililld ei kuitenkaan
sdilynyt yli ajan, kun kolmannella askeleella psykosomaattisen oirehdinnan l&htotaso (T1)
kontrolloitiin. Téll6in ainoastaan ensimmadiselld mittauskerralla raportoidut psykosomaattiset oireet

ennustivat my6hempii oirehdintaa (B = .73, p <.001). Lopullisen mallin selitysaste oli 55,3 %.
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TAULUKKO 2. Psykologinen tydsté irrottautuminen (T1) hyvinvoinnin (T2) ennustajana

Ty6n imu T2 Uupumusasteinen Psykosomaattiset
viasymys T2 oireet T2

p p p p p p p p p

askel 1  askel 2 askel 3 askel 1 askel 2 askel 3 askel 1 askel 2 askel 3
Askel 1:
taustamuuttujat
Sukupuoli! -.06 -.06 -.04 - 16%%* - 16%** -.09** - 19F** - 20%** -.03
Koulutustaso? .03 .04 .02 -.16 -.05 -.04 -.03 -.05 .00
Ikd .03 .04 .01 -.01 -.04 -.05 -.04 -.06 -.01
Ty6tunnit viikossa .09* 2% .04 .09* .03 -.01 .05 .01 .01
Askel 2
Psykologinen tyosti
irrottautuminen T1 3% .03 SN -.07* - 1 7% -.03
Askel 3
Ty6n imu T1 JTEE*
Uupumusasteinen vasymys
T1 66F**
Psykosomaattiset oireet T'1 JI3EEE
AR? .013* 015%* A488***  (30%** .069%** 380%** 040%** - 27*** A486%**
R? .013* .028** S15*F* (030%** .099%** 479%** 040%**  Q6T7*** 553 %%*

B = standardoitu regressiokerroin mallin eriaskeleilta
2 = selitysaste
AR? = selitysasteen muutos
*p <.05, ¥*p < .01, ***p <001
'1 = nainen, 2 = mies
2 1 = enintdén alempi korkeakoulututkinto, 2 = vahintidn ylempi korkeakoulututkinto



21

3.3. Hyvinvointi psykologisen tyosti irrottautumisen ennustajana

Seuraavaksi tarkasteltiin hierarkkisen regressioanalyysin avulla kédnteisid yhteyksid eli
hyvinvointimuuttujien (T1) vaikutusta vuoden paista koettuun psykologiseen ty0sté irrottautumiseen
(T2). Tulokset on koottu taulukkoon 3. Ensimméisend tutkittiin tyon imun (T1) vaikutusta.
Ensimmaiseksi malliin liséttiin taustamuuttujat, joista koulutus (T1) (B = -.11, p < .01) sekid
viikoittaiset tyotunnit (T1) (B =-.18, p <.001) olivat negatiivisesti yhteydessad psykologiseen tyosté
irrottautumiseen (T2). Psykologisen tyostd irrottautumisen vaihtelusta taustamuuttujat selittivat
yhteensd 5 %. Toisella askeleella malliin liséttiin selittdviaksi muuttujaksi tyon imu (T1). Sen ei
kuitenkaan havaittu olevan yhteydessi psykologiseen tyosté irottautumiseen (T2) yli ajan (B = .06,
ns.) eikd siten lisddvin mallin selitysastetta. Kun selitettivdan muuttujan 1dhtotaso (T1) kontrolloitiin
kolmannella askeleella, huomattiin ainoastaan psykologisen tydstd irrottautumisen (T1) olevan
yhteydessd muuttujan vuoden pddstd mitattuun arvoon (B = .60, p < .001). Mallin lopulliseksi
selitysasteeksi muodostui 37,7 %.

Seuraavaksi tarkasteltiin uupumusasteisen visymyksen (T1) yhteyttd psykologiseen tydstd
irrottautumiseen (T2). Taustamuuttujien kontrolloinnin jilkeen uupumusasteisen visymyksen (T1)
havaittiin olevan negatiivisesti yhteydesséd psykologiseen tyosti irrottautumiseen (T2) (f = -.20, p <
.001). Yhdessd taustamuuttujien kanssa uupumusasteinen visymys selitti psykologisen tyosti
irrottautumisen vaihtelusta 8,7 %. Kun psykologisen ty0std irrottautumisen ldhtStaso (T1)
kontrolloitiin, uupumusasteisen visymyksen (T1) ennustusvoima kuitenkin hévisi. Lopullisen mallin

selitysaste oli 37,8 %.
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TAULUKKO 3. Hyvinvointi (T1) psykologisen tydsta irrottautumisen (T2) ennustajana

Askel 1: taustamuuttujat
Sukupuoli!

Koulutustaso?

Ika

Ty6tunnit viikossa

Askel 2

Ty6n imu T1
Uupumusasteinen viasymys T1
Psykosomaattiset oireet T'1
Askel 3

Psykologinen

tyOstd irrottautuminen T1

AR?
R?

B B

askel 1 askel 2

-.01 -.01

S 11** S 11F*

-.05 -.05

ﬂlg*** ﬂlg***

.06

.049%** 003
.049%** 052

B
askel 3

-.00
-.03

.01
-.05

-.02

.60***

325%%*
37T7HE*

Psykologinen tyosté

irrottautuminen T2

B p

askel 1 askel 2

-.01 -.04

-1 ]E - 10**

-.05 -.04

- ] @ *k - 16%**

S 20k

049%**  (38***
049%** (7 ***

B
askel 3

-.01
-.03

.01
-.05

-.03

.59***

291 %x*
378% ek

B B

askel 1 askel 2

-.01 -.04

S 11* S 11*

-.05 -.06

ﬂlg*** ﬂlg***

- 10%**

049%**  009**
049%**  (52%**

B
askel 3

.00
-.03

.01
-.05

.02

.60***

319%**
377ER

B = standardoitu regressiokerroin mallin eri askeleilta

2 = selitysaste
AR? = selitysasteen muutos

*p <.05, ¥*p < .01, ***p <.001

'1 = nainen, 2 = mies

2 1 = enintdédn alempi korkeakoulututkinto, 2 = véhintdan ylempi korkeakoulututkinto
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Viimeisend tarkasteltiin psykosomaattisen oirehdinnan (T1) yhteyttd my6hempéin
psykologiseen  tyostd  irrottautumiseen (T2). Taustamuuttjien  kontrolloinnin  jélkeen
psykosomaattisen oirehdinnan (T1) todettiin olevan yhteydessd heikompaan psykologiseen tydstd
irrottautumiseen (T2) vuoden kuluttua (f =-.10, p <.01). Taustamuuttujien kanssa psykosomaattiset
oireet selittivdt psykologisen ty0sté irrottautumisen vaihtelusta 5,8 %. Kuten edellékin psykologisen
tyOstd irrottautumisen l&htotason (T1) kontrolloinnin myo6td psykosomaattisen oirehdinnan (T1)

ennustusvoima kuitenkin hédvisi. Mallin lopulliseksi selitysasteeksi muodostui 37,7 %.



24

4. POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd psykologisen tyostd irrottautumisen ja hyvinvoinnin
vastavuoroisia yhteyksid vuoden seuranta-aineistolla. Tutkimuksessa hyvinvointia kuvattiin tyon
imulla, uupumusasteisella vasymykselld sekd psykosomaattisilla oireilla. Ensin tutkittiin sitd, miten
psykologinen ty0std irrottautuminen palautumisen mekanismina vaikuttaa hyvinvointiin.
Teoreettisena viitekehyksend hyodynnettiin ponnisteluiden ja palautumisen mallia (Meijjman &
Mulder, 1998), jonka mukaan hyvinvointia edistdvd palautuminen on mahdollista silloin, kun
tyontekijd ei endd altistu tyon kuormittaville stressitekijoille. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin
psykologisen ty0std irrottautumisen ja hyvinvoinnin kdinteistd yhteyttd, eli sitd, miten hyvinvointi
vaikuttaa myohemmin tapahtuvaan psykologiseen tydstd irrottautumiseen. Voimavarojen
sdilyttdmisteorian eli COR-teorian (Hobfoll, 1989; 2001) mukaan hyvinvointi voidaan ndhda
henkilokohtaisena voimavarana, jonka ylldpitiminen mahdollistaa psykologisen tydsti

irrottautumisen.

4.1. Tutkimuksen péaitulokset

Tutkimuksen ensimmadinen hypoteesi (/) sai osittaista tukea. Psykologinen ty0sté irrottautuminen
oli siis oletetusti yhteydessd korkeampaan tyon imuun vuoden kuluttua. Tulos on aikaisemman
tutkimuksen (esim. Kiihnel ym., 2012; Lanaj ym., 2014; Siltaloppi ym., 2009) sekd ponnisteluiden ja
palautumisen mallin (Meijman & Mulder, 1998) mukainen: palautuneella tyontekijilld on enemmaén
hyddynnettdvid voimavaroja, jotka ilmenevét esimerkiksi korkeampana tyon imuna. Aikaisempi
psykologista tydstd irrottautumista ja tyon imua koskeva tutkimus on toteutettu ldhinnd joko
poikkileikkaus- tai lyhyen aikavélin paivékirjatutkimuksena. Toisin kuin Sonnentagin ym. (2010)
tekemd vuoden seurantatutkimus, tdmé tutkimus antoi tukea psykologisen ty0std irrottautumisen
pitkdaikaisemmille vaikutuksille tydn imuun. On kuitenkin syytd todeta, ettd psykologinen tyosti
irrottautuminen yhdessd taustamuuttujien kanssa selitti tyon imun vaihtelusta vuoden kuluttua
ainoastaan 2,8 %. Tdma jattdd runsaasti tilaa myos muille tyon imua selittdville tekijoille, kuten
tyopaikalla saadulle tuelle, esimiechen johtamistyylille ja muille tyon voimavaroille sekd tyon
vaatimuksille (Bakker, 2014). Myds muut palautumismekanismit, kuten taidonhallintakokemukset ja
kontrollin tunne, saattavat olla tyon imua lisddvia tekijoitd (Siltaloppi ym., 2011).

Lisdksi yhteys psykologisen ty0std irrottautumisen ja my6hemmaén tyon imun vélilld havisi
tyon imun ldhtdtason kontrolloinnin jélkeen. Tdmé johtunee tyon imun ajallisesta pysyvyydestd,

jolloin tydn imussa ei esiinny riittdvisti selitettdvdd vaihtelua. Néin ollen irrottautuminen ei seliti
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tyon imussa vuoden aikana tapahtuvaa muutosta. Vaikka yksittdisen tyontekijan tyon imussa saattaa
esiintyd huomattavaa vaihtelua tyOpdivén tai -viikon aikana (Bakker, 2014), sen on myds todettu
olevan yksilon voimavara, joka sdilyy yli ajan vakaana (Hakanen, Peeters, & Perhoniemi, 2011;
Seppéld ym., 2015). Lisdksi kokonaisvaltainen palautuminen saattaa olla tyon imulle valttdva, muttei
riittdva ehto pidemmalla aikavélilld. Korkeaan energiavoimavaraan viittaavaan tarmokkuuden lisdksi
tyon imun ydin koostuu motivaationaalisesta osatekijistd eli omistautumisesta. Néin ollen
psykologisen tydsté irrottautumisen myotd palautuneet voimavarat tulisi suunnata tyohon. Kaytossi
olevat voimavarat siis mahdollistavat tyon imun, mutteivit takaa sen toteutumista tyOssa.
Tyontekijoiden vililld voikin esiintyd vaihtelua siind, kuinka halukkaita nimé ovat sijoittamaan
voimavarojaan tyohon (Kiihnel ym., 2009). On myds 10ytynyt viitteitd siitd, ettd psykologisen ty0sté
irrottautumisen ja tyon imun yhteys olisi kdyrdviivainen. Tamé tarkoittaa sitd, ettd hyvin tehokas
irrottautuminen olisi tyon imun ilmenemiselle haitallista, koska tyohon takaisin kiinni pddseminen
vaatii tdlloin enemmaén aikaa ja vaivaa (Fritz ym., 2010; Shimazu ym., 2016).

Tutkimuksen toinen hypoteesi (H2) sai tdysin tukea. Mitd paremmin kyselyyn vastanneet
irrottautuivat tyostddn psykologisesti, sitd vihemmaén he kokivat uupumusasteista visymysti vuoden
kuluttua. Tulos on samansuuntainen aikasempien tutkimusten kanssa (Hahn ym., 2011; Siltaloppi
ym., 2009; Sonnentag ym., 2010). Se sopii myds ponnisteluiden ja palautumisen mallin (Meijman &
Mulder, 1998) teoreettiseen viitekehykseen. Huomionarvoista on, ettd timéd yhteys sdilyi
merkitsevind vield uupumusasteisen visymyksen ldhtétason kontrolloinnin jélkeen. Psykologisesti
tyOstd irrottautumalla siis pystyttiin vihentdimédn uupumusasteista visymystd vuoden ajanjaksolla.
Irrottautumisen avulla voidaan edistdd palautumista sekd estdd energiavoimavarojen ehtyminen.
Stressireaktiot eivdt padse kroonistumaan, koska irrottautuminen tarjoaa hengdhdystauon fyysisesta,
emotionaalisesta ja kognitiivisesta kuormituksesta. Ndin ollen uupumusasteinen vdsymys ei padse
kehittyméddn, kun psykologisestd tyOstd irrottautumisesta huolehditaan. Koska irrottautumisen
vaikutus uupumusasteiseen visymykseen oli voimakkaampi kuin tyon imuun, voidaan
irrottautumisella katsoa olevan ennemmin pahoinvointia ehkdisevd kuin hyvinvointia lisddva
vaikutus.

Tutkimuksen kolmas hypoteesi (/3) sai osittaista tukea. Kyselyyn vastanneet kérsivét
psykosomaattisista oireista sitd vihemmin, mitd paremmin ndméd irrottautuivat psykologisesti
tyOstddn, kuten ponnisteluiden ja palautumisen mallilla voidaan ennustaa (Meijman & Mulder, 1998).
Tulos vastasi my0s aikaisempia poikkileikkausaineistoilla toteutettujen tutkimusten tuloksia (esim.
Moreno-Jiménez ym., 2012; Sanz-Vergel ym., 2010; Sonnentag & Fritz, 2007). Yhteys ei kuitenkaan
sdilynyt, kun psykosomaattisten oireiden ldhtdtaso kontrolloitiin. Voimakkaimmin my6hempéa

psykologista oireilua ennusti sen 1dhtotaso, joten oireilu sdilyi suhteellisen vakaana yli ajan. Osin
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saatuun tulokseen vaikuttanee tutkimukseen valittu vuoden aikajdnne. Vuosi saattoi olla liian pitka
aika syy-seurassuhteiden havaitsemiselle: mitd pidempi aikavéli on, sitd todenndkdisemmin jokin
tutkimuksessa huomiotta jadnyt tekijd tulee viliin hdiriten tarkastellun yhteyden havaitsemista.
Lisédksi psykosomaattisten oireiden ilmenemisté pyydettiin arvioimaan viimeisen kuukauden ajalta,
mikd osaltaan saattoi korostaa oireiluin hetkellisyyttd ja siten vaikuttaa yhteyden hdlvenemiseen. On
myos ehdotettu, ettd psykologisen tyosti irrottautumisen vélittomét hyddyt ovat suuremmat kuin siitd
myohemmin koituvat hyddyt (Sonnentag & Fritz, 2015). Psykosomaattisia oireita on esimerkiksi
onnistuttu vdhentdméddn lyhyelldkin murehtimisen vidhentdmiseen téhtddvilld interventiolla
muutamassa paivéssd (Brosschot & Van Der Doef, 2006). Saadusta tuloksesta ei voi péételld, ettd
psykologinen ty0std irrottautuminen olisi merkitykseton keino psykosomaattisten oireiden
vihentdmiseksi. Pikemminkin kyse saattoi olla siité, ettd tutkimuksen aikajinne mahdollisesti esti
yhteyden havaitsemisen.

Tutkimuksen neljds hypoteesi (H4) ei saanut tukea. Kun tarkasteltiin kéadnteistad
kausaliteettia, eli sitd miten tyon imu vaikuttaa myohempéain psykologiseen tyosti irrottautumiseen,
tyon imu ei ennustanut psykologista tyOsta irrottautumista vuoden kuluttua. COR-teorian (Hobfoll,
1989; 2001) mukaan tyon imu on henkilokohtainen voimavara, jota voidaan vaalia esimerkiksi
irrottautumisen keinoin. Ensinndkin korkea tyon imu kertoo hyvinvoinnista, joka halutaan sailyttda.
Toiseksi tyon imuun liitetyt energiavoimavarat mahdollistavat itsesdételyn ja siten psykologisen
tyOstd irrottautumisen. Siten myds tdssd tutkimuksessa oletettiin, ettd korkea tyon imu nékyisi
parempana psykologisena tyOstd irrottautumisena. Hypoteesin vastainen tulos saattaa osin selittyé
silld, ettd korkea tyon imu on yhdistetty positiiviseen mielialaan (Macey & Schneider, 2008). Talloin
tyd on myonteisten ajatusten ldhde eika sitd siten koeta voimavaroja kuluttavaksi. Tdméa merkitsee
sitd, ettei korkea tyon imu aikaansaa parempaa ty0sté irrottautumista, vaikka se olisikin mahdollista.
Lisdksi positiivisella tyohon liittyvélld reflektoinnilla on havaittu olevan suotuisa vaikutus
hyvinvointiin (Fritz & Sonnentag, 2006). Néin ollen psykologista irrottautumista, mikd merkitsee
irrottautumista myds tyon positiivisista ajatuksista, ei vélttimatta katsota tarpeelliseksi, silloin kun
tyon imu ja mieliala ovat korkealla. Yhteys jdi havaitsematta my0s Sonnentagin ym. (2010)
tutkimuksessa. Lisdksi on mahdollista, ettd tyon imusta saatetaan huolehtia myds muilla
palautumiskeinoilla, kuten taidonhallintakokemuksilla ja kontrollin tunteella (Siltaloppi ym., 2011).

Tutkimuksen viides hypoteesi (H5) sai osittaista tukea. Uupumusasteinen visymys oli
oletetusti yhteydessd heikompaan psykologiseen ty0Ostd irrottautumiseen vuoden kuluttua. Tulos on
yhdenmukainen Sonnentagin ym. (2014) saaman tuloksen kanssa. Uupumusasteiseen visymykseen
liittyy kokemus henkildkohtaisten voimavarojen loppumisesta (Maslach ym., 2001). Kuten COR-

teoria (Hobfoll, 1989; 2001) ennustaa, tyontekijd siirtyy voimavarojen menettdmisen kehélle, mika
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aiheuttaa voimavarojen kulumisen edelleen. N&in ollen psykologisen ty0std irrottautumisen
edellyttdmiin itsesddtelyyn ei riitd voimavaroja (Muraven ym., 1998; Smit & Barber, 2016). My0s
uupumukseen liittyvd lisddntyvd tyOasioiden murehtiminen saattaa estdd psykologisen tyOstd
irrottautumisen (Sonnentag ym., 2014). Néin ollen tyon vaatimuksiin, kuten tyomddrddn seka
mahdollisiin roolikonflikteihin ja -epdselvyyksiin, tulisi kiinnittdd huomiota hyvissd ajoin ennen
uupumusasteisen vasymyksen kehittymistd, jotta palautuminen psykologisen ty0Osta irrottautumisen
avulla olisi edelleen mahdollista (Alarcon, 2011). Kuitenkin, kun uupumusasteisen visymyksen
lahtotaso  kontrolloitiin, sen psykologista tyoOstd irrottautumista estdvd vaikutus hévisi.
Uupumusasteinen vasymys ei siten selittdnyt irrottautumisessa vuoden aikana tapahtuvaa muutosta.
Taméa voi johtua siitd, ettd psykologisen tyOstd irrottautumisen havaittiin pysyvén suhteellisen
vakaana vuoden seurannassa. Liséksi tutkimuksen vuoden aikajinne saattaa osaltaan olla yhteydessi
yhteyden havaitsematta jddmisen. Vuoden aikana uupunut tyOntekija saattaa turvautua
voimakkaampiin keinoihin, kuten tyOpaikan vaihtamiseen irrottautumisen sijaan (Sonnentag ym.,
2014).

Tutkimuksen viimeinen hypoteesi (H6) sai niin ikdén osittaista tukea. Psykosomaattinen
oirehdinta oli oletetusti yhteydessd heikompaan psykologisseen tydstd irrottautumiseen vuoden
kuluttua. Psykosomaattiset oireet voivat johtua tyohon liittyvistd kuormituksesta (Spector & Jex,
1998) sekd tydasioiden lisddntyneestd murehtimisesta (Brosschot ym., 2005). Niin ollen
psykologinen ty0stéd irrottautuminen vaikeutuu, koska voimavaroja huomion toisaalle siirtimiseen
tyostd on vahemmaén. Tutkimustulos on linjassa myds COR-teorian (Hobfoll, 1989; 2001) kanssa,
silld heikentynyt hyvinvointi vaikeuttaa voimavarojen siilyttdmistd. Verrattuna uupumusasteiseen
vasymykseen vaikutus oli kuitenkin heikompi. My6s tima yhteys hivisi, kun psykologisen tyosti
irrottautumisen ldhtotaso kontrolloitiin. Tdma saattaa osin johtua siitd, ettd psykosomaattiset oireet
voivat johtua my0s ty6hon liittyméattomisté stressitekijoistd (Verkuil ym., 2012), eikd niitd siten voida
ehkdistdi nimenomaan tyohon liittyvistd ajatuksista pidattdytymalld. Psykosomaattisen oireilun
vaikutusta psykologiseen ty0std irrottautumiseen ei aikaisemmin ole tutkittu, joten yhteyttd on syytd

selvittaa lisaa.

4.2. Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen tuloksia sekd niiden luotettavuutta ja yleistettdvyyttd arvioitaessa on syytd huomioida
tutkimuksen toteutukseen sekd tutkimusmetodiin liittyvdt vahvuudet sekd rajoitukset. Ensinndkin
vaikka tutkimuksen otos olikin melko suuri, sen vastausprosentti jii melko matalaksi, joten on

mahdollista, ettd tutkimukseen valikoitui systemaattisesti esimerkiksi keskiméérin paremmin voivia
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sekd enemmaén psykologisesti ty0stddn irrottautuvia tyontekijoitd. Tutkimukseen valikoitumista ei
pystytty analysoimaan, silld tutkimuksen tekijoiltd puuttuivat tarvittavat organisaatioiden
henkildstotiedot. Liséksi vajaa kolmannes ensimmaéiselld mittauskerralla kyselyyn vastanneista jatti
vastaamatta toisella mittauskerralla. Se on osoitettu, ettei valikoitumista tapahtunut mittauskertojen
vililld psykologisen irrottautumisen, eikd uupumusasteisen visymyksen perusteella (Kinnunen ym.,
2016). Otokseen siséltyi eri-ikdisid, erilaisen koulutuksen omaavia seké eri aloilla tydskentelevid
tyontekijoitd. Naisia oli tutkittavien joukossa hieman miehid enemmén. Tutkimukseen osallistuneet
olivat myos keskimédrdistd korkeammin koulutettuja ja koulutukseen vahvasti liittyvdn
ammattiaseman mukaan tapahtui myds valikoitumista mittauskertojen vélilla. Vaikka tutkimuksen
yleistettdvyyten liittyykin rajoituksia, tulosten voidaan olettaa olevan melko hyvin yleistettdvissi
tieto- ja emotionaalista tyotd tekeviin tyontekijoihin.

Toiseksi tutkimuksen tiedonhankintakeinona kiytettiin itsearviointia. Télldin taipumus
vastata sosiaalisesti suotavalla tavalla saattaa vaikuttaa saatuihin tuloksiin. Lisdksi esimerkiksi
vastaajalle ominainen vastaustyyli tai tunnetila vastaushetkelld saattavat lisitd tulosten harhaisuutta
(Podsakoff, MacKenzie, Lee, & Podsakoff, 2003). Niin ollen objektiivisempia stressistd kertovia
fysiologisia vasteita, kuten stressihormonitasoja tai syddmen lyontitiheyttd, hyddyntdvien mittareiden
kayttdd olisi syytd harkita jatkotutkimuksissa. Liséksi voitaisiin hyddyntdd tyontekijin puolison,
kollegoiden tai esimiehen ndkemysta hinen hyvinvointia tai psykologista tyosta irrottautumisen tasoa
arvioitaessa. Toisaalta muilla kuin itsearviointiin perustuvilla menetelmillé ei ole mahdollista saada
tietoa tyontekijin subjektiivisesti koetusta hyvinvoinnin tilasta. Tutkimuksessa kéytetty
pitkittdisasetelma myos véhensi itsearviointiin mahdollisesti liittyvéad tutkimusmetodin aiheuttamaa
harhaa (engl. common method bias) (Podsakoff ym., 2003).

Viimeisend tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdé sen valittua vuoden aikajénnettd. Mikali
aikavili mittauskertojen vélissd on lyhyempi kuin tarkastelun kohteena oleva prosessi, muuttujien
vélinen suhde voidaan tulkita heikommaksi kuin se todellisuudessa on, silli muutos ei ole ehtinyt
realisoitua selitettdvddn muuttujaan (Taris, 2000). Toisaalta jos aikavéli on liian pitkd, jokin
tutkimuksen ulkopuolinen tekijd saattaa todenndkoisemmin vaikuttaa selitettdvadn muuttujaan ja
siten lisdtd tulosten harhaisuutta. Palautuminen tapahtuu eripituisissa sekd yhteennivoutuneissa
sykleissd tyon ja levon vuorotellessa (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Sitd voidaan tarkastella pdiva-,
viikko- tai vuositasolla (Sonnentag & Fritz, 2015). Vuoden aikana tyontekijd kdy ldpi useita lyhyempid
kuormitus—palautumissykleji. On esimerkiksi esitetty, ettd psykologisen tydstd irrottautumisen
laiminlyonti uupumusasteisen visymyksen takia olisi lyhyen aikavilin ilmid, kun taas uupumusasteinen
visymys vaatisi enemmin aikaa kehittydkseen (Sonnentag ym., 2014). Néisté syistd valittua aikajdnnetti

on vaikea perustella teoreettisesti. Toisaalta vuoden aikajdnnettd on kiytetty myds tdhén asti julkaistuissa
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palautumista sekd hyvinvointia késittelevissd tutkimuksissa (Kinnunen & Feldt, 2013; Siltaloppi,
Kinnunen ym., 2011; Sonnentag ym., 2010). Kuitenkin, jotta psykologisen tyosté irrottautumisen ja
hyvinvoinnin vélinen dynamiikka voitaisiin selvittdd mahdollisimman tarkasti, tulevaisuudessa
tutkimuksia tulisi toteuttaa eripituisilla aikajanteilla.

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd sen toteuttamista seurantatutkimuksena. Niin
pystyttiin selvittiméddn psykologisen ty0sté irrottautumisen vaikutusta hyvinvointiin ja pdinvastoin.
Toistaiseksi pitkittdistutkimuksia psykologisen tydstd irrottautumisen hyvinvointivaikutuksista ei
juuri ole tehty (ks. poikkeukset, Kinnunen & Feldt, 2013; Siltaloppi ym., 2011; Sonnentag ym., 2014;
Sonnentag ym., 2010). Siten tdma tutkimus tuo uutta tietoa irrottautumisen pidemmaén aikavélin
vaikutuksesta hyvinvointiin. Vield vdhemmin on kartoitettu sitd, miten hyvinvointi vaikuttaa
psykologiseen ty0std irrottautumiseen (Sonnentag ym., 2014; Sonnentag ym., 2010). Tadma tutkimus
liséd siten tietdmysté sekd irrottautumisen hyvinvointivaikutuksista ettd irrottautumista edistévista ja
ehkdisevistd tekijoistd, ja vastaa myOs Sonnentagin ja Fritzin (2015) esittimddn pyyntoon
palautumisen ja hyvinvoinnin vélisen dynamiikan selvittimiseksi. Johtopditdsten tekemisen kanssa
on kuitenkin syytd olla varovainen, koska tutkimuksen pitkittdisasetelmasta huolimatta ei voida
paitelld, ettd tutkittavien ilmididen vélilld vallitsisi kausaalisuhde, silld jokin tutkimuksessa
huomioitta jddnyt muuttuja on saattanut vaikuttaa taustalla (Zapf, Dormann, & Frese, 1996).
Muutokset psykologisessa tyOstd irrottautumisessa ja hyvinvoinnissa tapahtuvat samanaikaisesti,
mutta voivat olla seurausta myos kolmannesta tekijistd. Analyysimenetelméd rakenneyhtidlomallinnus
olisi ollut luotettavampi, silld sen avulla olisi voitu ottaa huomioon myos selittdvin (eikd vain
selitettdvdn) muuttujan jalkimméinen mittaustaso ja ndin pdéstd paremmin tutkimaan vastavuoroisia
suhteita. Jotta kausaalisuhde voitaisiin varmasti todentaa, tarvittaisiin kuitenkin kokeellinen
interventiotutkimus kontrolliryhmineen. Liséksi tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd siind
kdytettyjd tunnettuja ja luotettaviksi todettuja sekd aikaisemmissa tutkimuksissa validoituja
mittareita. Mittareiden reliabiliteetit olivat kauttaaltaan hyvélla tasolla. Liséksi hyvinvointia mitattiin
myo0s kokonaisvaltaisesti kolmella eri mittarilla sekd tyokontekstissa ettd yleisemmalld tasolla. Néin
voitiin tutkia sitd, mihin hyvinvoinnin osa-alueeseen psykologisella tyosta irrottautumisella on suurin

vaikutus seka sitd, millainen pahoinvointi estdd irrottautumista eniten.

4.3. Tutkimuksen teoreettinen ja kiytinnon anti

Psykologisen tyostd irrottautumisen on todettu olevan tidrked mekanismi stressistd palautumisen
takana. Sen vaikutukset hyvinvointiin on hyvin kartoitettu (Sonnentag & Fritz, 2015; Wendsche &

Lohmann-Haislah, 2016). Myos tdmé tutkimus antoi tukea irrottautumisen hyvinvointivaikutuksille.
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Irrottautuminen toimi etenkin uupumusasteisen vasymyksen véhentdjand pitkilld aikavalilld. Kuten
ponnisteluiden ja palautumisen malli (Meijman & Mulder, 1998) ennustaa, palautuminen voi alkaa,
kun tyohon otetaan fyysisti ja henkistd etdisyyttd. Tdmaén liséksi tutkimus havainnollisti hyvinvoinnin
vaikutusta psykologiseen tyostd irrottautumiseen. Voimavarojen sdilyttimisteorian mukaan (Hobfoll,
1989; 2001), alhainen hyvinvointi siirtdd tyontekijan voimavarojen menettimisen kehélle, jolloin
hyvinvoinnista huolehtiminen psykologisesti ty0std irrottautumalla vaikeutuu. Kédnteinen yhteys
hyvinvoinnin ja irrottautumisen vililld ei kuitenkaan ollut yhtd vahva. Tuloksista voidaan siis
paatelld, ettd hyvinvoinnista voidaan huolehtia psykologisesti tydstd irrottautumalla. Lisdksi
hyvinvoinnin tasoa ei tule p#dstdd niin heikoksi, ettd irrottautumisen, ja siten voimavarojen
sdilyttdmisen, mahdollisuus menetetdan.

Koska tyon vaatimusten ja stressitekijoiden vdhentiminen ei yleensd ole realistinen
vaihtoehto, olisi vapaa-aika syytd mahdollisuuksien mukaan pyhittda palautumiselle. Psykologinen
tyOstd irrottautuminen on tirked tydkalu hyvinvoinnin ylldpitdmiseen. TyoOntekijoiden onkin syyté
kiinnittdd huomiota sithen, miten he kayttivit vapaa-aikansa. Aktiviteettien tulisi olla virkistivia ja
palauttavia, kuten esimerkiksi sosiaaliset tai fyysiset aktiviteetit. Jokaisen tulisikin 16yti4 itselleen
mielekds tapa irrottautua. Lisdksi hakeutuminen irrottautumista edistdvdidn ympiristoon, kuten
luontoon, on suotavaa (Sonnentag, 2012). Vapaa-ajan vieton ei tarvitse olla kirjaimellisesti passiivista
lepoa tai rentoutumista: riittdd kun aktiviteeteissa tarvittavat voimavarat eroavat toissi kaytetyista
(Zijlstra & Sonnentag, 2006). Palautuminen onnistuu, mikéli ajatukset siirtyvét pois tyOstd ja vapaa-
ajan toiminnot kayttdvat eri psykofysiologisia jirjestelmid kuin tydtehtdvit (Meijjman & Mulder,
1998).

Ty6n ja muun eldmin erottamisen ja niiden rajan vahvistamisen on todettu edistdvin
psykologista tyosté irrottautumista (Derks, van Mierlo, & Schmitz, 2014; Hahn & Dormann, 2013).
Tyontekijdt voivat siten helpottaa irrottautumistaan tekemailld selkeédn fyysisen ja henkisen rajan tyon
ja vapaa-ajan vilille (Sonnentag, 2012). Tdméa voi onnistua esimerkiksi siten, ettd tyotehtavit
saatetaan loppuun tyOpdivin aikana, jotta ne eivit jdisi mieleen héiritsemddn vapaa-ajalla (Smit,
2015), tai mikali tdma ei ole mahdollista, tehdddn muistilista kesken jddneista tehtdvistd, mika auttaa
jattdmadn ne tyopaikalle. Lisdksi tyontekijédt voivat hyddyntéa erilaisia strategioita tydn ja vapaa-ajan
segmentoinnin parantamiseksi (Kreiner, Hollensbe, & Sheep, 2009). Vaikka kukin on itse
vastuussaan hyvinvoinnistaan, myos tyOnantajan on mahdollista tukea psykologista tydstd
irrottautumista. Esimerkiksi organisaatiokulttuuria voidaan muokata sellaiseksi, ettei tyontekijoiden
tarvitse olla aina tavoitettavissa, koska tyohon liittyvan teknologian, kuten sdhkopostin ja puhelimen

kayton on havaittu vaikeuttavan psykologista tyOsti irrottautumista (Park, Fritz, & Jex, 2011). Lisdksi
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tyostressin késittelyn seka irrottautumisen parantamiseen tihtddvien interventioiden kiyttdd voitaisiin
kokeilla organisaatioissa (Hahn ym., 2011).

Nykyinen tyoeldmi koetaan useimmiten nimenomaan henkisesti raskaaksi. Kun halutaan
varmistaa tyontekijin hyvd ty0ssd suoriutuminen, motivaatio sekd psyykkinen ja fyysinen
hyvinvointi, tarvitaan uusia keinoja tyOstressin kisittelyyn. Stressi on terveydelle haitallista
ainoastaan pitkittyessddn (Geurts & Sonnentag, 2006), ja pienissd madrin tydssd suoriutumisen ja
motivaation kannalta mahdollisesti hyviksi (LePine, Podsakoff, & LePine, 2005). Téarkeéd4 olisikin
estdd stressireaktioiden kroonistuminen. Niin ollen aina toissd olemisen ihanteesta tulisikin luopua,

ja tyotd tarkastella kokonaisuutena, jossa kuormitus ja lepo vuorottelevat tasapainoisesti.
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