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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, millainen yhteys erilaisten tyopaivan aikaisten ener-
gian saatelykeinojen kaytolla on uupumusasteiseen vasymykseen, tydssa suoriutumiseen
(kontekstuaalinen suoriutuminen) seka luovuuteen. Tyon tarkastelukohteena olivat tyopai-
van aikaiset, tydhon liittymattomat energian saatelykeinot (mikrotauot).

Tutkimuksen aineisto on osa vuosina 2013-2015 toteutettua Tampereen yliopiston teke-
maa ja Suomen Akatemian rahoittamaa tutkimushanketta "Tyohyvinvointi ja palautumi-
nen”, jossa tutkittiin tydkuormituksesta palautumista ja sen pitkakestoisia seurauksia hy-
vinvointiin ja terveyteen. Tutkimukseen osallistui seitseman eri alan yritysta ja naiden hen-
kilbkuntaa. Osallistujat tekivat tyokseen tietointensiivistd ja henkisesti vaativaa tyota.
Tassa tutkimuksessa aineistona kaytettiin vuonna 2015 kerattya osa-aineistoa. Kyselyyn
vastasi vuonna 2015 yhteensa 921 tyontekijaa vastausprosentin ollessa 79 %.

Tutkimuksessa tarkasteltiin energian saatelykeinojen ja riippuvien muuttujien (uupu-
musasteinen vasymys, kontekstuaalinen suoriutuminen ja luovuus) yhteyksia Pearsonin
korrelaatiokertoimen ja hierarkkisen regressioanalyysin avulla. Taustamuuttujiksi regres-
sioanalyysissa valittiin aiempien tutkimusten perusteella ika ja sukupuoli.

Tutkimustulokset osoittivat positiivisten asioiden ajattelun ja fyysisen aktiivisuuden olevan
tarkastelluista energian saatelykeinoista vahvimmin yhteydessa kaikkiin riippuviin muuttu-
jiin. Muista energian saatelykeinoista tyohon liittymaton sosiaalinen vuorovaikutus, netissa
surffailu, valipala seka lukeminen selittivat osaa muuttujista mutta eivat kaikkia. Yhteen-
vetona, runsaampi positiivisten asioiden ajattelu ja fyysinen aktiivisuus tydopaivan aikana
oli yhteydessa niin vahaisempaan uupumuksen tunteeseen kuin myods vahvempaan itse
koettuun kontekstuaaliseen suoriutumiseen ja luovuuteen. Runsaampi tydtehtaviin liitty-
maton sosiaalinen vuorovaikutus vahvisti kokemusta tyossa suoriutumisesta (kontekstu-
aalinen suoriutuminen) ja luovuudesta, kun taas runsas netissa surffailu vahensi molempia
kokemuksia. Valipalan tai juoman nauttiminen useammin tyopaivan aikana vahensi uupu-
muksen tunnetta mutta oli yllattaen yhteydessa vahaisempaan luovuuteen. Runsas tyohon
littymattoman kirjallisuuden lukeminen taas naytti liittyvan suurempaan raportoituun uu-
pumuksen tunteeseen.

Tyopaivan tauoilla on tarkea rooli tyokuormituksesta palautumisessa. Tutkimuksen perus-
teella positiivinen ajattelu ja fyysinen aktiivisuus kuten taukojumpat nayttaisivat olevan tar-
keita voimavarojen saatelyn keinoja tyopaivan aikana. My0s itselle mieluinen sosiaalinen
vuorovaikutus voi auttaa hetkellisesti irtautumaan tydsta ja palautumaan.

Asiasanat: stressi, palautuminen, tyopaivan aikainen energian saately, mikrotauot, uupu-
musasteinen vasymys, kontekstuaalinen suoriutuminen, luovuus
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1. JOHDANTO

tyOperdisestd stressistd on tullut yhd merkittivampi tydeldmaiin liittyvd ongelma (Demerouti, Bak-
ker, Geurts & Taris, 2009). Ongelman merkittdvyydesté kertoo se, ettd tyostressi on toiseksi yleisin
tyoperdinen terveysongelma Euroopassa (Euroopan tydturvallisuus- ja tyoterveysvirasto, EU-
OSHA, 2009) — Suomessa tyostressid kokee ldhes neljannes tyossikiyvistd (Tyoturvallisuuskeskus,
2016). Tutkimukset ovat sddnndnmukaisesti osoittaneet negatiivisen yhteyden tyonperdisen stressin
ja tyontekijoiden psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin vililld (Sonnentag & Geurts, 2009). Sen li-
séksi, ettd stressi vaikuttaa pitkittyessddn haitallisesti terveyteen (ks. esim. Kiviméki & Kawachi,
2015; Koskenvuo, 2000), stressin on todettu aiheuttavan esimerkiksi mielialan negatiivisuutta (Jex
& Crossley, 2005), uupumisasteista visymystd (Sonnentag, Kuttler & Fritz, 2010), vaikuttavan hei-
kentdvésti ongelmanratkaisukykyyn, oppimiseen, muistiin (Karhula ym., 2011), luovuuteen
(Sanchez-Ruiz, 2011), tydtyytyvaisyyteen, motivaatioon ja ty0ssd suoriutumiseen (Jex & Crossley,
2005). On siis oleellista kiinnittdd huomiota stressin haittavaikutusten ennaltaehkéisyyn.
Riittidvélld tyon kuormituksesta palautumisella on tydperdisen stressin haittavaikutusten en-
naltaehk&isyssé avainrooli. Palautumisella tarkoitetaan psykofysiologista elpymisprosessia, joka kat-
kaisee kuormittumisen kertymisen ja siten ehkéisee akuutin stressin kumuloitumista haitallisiksi ter-
veysvaikutuksiksi (Geurts & Sonnentag, 2006; Sonnentag & Geurts, 2009). Tutkimuksissa on 0soi-
tettu, ettd tyontekijan kokema riittiméton palautuminen ennustaa tyOstressin haittavaikutuksia, kuten
psykosomaattisia oireita, poissaoloja ja tyduupumusta (Kinnunen & Feldt, 2009), mink& vuoksi pa-
lautumisen tutkiminen on tirkeéda (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Viime vuosikymmenen aikana pa-
lautumisesta onkin tullut tiarked osa tyo- ja organisaatiopsykologian tutkimusta (Kinnunen, 2017).
Tutkimus on keskittynyt padosin tarkastelemaan palautumista vapaa-ajalla, kuten illalla, viikonlop-
puna tai lomien aikana (Kinnunen, Feldt, De Bloom & Korpela, 2015). Myd6s tydpédivdan aikana
tapahtuvaa palautumista on tutkittu, joskin huomattavasti vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista va-
hemmin (De Bloom, Kinnunen & Korpela, 2015). Tydpéivén aikaisen palautumisen tutkimus on
tarkastellut 1dhinnd lounastaukojen aikaista palautumista (Kinnunen, 2017). Kuitenkin myds lyhy-
emmét tauot tyOpdivéin aikana voivat edistdd tyon kuormituksesta palautumista ja siten ehkaistd
tyostressin haittavaikutuksilta (Trougakos & Hideg, 2009). Yksi tyo- ja organisaatiopsykologian
tutkimuslinja onkin keskittynyt selvittimadn tyopdivén aikaista palautumista, esimerkiksi sitd, mil-
laisin keinoin tyontekijit pyrkivit sddteleméddn energiatasoaan tyopdivédn aikana ja millainen vai-

kutus silld on kuormittuneisuutta tai palautumista indikoiviin muuttujiin (Kinnunen, 2017). Koska



tutkimusta on tarjolla vasta vihédn, ei vield ole selkedd nidkemysté siitd, millaiset energian sditely-
keinot ovat palautumisen ja siten tydstressin haittavaikutusten ennaltachkdisyn kannalta merkityk-
sellisimpid (Kinnunen, 2017). Téll4 alueella onkin tarvetta lisdtutkimukselle.

Tédmaén tyon kiinnostus on keinoissa, joiden avulla tyontekijét pyrkivdt pysyméédn energisind
tyopdivén ajan ja siten edesauttamaan palautumista tyokuormituksesta tyopédivéan aikana. Tavoit-
teena on tuoda lisdpanos aiheesta tehtyyn tutkimukseen tarkastelemalla tyontekijoiden tyopdivin
aikana kdyttdmien tyotehtdviin liittyméattomien energian sdételykeinojen (mikrotaukojen) yhteytta
tyossd kuormittuneisuutta ja palautumista suoraan tai vélillisesti indikoiviin muuttujiin; itse koet-
tuihin uupumusasteiseen vasymykseen, tyossd suoriutumiseen ja luovuuteen. Tyon nédkokulma pa-
lautumiseen on psykologinen, ei fysiologinen, eli palautumista tarkastellaan yksilon omakohtaisena

kokemuksena, ei fysiologisten indikaattorien kautta.

1.1 Tyostressisti palautuminen tyossa ja tyon ulkopuolella

Tydstressistd palautumista on kirjallisuudessa tarkasteltu enimmékseen Meijmanin ja Mulderin pon-
nistelujen ja palautumisen mallin (effort-recovery model) sekd Hobfollin voimavarojen séilyttdmis-
teorian (conservation of resources theory) avulla (ks. esim. Demerouti ym., 2009; Geurts, Beckers &
Tucker, 2014; Kinnunen & Feldt, 2009). Meijman ja Mulder (1998) kuvaavat palautumista seuraa-
vasti. Tyon vaatimukset kuluttavat tyontekijoiden voimavaroja mikd nikyy niin fysiologisena kuin
psykologisenakin kuormittumisena. Kuormittumisesta elpymiseksi tarvitaan palautumista, joka voi
kdynnistya vasta, kun tyon kuormitustekijit eivdt endd ole ldsnd. Palautumisen aikana voimavarat
elpyvit ja fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormittumista edeltéville tasolle. Meijmanin ja Mul-
derin mukaan stressin ja henkisen kuormittumisen kasitteet liittyvét toisiinsa ldheisesti mutta tismen-
tévit, ettd kuormittuminen ei vilttdmaittd johda stressiin, mikéli tyontekijilla on riittdvésti voimava-
roja selviytyd kuormittavasta tilanteesta. Mikéli tyontekijallé taas ei ole riittdvid resursseja selviytya
kuormittavasta tilanteesta tai mahdollisuutta vetiytyé siitd, johtaa kuormittuminen stressiin. Stressi
taas voi pitkittyesséédn johtaa moniin haitallisiin terveysvaikutuksiin. Hobfollin (1989; 2002) mukaan
thmiselld on kdytossddn rajallinen méiérd voimavaroja, joita hin pyrkii suojaamaan. Kun voimavarat
ovat uhattuna esimerkiksi tyon kuormittavuuden vuoksi, yksilo kokee stressid ja pyrkii ponnistele-
maan palauttaakseen voimavaransa ennalleen, mikd epdonnistuessaan voi johtaa edelleen voimava-

rojen menettdmiseen. TAma voimavarojen menettdmisen sykli voi johtaa stressin kasautumiseen ja



edelleen stressistd aiheutuviin haittavaikutuksiin. Yksilo voi pysdyttdd voimavarojensa ehtymisen pa-
lautumalla tyon kuormittavuudesta esimerkiksi ’lataamalla akkujaan™ tyopdivén jalkeen.

Pohjaten néihin teorioihin tyOstressi voidaan mairitelld tydon kuormitustekijoistd aiheutuvaksi
henkiseksi kuormittumiseksi (ks. myos Tyoturvallisuuskeskus, 2016). Tyostressid koetaan, kun ty6-
ympdriston vaatimukset ylittdvit tyontekijin kyvyn selviytyé niistd (EU-OSHA, 2009). Palautuminen
voidaan ndhdd kuormittumisprosessin vastakohtana (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Palautuminen
voidaan maédritelld psykofysiologiseksi elpymisprosessiksi, jonka aikana tyontekijdn voimavarat ku-
ten vireys, energia ja positiivinen mieliala tdydentyvét ja tyon vaatimusten ja kuormittavien tilantei-
den aiheuttamat psykologiset (esim. vasymys, kielteiset tunteet) ja fysiologiset stressioireet (esim.
kohonnut adrenaliinitaso) vihentyvét tai poistuvat kokonaan (De Bloom ym., 2015; Geurts & Son-
nentag, 2006; Kinnunen, 2017; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Psykologisesta ndkokulmasta palautu-
minen tarkoittaa yksilon kokeman kuormittuneisuuden ja visymyksen vihenemisti ja sité, etti yksild
kokee itsensd jdlleen kykeneviksi ja valmiiksi jatkamaan senhetkisté toimintaansa (Siltaloppi & Kin-
nunen, 2007). Riittdvd palautuminen auttaa tyontekijoitd pysymééin energisind, hyvinvoivina, moti-
voituneina ja suorituskykyisind tyon vaatimuksista huolimatta (De Bloom ym., 2015; Sonnentag &
Fritz, 2015). Jos palautuminen on toistuvasti riittiméatonté eika yksild ehdi elpymaéén stressistd kun-
nolla, riski sen kroonistumiseen ja stressistd aiheutuvien kielteisten seurauksien toteutumiseen kasvaa
(Geurts & Sonnentag, 2006; Kinnunen, 2017).

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat tutkineet palautumisen taustalla olevia psykologisia kokemuk-
sia. Pohjaten niin ponnistelujen ja palautumisen malliin kuin voimavarojen séilyttimisteoriaankin, he
ovat eritelleet neljd palautumiskokemusta; psykologinen irrottautuminen (tydstd irtautuminen henki-
sesti vapaa-ajalla), rentoutuminen, taidon hallintakokemukset (onnistumisen kokemukset) ja kontrol-
lin kokemus (kokemus siité, ettd voi paittidd itse mitd tekee vapaa-ajallaan). Oleellisin niistd palau-
tumiskokemuksista Sonnentagin ja Fritzin mukaan on psykologinen tydstd irrottautuminen, koska
palautuminen voi alkaa vasta, kun tyon kuormitustekijit eivét endd ole ldsnd. Irrottautuminen tydsti
vapaa-ajalla on heidédn tutkimuksensa mukaan yhteydessd niin parempaan mielialaan, vireyteen ja
koettuun terveyteen kuin vihdisempédén uupumukseen, palautumisen tarpeeseen ja uniongelmiinkin.
Psykologinen ty0sté irrottautuminen ndyttda heiddn mukaansa vilittdvan yhteyttd tyon stressitekijoi-
den ja kuormittumisen sekd tydouupumuksen vililld. Rentoutuminen taas edistdd palautumista koska
se viahentdd virittdytymisen tasoa sekd lisid myOnteisié tunteita ja siten ehkéisee kielteisten tunneti-
lojen elimistélle aiheuttamia vaikutuksia. Rentoutuminen on yhteydessd parempaan koettuun tervey-
teen ja mielialaan sekd vihdisempddn uupumukseen, palautumisen tarpeeseen ja uniongelmiin. Myos
hallinnan ja kontrollin kokemukset ovat yhteydessd parempaan palautumiseen, koska ne tarjoavat

niin positiivisia tunteita, onnistumisen kokemuksia kuin uusia voimavarojakin.



Tyopéivin jdlkeinen vapaa-aika on keskeistd aikaa tyon kuormituksesta palautumiselle
(Fritz, Lam & Spreitzer, 2011). Tutkimusten mukaan onnistunut palautuminen vapaa-ajalla vihen-
tdd stressin ja uupumuksen tunteita, lataa voimavaroja, lisdd positiivisia tunteita ja hyvinvointia
sekd parantaa tydssd suoriutumista (Fritz ym., 2011; Fritz & Sonnentag, 2005; Kinnunen ym., 2015;
Trougakos & Hideg, 2009). Palautuminen voi tapahtua illalla tydpédivén jilkeen, viikonloppuina
sekd lomien aikana (Geurts & Sonnentag, 2006). Voisi olettaa, ettd lomat ovat parasta aikaa palau-
tumiselle, mutta De Bloomin ja kumppanien (2009) tutkimuksen pohjalta nédyttiisi, ettd paivittdinen
palautuminen on merkityksellisempdé hyvinvoinnin kannalta kuin loman aikainen palautuminen
mika johtuu siité, ettd loman palauttava vaikutus haihtuu nopeasti, mikéli pdivittdinen palautuminen
on riittdmatontd. Oleellista vapaa-ajalla palautumisen onnistumiselle on irtautuminen tyosté ja tyon
vaatimuksista ja rentoutuminen, niin fyysisesti kuin henkisestikin (De Bloom ym., 2015; Kinnunen
& Feldt, 2009; Sonnentag & Fritz, 2015). Palautumista voi edistda riittavilla levolla (Kinnunen &
Feldt, 2009), erilaisilla rentoutumiskeinoilla (Demerouti ym., 2009) ja vapaa-ajan harrasteilla, ku-
ten liikunnalla tai itselle mieluisalla sosiaalisella kanssakdymiselld (Geurts & Sonnentag, 2006;
Korpela & Kinnunen, 2011) seké luonnossa oleskelulla (Hyvonen ym., 2018; Korpela & Kinnunen,
2011). My®6s positiivisen ajattelun ja positiivisten tunteiden on todettu edistdvin voimavarojen pa-
lautumista ja ehkdisevidn negatiivisten tunteiden ja stressin kielteisid vaikutuksia (Demerouti ym.,
2009; Sonnentag & Geurts, 2009). Pelkka oleilu (esim. TV:n katselu) tai itselle mieluisan musiikin
kuuntelukin ndyttdisivit edistdvédn palautumista, joskin tulokset ndiden toimintojen osalta ovat ris-
tiriitaisia (Chafin, Roy, Gerin & Christenfeld, 2004; Demerouti ym., 2009; Radstaak, Geurts, Bros-
schot & Kompier, 2014). Vapaa-aika voi olla my0s este palautumiselle, mikili siihen sisdltyy kuor-
mittavia tekijoitd kuten konflikteja (Fritz & Sonnentag, 2005). Myos kotitdiden on osoitettu hait-
taavan illalla tapahtuvaa palautumista (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Oleellisinta palautumisen
kannalta on, ettd vapaa-ajalla tekee sellaisia asioita, jotka ovat itselle mieluisia ja jotka eivét lisdd
kuormitusta (Sonnentag & Fritz, 2015).

Vaikka loogisin aika palautumiselle onkin tyon jdlkeinen vapaa-aika, voi palautumista kui-
tenkin tapahtua myds tyopéivin aikana (Geurts & Sonnentag, 2006). TyOpéivén aikana luonnolli-
nen tapa elvyttdd voimavaroja ovat erilaiset tyopéivén tauot; niin lounas- ja kahvitauot kuin myos
lyhyemmaét, muutaman minuutin mittaiset tauot tyon lomassa tai tyotehtidvien vilissd (Geurts &
Sonnentag, 2006; Kinnunen ym., 2015). TyOpéivén tauot ovat tutkimusten mukaan yhteydessa vi-
hdisempddn stressin ja uupumuksen tunteeseen, parempaan palautumiseen, parempaan hyvinvoin-
tiin, positiivisiin tunteisiin, pienempéén tyotapaturmien ja loukkaantumisten riskiin sekd parem-
paan suorituskykyyn tyopéivin aikana (De Bloom ym., 2015; Sianoja, Kinnunen, De Bloom, Kor-

pela & Geurts, 2016; Trougakos, Beal, Green & Weiss, 2008; Trougakos & Hideg, 2009).



Lounasajalla tapahtuvaa palautumista tarkastelevien tutkimusten mukaan tauot edistidvét palautu-
mista silloin, kun ne tarjoavat mahdollisuuden irtautua hetkellisesti tyOstd ja tyon vaatimuksista,
rentoutua ja siten tilaisuuden elvyttdd voimavaroja (Sianoja ym., 2016; Sonnentag, Venz & Casper,
2017; Trougakos ym., 2008). Omien tai tydasioiden hoitaminen lounaalla taas ovat yhteydessi hei-
kompaan palautumiseen tyOpdivin aikana ja tyOpdivin jdlkeiseen visymykseen (Sonnentag ym.,
2017; Trougakos, Hideg, Cheng & Beal, 2014). Sosiaalinen kanssakdyminen lounaalla voi niin
edistdd kuin haitatakin palautumista riippuen siitd, voiko itse vaikuttaa siithen, kenen kanssa lou-
naansa viettad ja liittyko kanssakdyminen tydasioihin — lounaan kiyttdminen tydasioihin tai itselle
epdmieluisassa seurassa haittaa palautumista, kun taas mieluisa seura ja tydasioista irtautuminen
edistidvit sitd (Sianoja ym., 2016; Sonnentag ym., 2017). Lounaan viettdminen ty&paikan ulkopuo-
lella edistdd palautumista (Sianoja ym., 2016). Samoin lyhyenkin luontoympaéristdssa oleilun (esim.
kdvely puistossa) on todettu edistdvin palautumista ja elvyttivéin tyon kuormituksen negatiivisilta
vaikutuksilta (De Bloom ym., 2017; Hyvonen ym., 2018; Sianoja, Syrek, De Bloom, Korpela &
Kinnunen, 2011). Tutkimusten mukaan myds jo pelkkéd luontondkymaén katselu ikkunasta tai luon-
tokuvat, viherkasvit tai luontoddnet toimistossa vahentdvit stressid ja edistdvit hyvinvointia seka
palautumista tyopéivén aikana, koska ne mahdollistavat hetkittdisen tydstd irtautumisen ja rentou-
tumisen kokemuksen sekd edesauttavat positiivisten tunteiden kokemista (De Bloom ym., 2017;
Korpela, 2009; Sonnentag ym., 2017; Ulrich ym., 1991). My6s lounaan aikaisten rentoutumishar-
joitteiden on todettu olevan yhteydessd parempaan palautumiseen (De Bloom ym., 2017; Sianoja
ym., 2018; Trougakos & Hideg, 2009; Trougakos ym., 2014). Kuten vapaa-ajalla tapahtuvan, myds
tyOpédivin aikaisen palautumisen osalta oleellista on, etté itselld on mahdollisuus vaikuttaa siihen,
mitd tauoillaan tekee; ettd voi tehdé tauoilla sitd, mitd itse silld hetkelld eniten kaipaa (Trougakos
& Hideg, 2009).

Palautuminen ei siis rajoitu vapaa-aikaan, vaan sitd tapahtuu myos tyopdivin aikana. Tyo-
pdivén aikainen ja vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen ovat toisiaan tiydentévia ja toisiinsa vaikut-
tavia prosesseja (De Bloom, ym. 2015; Sianoja ym., 2016; Trougakos & Hideg, 2009). Palautumisen
onnistuminen tyopdivén aikana vaikuttaa tydpéivin aikaiseen energiatasoon ja tydssd suoriutumiseen
kuten my0s palautumisen tarpeeseen tyopaivin jdlkeen, kun taas ty0sté irtautumisen ja palautumisen
onnistuminen ty0péivén jilkeen vaikuttaa edelleen seuraavana tyopdivand kaytettavissa oleviin voi-
mavaroihin (De Bloom, ym. 2015; Geurts ym., 2014; Trougakos ym., 2008). Molempia palautumi-

sen muotoja siis tarvitaan haitallisen tydstressin ja sen seurausten ehkdisemiseksi.



1.2 Tyopaivin lyhyiden taukojen aikaiset energian siitelykeinot ja palautuminen

Jotta palautuminen tyOpdivén aikana voisi onnistua ja tyontekijat pysya virkeind ja keskittymiskykyi-
sind, pitdd heiddn sdddelld kognitiivisten ja emotionaalisten resurssiensa kdyttod tyopdivin aikana
(Schulz, Bloom & Kinnunen, 2017). Téata kutsutaan energian sddtelyksi (Schulz ym., 2017; Fritz ym.,
2011). Tyopéaivin aikaisen energian sdételyn on osoitettu edistdvédn tyon kuormituksesta palautumista
(Schulz ym., 2017), koska se toisaalta keskeyttii resurssien ehtymisen, toisaalta elvyttid voimavaroja
(Trougakos & Hideg, 2008). Energian sditelykeinot ovat toimintoja, joiden avulla tyontekijét pyrki-
vit sddtelemddn energiatasoaan ja siten ylldpitdmadn vireyttd tyopdivin aikana (Fritz ym., 2011).
Tyo6- ja organisaatiopsykologian tutkimuksissa on tarkasteltu jonkin verran sitd, millaisia energian
sadtelykeinoja tyontekijét tyopdivéan aikana kiyttavét ja millaiset keinot ovat palautumisen tyohyvin-
voinnin kannalta merkityksellisimpid. Energian sédételykeinot on tutkimuksissa jaettu tyohon liitty-
viin sekd tyohon liittymattomiin keinoihin. Tdssd luvussa esitelldén joitain aihepiirin merkittivimpia
tutkimuksia keskittyen erityisesti tyohon liittymattdmiin energian sditelykeinoihin.

Ensimmadisind tyOpdivin aikaisia energian siditelykeinoja tutkivat Fritz, Lam ja Spreitzer
(2011). He kartoittivat tutkimuksessaan, millaisia energian sdételykeinoja tyontekijét tyopdivin ai-
kana kéyttavit, ja tarkastelivat niiden korrelaatiota vireyden (vitality) ja visymyksen (fatigue) tun-
teisiin. He jakoivat energian sdételykeinot kahteen kategoriaan: tyohon liittyviin ja mikrotaukoihin.
Tyohon liittyvid energian sidtelykeinoja kdytetddn tyon lomassa. Yleisimmin kdytettyja tyohon liit-
tyvid keinoja olivat tydsdhkdpostin tarkistaminen, tehtdvésti toiseen vaihtaminen, tehtévilistan laa-
timinen, tyGtoverin auttaminen seki tydtoverin tai esimiehen kanssa keskusteleminen. Mikrotauot
taas ovat tyon lomassa pidettdvid lyhyitd tydtehtdviin liittymattdmid taukoja, ndistd yleisimpid oli-
vat veden juominen, vilipalan nauttiminen, wc:ssd kdynti, kofeiinipitoisen juoman nauttiminen,
fyysinen aktiviteetti kuten kévely tai venyttely. Fritz kumppaneineen havaitsivat, ettd monet tyohon
liittyvét energian sddtelykeinot olivat yhteydessd vireyteen, kun taas mikrotauoista positiivisesti
vaikutti vain meditointi, muut mikrotauot eivit olleet yhteydessi vireyteen tai jos olivat, negatiivi-
sesti (esim. sosiaalinen vuorovaikutus, musiikin kuuntelu, netissd surffailu). Ty6hon liittyvien ener-
gian sditelykeinojen ja visymyksen vililld ei1 10ytynyt yhteyttd lukuun ottamatta tunteiden purka-
mista tyohon liittyvistd asioista, joka oli positiivisessa yhteydessd visymyksen tunteeseen. Mikro-
tauoista taas monet olivat ylldttden positiivisessa yhteydessd vdsymyksen tunteeseen (esim. vili-
pala, kahvitauko, musiikki, netissé surffailu). Tutkimuksensa pohjalta Fritz ym. esittivét, ettd tyon-
tekijoiden yleisimmin kadyttdméit energian sdételykeinot ovat tehottomia; tyontekijéiden kannattaisi

kayttdd mieluummin tyohon liittyvid energian siitelykeinoja kuin mikrotaukoja.



Zacher, Brailsford ja Parker (2014) tarkastelivat samoin energian sddtelykeinojen yhteyttd va-
symyksen ja vireyden tunteisiin hyddyntéen Fritzin ym. (2011) listaa energian sditelykeinoista. Hei-
dén tutkimuksensa toteutettiin paivékirjatutkimuksena, jossa tutkittavat raportoivat tuntemuksiaan
useaan otteeseen pdivin aikana. Zacher ym. kayttivét tutkimustulostensa analysointiin hierarkkista
regressioanalyysia. Zacherin ym. tutkimustulokset ovat osin ristiriitaisia Fritzin ym. tutkimuksen
kanssa. Mikrotauoista yleisimmat heiddnkin mukaansa olivat veden juominen, wc:ssd kdynti ja vili-
palan nauttiminen. Tydhon liittyvien keinojen runsaampi kaytto oli tdssdkin tutkimuksessa yhtey-
dessd suurempaan vireyteen verrattaessa yksildité toisiinsa. Tarkasteltaessa asiaa yksilotasolla pii-
vén mittaan tilanne ndyttdytyi kuitenkin erilaisena kuin Fritzin ym. tutkimuksessa: mikrotauot vi-
hensivit vasymyksen ja lisdsivdt vireyden tunnetta, kun taas tyohon liittyvilld energian sédételykei-
jen positiivinen yhteys tyohyvinvoinnin indikaattoreihin ndyttiisikin ilmenevén vain verrattaessa eri
yksiloitd toisiinsa yleiselld tasolla mutta ei verrattaessa yhden yksilon péivin aikana eri ajankohtina
saatuja mittaustuloksia toisiinsa. Selitykseksi he ehdottavat, ettd mikrotauot saattavat vaikuttaa hy-
vinvointiin lyhyemmalld aikavaililld (tuntitasolla), kun taas tyohon liittyvien sddtelykeinojen positii-
viset vaikutukset ilmenevét pidemmalla aikavélilld (pdivissd, viikoissa).

Myd6s De Bloom, Kinnunen ja Korpela (2015) tarkastelivat energian siitelykeinojen kayttoa
Fritzin ym. (2011) listaa soveltaen. He tarkastelivat tutkimuksessaan energian siitelykeinojen yh-
teyttd koettuun terveyteen (self-reported health), tyohon sitoutumiseen (work engagement), tydssa
suoriutumiseen (task performance, contextual performance ja creativity) ja palautumiskokemuksiin
hierarkkisen regressioanalyysin avulla. He jakoivat energian sditelykeinot kolmeen kategoriaan:
tyohon liittyviin energian sditelykeinoihin sekd fyysisiin (syominen / juominen, fyysinen aktivi-
teetti, ulos meneminen), ja psyykkisiin (ty6hon liittyméton sosiaalinen vuorovaikutus, musiikin
kuuntelu, tyohon liittyméton netissd surffailu, ikkunasta ulos katsominen ja rentoutusharjoitteet)
mikrotaukoihin. Yleisimmin kdytetyt energian sdételykeinot olivat vilipalan tai kahvin nauttiminen,
tyotehtéviin liittyméton sosiaalinen vuorovaikutus sekd oman tyon organisointi (to-do lista). Fyysiset
mikrotauot olivat yleisesti kdytetympid kuin psyykkiset tai tyohon liittyvit energian sdételykeinot.
Lihes kaikki sdédtelykeinot olivat positiivisessa yhteydessd koettuun terveyteen, tydohon sitoutumiseen
Jja ty0ssd suoriutumiseen (ainoa poikkeus oli netissd surffaaminen); tydhon liittyvit energian sdétely-
keinot vahvimmin ja psyykkiset mikrotauot heikoimmin. Kaikki siitelykeinot (tyohon liittyvit, fyy-
siset, psyykkiset) olivat my0s yhteydessd kaikkiin palautumiskokemuksiin yhtd poikkeusta lukuun
ottamatta: tyohon liittyvat energian sdételykeinot eivét olleet yhteydesséd psykologiseen tyosta irtau-

tumisen kokemukseen. Psyykkisten mikrotaukojen yhteys eri palautumiskokemuksiin oli heikoin.



Schulz, Bloom ja Kinnunen (2017) tutkivat energian sédtelykeinojen yhteyttd koettuun tervey-
teen ja uupumusasteiseen visymykseen Fritzin ym. (2011) listaa soveltaen. Schulz ym. jakoivat ener-
gian séételykeinot kolmeen kategoriaan: tyohon liittyviin keinoihin sekd henkilokohtaisiin (tyohon
liittyméton sosiaalinen vuorovaikutus, musiikin kuuntelu, ty6hon liittyméton netissd surfailu) ja fyy-
sisiin mikrotaukoihin (fyysinen aktiviteetti tai ulos raittiiseen ilmaan meneminen). Tutkimuksen mu-
kaan yleisimmin kéytettiin tyohon liittyvid sdédtelykeinoja, toiseksi yleisimmin henkilokohtaisia ja
kolmanneksi fyysisid mikrotaukoja. Tyohon liittyvien sdédtelykeinojen ja fyysisten mikrotaukojen
kaytto oli yhteydessd parempaan koettuun terveyteen, tyohon liittyvien sdételykeinojen kaytto liséksi
vihdisempain uupumusasteiseen vasymykseen. Schulz ym. tarkastelivat myds sitd, miten tyontekijén
suhtautuminen ty0ohon vaikuttaa energian sddtelykeinojen kéyttoon ja niiden yhteyteen ty6hyvin-
voinnin indikaattoreihin. Tutkimuksen mukaan tyontekijan pakonomainen suhtautuminen ty6hon en-
nusti runsaampaa tyohon liittyvien sditelykeinojen kayttod. Runsas henkilokohtaisten mikrotaukojen
kaytto oli yhteydessd parempaan koettuun terveyteen ja vihdisempéaén uupumusasteiseen visymyk-
seen niilla tyontekijoillé, joita kuvasi pakonomainen suhde tydhon. Selitykseksi Schulz ym. esittivit,
ettd pakonomaisesti tyohon suhtautuvilla tyontekijoilld voi olla vaikeuksia irtautua psykologisesti
tyosté tauollakaan, minké vuoksi he saattavat hyotyd henkilokohtaisista mikrotauoista enemmain kuin
muut, koska ne tarjoavat parhaan mahdollisuuden psykologiseen ty0sté irtautumiseen.

Myo6s Kinnunen, Feldt, De Bloom ja Korpela (2015) ovat tutkineet energian sditelykeinoja. He
tarkastelivat tyohon liittyvien energian sditelykeinojen seka fyysisten ja henkilokohtaisten mikrotau-
kojen yhteyttd uupumisasteiseen visymykseen, tarmokkuuteen ja vireyteen. Kinnusen ja kumppanien
nékokulma poikkesi aiemmista tutkimuksista siind, ettd he jakoivat tutkittavat alaryhmiin sen poh-
jalta, millaisia energian séételykeinoja he kéyttivit ja kuinka usein. Tutkimuksen mukaan uupu-
musasteinen vidsymys oli suurinta ja tarmokkuus sekd vireys alhaisinta niilld tyontekijoilld, jotka
kayttivét vihiten energian sditelykeinoja. Uupumusasteinen visymys oli pieninté ja vastaavasti tar-
mokkuus ja vireys suurinta niilld, jotka kdyttivdt eniten energian siitelykeinoja. Palautumista edisti
tutkimuksen mukaan kaikkien kolmentyyppisten energian sddtelykeinojen kéytto silloin tdlloin. Run-
sas tyohon liittyvien keinojen ja fyysisten mikrotaukojen kiyttaminen tehosti palatumista entisestadn,
koska ne Kinnusen ym. mukaan lisddvat motivaatiota ja positiivisia tunteita sekd antavat energiaa.

Koostaen edelld esitetystd, mikrotauot ndyttiisivét olevan joko positiivisessa tai negatiivi-
sessa yhteydesséd vireyteen ja visymykseen sekd positiivisessa yhteydessa palautumiseen. Yksit-
tdisten energian sditelykeinojen osalta tulokset vireyden ja visymyksen osalta ovat ristiriitaisia.
Henkilokohtaiset mikrotauot eivét ndytd olevan yhteydessd koettuun terveyteen, mutta ovat nega-
titvisesti yhteydessd uupumuksen tunteeseen. Niin psyykkiset kuin fyysisetkin mikrotauot ovat ne-

gatiivisessa yhteydessd uupumukseen. Samoin niin psyykkiset kuin fyysisetkin mikrotauot



ndyttdisivit kategoriatasolla olevan positiivisessa yhteydessd tarmokkuuteen, tydhon omistautumi-
seen, kontekstuaaliseen ty0ssd suoriutumiseen sekd luovuuteen, fyysiset mikrotauot lisdksi tervey-
teen ja tehtdvdsuoriutumiseen — kaikkien mikrotaukoaktiviteettien osalta yhteyttd ei kuitenkaan

16ydy. Alla olevasta taulukosta 10ytyvit tdssd luvussa esiteltyjen tutkimusten tulokset koostettuna.

Taulukko 1. Energian sddtelykeinojen yhteydet palautumista ja kuormittumista indikoiviin muuttujiin

alemmassa tutkimuksessa.

Uupumus-
Tyclle Tehtava- Muu tydssa Palautumis-  asteinen
Koettu omistau- suorivtuminen  suoriutuminen kokemukset vasymys
Vireys Vasymys terveys Tarmokkuus tuminen (task {contextual Luovuus (recovery {emotional
Energian sagtelykeino (vitality] (fatigue) (health) (vigor) (dedication) performance) performance) (creativity) experience) exhaustion)
Tythan liittyvit keinot +f0 ofo + + + + + + +
Mikrotauot (ei tyghon liittyvia) +— +- +

Henkilkohtaiset (sosiaalinen vuorovaikutus
musiikin kuuntelu, netissa surffailu)

Psyykkiset 0 + + 0 + +
sosiaalinen vuorovaikutus —+ +f— + + + + + +
musiikin kuuntelu —fo +f0 0 + + 0 + +
netissa surffailu —fo +f0 0 0 - 0 0 0
ikkunasta ulos katsominen of+ ofo 0 0 0 0 0 0
rentoutumisharjoitteet ] + + 0 + +

Fyysiset +f + + + + +
fyysinen aktiviteetti (kavely, venyttely) of+ of- + + + + + +
juominen [ vilipala + + 0 + + 0

veden juominen of+ ofo
vilipala of+ +f—
kofeiinipitoinen juoma  —/+ +0
ulos raittiiseen ilmaan meneminen of+ ofo + + + 0 + +

Muut
wce:ssd kaynti ofo +f—
ystévin [ perheenjdsenen kanssa keskustelu o0/fo of-
jonkun auttaminen ofo ofo
oman sahkdpostin tai viestien tarkistaminen —fo +f0
illan tai viikonlopun suunnittelu —fo +f0
asioiden hoitaminen of+ ofo
lukeminen ofo ofo Fritz ym., 2011
unelmointi —fo +f0 Zacher ym., 2014
shoppailu -0 +0 De Bloom ym., 2015
meditointi +H+ ofo
paiviunet ofo ofo
paivakirjaan kirjoittaminen o0/fo o0fo
tupakka 0f+ +f0

—=negatiivinen yhteys, + = positiivinen yhteys, 0 = ei yhteyttd

Kuten edeltd kdy ilmi, tutkimusta energian sdételykeinojen yhteydestd stressid ja palautu-
mista indikoiviin muuttujiin on tarjolla vield vidhénlaisesti ja tutkimusten tulokset ovat osin tois-
tensa kanssa ristiriitaisia. Tdmén tyOon tavoitteena onkin tuoda aiheeseen lisdvalaistusta. Tyon tar-
kastelukohteeksi on valittu tyohon liittyméttomat energian séételykeinot eli mikrotauot, koska nii-
den osalta eri tutkimusten tulokset nédyttdisivét olevan ristiriitaisimpia. Mikrotauot on valittu tar-
kastelun kohteeksi myds siksi, ettd verrattuna palautumisen teoriaan sekd vapaa-ajalla ja lounaalla
tapahtuvaa palautumista tarkastelevaan tutkimukseen tulokset mikrotaukojen suhteen vaikuttavat

yllattavilta, jopa pdinvastaisilta (ks. myos esim. Zacher ym., 2014). Edelld kuvatuissa tutkimuksissa
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mikrotauot oli Fritzin ym. (2011) tutkimusta lukuun ottamatta ryhmitelty teknisesti kategorioihin
niiden keskindisten korrelaatioiden perusteella (esim. tyohon liittyvit, fyysiset ja psyykkiset) ja
tarkasteltu mikrotaukojen ja riippuvien muuttujien suhdetta kategorioittain. Téssa tutkimuksessa
eri mikrotaukoja tarkastellaan yksittdin tavoitteena tuottaa aiemmista osin ristiriitaisista tuloksista
johtuen lisdvahvistusta sille, miten yksittdiset mikrotaukoaktiviteetit vaikuttavat valittuihin tyo hy-
vinvointia ja tyossd suoriutumista indikoiviin muuttujiin — onko kunkin energian sédételykeinon ja
riippuvan muuttujan vililld yhteyttd ja onko yhteys positiivinen vai negatiivinen. Perusteluna yk-
sittdisten energian sdételykeinojen tarkastelulle on myds se, etti eri energian siddtelykeinojen taus-
tamotiivit voivat olla hyvin erilaiset, minké vuoksi on perusteltua tarkastella niitd yksittdin ryhmit-
telemisen sijaan. Esimerkiksi aiemmissa tutkimuksissa fyysisiin energian sditelykeinoihin luoki-
teltujen yksittdisten keinojen taustamotiivi voi olla hyvin erilainen (vilipala tai juoma — esim. nilka
/ jano tai sosiaalinen motiivi; taukoliikunta — esim. kehon jdykistyminen; ulos raittiiseen ilmaan
meneminen — esim. tarve lyhyelle ty0ympéristostd irtautumiselle visymyksen vuoksi), minka

vuoksi ryhmittely teknisiin kategorioihin ei vélttimaétta ole mielekésta.

1.3 Uupumusasteinen visymys, tyossi suoriutuminen ja luovuus stressin ja palautumisen indi-

kaattoreina

Kuten edelld on tullut ilmi, tydpidivén aikaista energian sdételyi ja tyopdivén aikana tapahtuvaa pa-
lautumista on tarkasteltu suhteessa erilaisiin tulosmuuttujiin. Tarkastelun kohteena ovat olleet esi-
merkiksi vireys, vdsymys, koettu terveys, tyohon sitoutuminen, tydssd suoriutuminen, palautumisko-
kemukset sekd uupumisasteinen visymys. Tédsséd ty0ssd tarkastelun kohteena ovat uupumusasteinen
vasymys, tyossd suoriutuminen (kontekstuaalinen suoriutuminen) ja luovuus. Nimé muuttujat on va-
littu tarkastelun kohteeksi toisaalta, koska tutkimustietoa niiden ja energian séddtelykeinojen yhtey-
desti on tarjolla vasta viahin (De Bloom ym., 2015, Kinnunen ym., 2015; Schulz ym., 2017), toisaalta,
koska niiden on osoitettu olevan yhteydessé stressiin ja palautumiseen. Seuraavaksi esitellddn tutki-
musta, jota on tehty stressin ja palautumisen yhteydesti ndihin muuttujiin.

Uupumusasteinen visymys on tyduupumukseen liittyva kdsite. Maslachin vuonna 1982 esit-
telemén mallin mukaan tyduupumuksella on kolme ulottuvuutta tai piirrettd: uupumusasteinen visy-
mys, kyynistyminen ja heikentynyt ammatillinen itsetunto (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001; Kin-
nunen & Feldt, 2009). Uupumusasteinen vdsymys on Maslachin ym. (2001) mukaan niistd ulottu-

vuuksista keskeisin, koska se on vahvimmin yhteydessd ty0Ostressiin ja ennakoi voimakkaimmin
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tyduupumuksen syntymistd. Uupumusasteinen visymys on tila, jossa tyontekijan psyykkiset ja emo-
tionaaliset voimavarat ovat ehtyneet tyon liiallisista vaatimuksista ja pitkittyneestd vaatimusten ja
voimavarojen epétasapainosta johtuen (Wright & Cropanzano, 1998). Uupumusasteista visymysta
kuvaa energian vihyys ja visymys, joka on niin kokonaisvaltaista, ettei tyontekija endd kykene pa-
lautumaan tyon kuormituksesta vapaa-ajallakaan (Kinnunen & Feldt, 2009). Uupumusasteisen vésy-
myksen on todettu vaikuttavan negatiivisesti tydssd suoriutumiseen (Maslach ym., 2001), lisdédvan
sairauspoissaoloja ja ennakoivan tyostressiin liittyvid haitallisia terveysvaikutuksia (Kinnunen &
Feldt, 2009). Palautuminen ja uupumusasteinen visymys ovat ldheisessd suhteessa toisiinsa; riitta-
métdn palautuminen ja palautumisen tarve ennustavat uupumusasteista visymystd, toisaalta uupu-
musasteinen vdasymys lisdd palautumisen tarvetta ja vaikeuttaa psykologista tyostd irtautumista (Son-
nentag ym., 2010). Riittdvdn palautumisen taas on todettu vihentdvdn uupumusasteista visymysta ja
todennékoisyyttd sen esiintymiseen (Sianoja ym., 2016; Sonnentag & Fritz, 2007). Uupumusasteinen
viasymys on kiinnostava tarkastelun kohde puhuttaessa tyopdivédn aikaisesta palautumisesta, koska
Trougakosin ja Hidegin (2009) mukaan piivittiiset voimavarojen vaihtelut vaikuttavat uupumusas-
teiseen viasymykseen yleistd psykologista hyvinvoinnin tilaa enemmén.

Ty0ssé suoriutuminen (job performance) méadritelldédn sellaiseksi yksilon toiminnaksi, joka tu-
kee organisaation tavoitteiden saavuttamista ja joka tuottaa organisaatiolle lisdarvoa (Motowidlo,
Borman & Schmit, 1997). Motowidlo kumppaneineen jakavat tydsséd suoriutumisen kahteen eri tyyp-
piin, tehtdvasuoriutumiseen (task performance) ja kontekstuaaliseen suoriutumiseen (contextual per-
formance). Tehtdvisuoriutuminen viittaa heidin mukaansa niihin tyontekijin tyotehtéviin, jotka ovat
kuvattuna toimenkuvassa ja jotka liittyvét suoraan organisaation ydintehtdvadn. Kontekstuaalinen
suoriutuminen taas viittaa heiddn mukaansa sellaisiin tyontekijén toimiin, jotka eivét suoranaisesti
sisdlly toimenkuvaan tai suoraan vaikuta organisaation tulokseen, mutta jotka ovat vilttimattomia
organisaation toimivuuden ja suoriutumisen kannalta, koska ne tukevat tydoyhteison ilmapiirid ja si-
sdistd yhteistyotd. Kontekstuaaliseen suoriutumiseen liittyy sellaisia tydyhteison kannalta positiivisia
piirteitd kuin proaktiivisuus, tyOyhteisdtaidot (organizational citizenship behavior) sekd motivaatio,
mitkd nékyvit haluna suorittaa omat tehtdvat hyvin, haluna osallistua ja auttaa muita, haluna toimia
organisaation tavoitteiden ja toimintatapojen mukaisesti sekd haluna omalta osaltaan vaikuttaa posi-
titvisesti organisaation toimivuuteen (Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009a; Motowidlo ym., 1997).
Ty0ssé suoriutuminen riippuu tyontekijan voimavaroista: suoriutuminen on hyvéa silloin, kun tyon-
tekijdlld on riittdvésti voimavaroja kdytossd tyon tekemiseen (Beal, Weiss, Barros & MacDermid,
2005). Tyokuormitus ja stressi, ylittdessddn tyontekijdn voimavarat, heikentdvit tyossd suoriutumista
merkittavisti (ks. esim. Aryee, Sun, Chen & Debrah, 2008; Cropanzano, Rupp & Byrne, 2003; Fritz
& Sonnentag, 2005; Subhani, Xia, Malik & Othman, 2013; Wright & Cropanzano, 1998). Piivittdisen
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palautumisen on todettu olevan yhteydessé niin tehtdvisuoriutumiseen kuin kontekstuaaliseen suo-
riutumiseenkin (Binnewies ym., 2009a; Sonnentag & Geurts, 2009). Kun palautuminen on riittdvaa,
on tyontekijalla riittdvasti voimavaroja tyohon, jolloin suoriutuminen on parempaa; jos taas palautu-
minen on riittdmatonté, ei hdnelld ole tehtdvéin tarvittavia resursseja kdytdssdén, jolloin myods suo-
riutuminen kérsii (Binnewies ym., 2009a; Fritz & Sonnentag, 2005).

Luovuus on mééritelty tavaksi ajatella, joka johtaa uusiin, kdyttokelpoisiin ideoihin tai ratkai-
suihin (De Bloom ym., 2015; Sanchez-Ruiz, 2011). Sanchez-Ruizin (2011) ja De Bloomin ym. (2015)
mukaan stressin on osoitettu olevan negatiivisessa suhteessa luovuuteen: stressi vihentii luovuutta,
kun taas stressin vaheneminen lisdd luovaa suorituskykya. Selitykseksi télle on esitetty, ettd stressi
kuluttaa yksilon voimavaroja ja vaikuttaa negatiivisesti niin muistiin, tiedonkasittelyyn, tunteisiin,
motivaatioon kuin kognitiiviseen joustavuuteenkin, jotka taas edelleen vaikuttavat kykyyn ajatella
luovasti (Sanchez-Ruiz, 2011). Timé ilmenee De Bloomin ym. (2015) mukaan kéyttdytymisen kaa-
vamaisuutena, ~putkindkond” ja luovien ideoiden vihenemisend. Stressin viheneminen taas vastaa-
vasti lisdd positiivisia tunteita, kognitiivisia resursseja ja luovuutta (De Bloom ym., 2015). Toisissa
tutkimuksissa stressin ja luovuuden vélilld on havaittu positiivinen yhteys mitd on Sanchez-Ruizin
(2011) mukaan selitetty silld, ettd stressid kokiessaan yksilo pyrkii ratkaisemaan stressid aiheuttavan
tilanteen, mika lisdd keskittymisté ja analyyttistd ajattelua. Byron, Khazanchi ja Nazarian (2010) eh-
dottavat, ettei stressin ja luovuuden suhde ole yksiselitteisesti joko positiivinen tai negatiivinen vaan
ettd stressin vaikutus luovuuteen riippuu kontekstista ja stressin voimakkuudesta. Heiddn mukaansa
tutkimuksissa on havaittu, ettd vidhédinen stressi saattaa lisitd luovuutta etenkin sellaisilla henkil6ill4,
joita kuvaa alhainen ahdistuneisuus. Voimakas stressi ja negatiiviset tunteet taas vaikuttavat luovuu-
teen negatiivisesti (Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009b; Byron ym., 2010; Sdnchez-Ruiz, 2011).
My0s palautumisen, erityisesti psykologisen tyostd irtautumisen, on tutkimuksissa osoitettu olevan
positiivisesti yhteydessd luovuuteen (ks. esim. De Bloom ym., 2015; de Jonge, Spoor, Sonnentag,

Dormann & van den Tooren, 2012; Weinberger, Wach, Stephan & Wegge, 2018).

1.4 Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Kuten edelld on tullut ilmi, aiemmin tutkitun perusteella tyontekijéiden tyopdivén aikana kdyttimien
energian sddtelykeinojen yhteys erilaisiin tydhyvinvointia ja palautumista kuvaaviin muuttujiin on
vield jossain médrin epdselvé johtuen toisaalta aiheesta tehdyn tutkimuksen viahiisestd maérasta, toi-

saalta eri tutkimusten osin ristiriitaisista tuloksista erityisesti sen suhteen, onko erilaisten energian
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sddtelykeinojen yhteys tyohyvinvointia, tydssi suoriutumista ja palautumista indikoiviin muuttujiin
negatiivinen, positiivinen vai 16ytyyko yhteyttd lainkaan. Selkedd ndkemysta siitd, millaiset tyopai-
vin aikaiset energian sddtelykeinot ovat tyon kuormituksesta palautumisen kannalta merkitykselli-
sid ja millaiset taas eivit, ei siis vield ole olemassa (Kinnunen, 2017; Sonnentag ym., 2017).
Tdmaén tutkimuksen tavoite on tuoda lisdpanos tyopdivén aikaisen energian sditelyn ja tyo-
hyvinvointia ja palautumista indikoivien muuttujien yhteyttd tarkastelevaan tutkimukseen. Tyon
tarkastelukohteeksi on valittu tyohon liittyméttoméat energian siditelykeinot eli mikrotauot, koska
aiempaa tutkimusta aiheesta on tarjolla vasta niukasti ja koska aiempien tutkimusten tulokset mik-
rotaukojen ja tydohyvinvointimuuttujien suhteesta ovat ristiriitaisia niin keskenddn kuin myds pa-
lautumisen teorian sekd vapaa-ajalla ja lounaalla tapahtuvaa palautumista tarkastelevan tutkimuk-
sen kanssa, jonka pohjalta voisi olettaa, ettd mikrotauot olisivat tyohon liittyvid energian sditely-
keinoja vahvemmin yhteydessad ty0hyvinvointiin ja palautumiseen (ks. myds esim. Zacher ym.,
2014). Téssa tutkimuksessa eri mikrotaukoaktiviteetteja tarkastellaan yksittdin, tavoitteena tuottaa
lisdvalaistusta siithen, millainen yhteys erilaisilla mikrotaukoaktiviteeteilla on valittuihin tyhyvin-
vointia ja ty0ssd suoriutumista indikoiviin muuttujiin: 10ytyyko yhteyttd, onko yhteys positiivinen
vai negatiivinen ja onko yhteys saman- vai erisuuntainen verrattuna edelld esiteltyihin aiempiin
energian siitelykeinoja ja palautumista kartoittaviin tutkimuksiin ja teorioihin. Energian séitely-
keinoja tarkastellaan yksittdin myds siksi, ettd niiden taustalla voi olla hyvin erilaisia taustamotii-
veja miké tekee niiden ryhmittelemisen kategorioihin ongelmalliseksi. Myos tutkimuksen pohjalta
tehtdvien péddtelmien ja tyontekijoille annettavien suositusten ndkdkulmasta on hyodyllisté tarkas-
tella yksittdisten energian siditelykeinojen yhteytté erilaisiin tydhyvinvoinnin indikaattoreihin.
Téssd tydssd tydhyvinvointia ja tydssd suoriutumista indikoiviksi riippuviksi muuttujiksi on
valittu uupumusasteinen visymys, tydssd suoriutuminen (kontekstuaalinen suoriutuminen) ja luo-
vuus. Nimd muuttujat on valittu tarkastelun kohteeksi, koska niiden on kaikkien osoitettu olevan
yhteydessd stressiin ja palautumiseen, jolloin voidaan olettaa niiden indikoivan vélillisesti niin
stressin vaikutusta kuin myds palautumista. Runsaamman energian sdételykeinojen kdyton tyopéi-
vén aikana pitdisi palautumista koskevien teorioiden ja aiempien tutkimusten mukaan hypoteetti-
sesti johtaa parempaan tydpdivdn aikaiseen tyokuormituksesta tai tyOstressistd palautumiseen,
minkd taas edelleen pitdisi ndkyd muutoksina valituissa muuttujissa. Uupumusasteinen vasymys,
tyossé suoriutuminen (kontekstuaalinen suoriutuminen) ja luovuus on valittu tarkastelun kohteeksi
myos siksi, ettd energian sddtelykeinojen yhteydestd niihin on tehty vasta yksittdisid tutkimuksia.
Aiemmissa tutkimuksissa energian sddtelykeinojen yhteyttd uupumusasteiseen visymykseen ei ole
tarkasteltu yksittdisten aktiviteettien osalta vaan ryhmiteltyné vastaaja- tai mikrotaukoaktiviteetti-

tyypeittdin (ks. Kinnunen ym., 2015; Schulz ym., 2017). Energian sditelykeinojen yhteytti
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kontekstuaaliseen suoriutumiseen ja luovuuteen on raportoinut tiettdvdsti vain De Bloom ym.
(2015). Heidén tutkimuksessaan on kdytetty osin samaa vastaajajoukkoa kuin tissd tutkimuksessa
(useammalla kuin yhdelld kyselykerralla vastanneet), mutta kyselyn ajankohta on eri vuosi.
Tadmaén tutkimuksen tutkimuskysymys on, onko ty6hdn liittyméttomien energian siételykei-
nojen kiyttduseudella merkitystd tyokuormituksesta tai tyostressistd palautumisen ja tydssé suoriu-
tumisen kannalta: onko mikrotaukoaktiviteettien runsaammalla kéyt611d yhteyttd itse koettuihin uu-
pumusasteiseen visymykseen, tydssd suoriutumiseen (kontekstuaalinen suoriutuminen) ja luovuu-
teen ja jos on, minkd suuntainen kunkin mikrotaukoaktiviteetin yhteys ndihin muuttujiin on. Stres-
sin ja riittdiméttomén palautumisen on aiemmassa tutkimuksessa todettu ennustavan uupumusas-
teista vasymystd (Sonnentag ym., 2010) ja vaikuttavan negatiivisesti niin tydssd suoriutumiseen
(ks. esim. Binnewies ym., 2009a; Cropanzano ym., 2003) kuin luovuuteenkin (ks. esim. Binnewies
ym., 2009b). Tyopédivan lyhyidenkin taukojen taas on todettu olevan yhteydessd vdhdisempain
stressiin ja parempaan palautumiseen (ks. esim. Geurts & Sonnentag, 2006). Aiemman tutkimuksen
pohjalta tdssd tutkimuksessa oletetaan, ettd runsaampi mikrotaukojen pitiminen tydpdivéin aikana
edesauttaa palautumista ja siten vdhentdd uupumusasteisen vasymyksen tunnetta seké lisdd koettua
tyOsséd suoriutumista ja luovuutta. Aiemmassa tutkimuksessa (De Bloom ym., 2015; Schulz ym.,
2017) on todettu, ettd fyysiset mikrotauot (kdvely / venyttely, ulos raittiiseen ilmaan meneminen)
ja rentoutumisharjoitteet ndyttdisivit olevan muihin ty6hon liittyméttomiin energian sdételykeinoi-
hin verrattuna vahvemmassa yhteydessd tyohyvinvointia ja palautumista indikoiviin muuttujiin,
luovuuteen ja osin myos tydssd suoriutumiseenkin. Tydhyvinvointia ja palautumista lounaalla ja
tyopdivén aikana tarkastelevien tutkimusten mukaan lyhytkin luonnolle altistuminen (luontonéky-
mén katselu ikkunasta, luonnossa oleilu) kuten myos luonnossa litkkkuminen edistivit palautumista,
elvyttdvit tyon kuormitukselta (ks. esim. De Bloom ym., 2017; Sianoja ym., 2018) ja lisddvét luo-
vuutta (Plambech & van den Bosch, 2015). Samoin positiivisen ajattelun ja itselle mieluisan sosi-
aalisen kanssakdymisen on todettu edistivin tyOkuormituksesta palautumista, tyohyvinvointia,
tyOssé suoriutumista ja luovuutta (ks esim. Binnewies ym., 2009b; De Bloom ym., 2017; Demerouti

ym., 2009; Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag ym, 2017; Trougakos & Hideg, 2009).

Aiempaan tutkimukseen pohjaten tdméan tutkimuksen tutkimushypoteesit ovat:

HI  Fyysiseen aktiivisuuteen (kdvely, venyttely), rentoutumiseen, luontoon tai ulkoilmaan (ulkoil-
maan meneminen, ikkunasta ulos katselu) liittyvien energian sddtelykeinojen tihedimpi kdytto
sekd runsaampi sosiaalinen kanssakdyminen (tyohon liittymdton) ja positiivisten asioiden ajat-

teleminen ovat energian  sddtelykeinoista  vahvimmin  yhteydessd  itsekoettuihin
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uupumusasteiseen vasymykseen (negatiivinen yhteys), kontekstuaaliseen tyossd suoriutumiseen
(positiivinen yhteys) ja luovuuteen (positiivinen yhteys).
H2  Musiikin kuuntelu ja netissd surffaaminen eivit ole merkitsevdssd yhteydessd uupumusasteisen

vdsymyksen tunteen, itse koetun kontekstuaalisen tyossd suoriutumisen ja luovuuden kanssa.

2. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

2.1 Kyselytutkimuksen toteutus ja tutkimusaineisto

Téssd tutkimuksessa kaytettdva tutkimusaineisto on osa vuosina 2013-2015 toteutettua Tampereen
yliopiston tekemiid ja Suomen Akatemian rahoittamaa suomalaista tutkimushanketta “Tyohyvin-
vointi ja palautuminen”, jossa tutkittiin tydkuormituksesta palautumista ja sen pitkdkestoisia seurauk-
sia hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimuksessa seurattiin samoja, eri organisaatioiden tietointensii-
vistd ja henkisesti vaativaa tyoté tekevid tyontekijoitd kahden vuoden ajan vuosien 2013-2015 aikana.
Tutkimus kaynnistyi kevéélla 2013. Tutkimukseen osallistuvat organisaatiot rekrytoitiin suomalaisen
tyoterveyspalveluita tarjoavan yrityksen avustuksella. Yritys ldhetti sihkopostitse tietoa tutkimuk-
sesta 19 asiakasyritykseensd. Pari pdivad sihkopostiyhteydenoton jalkeen tutkimusryhma otti puhe-
limitse yhteytta kyseisten asiakasyritysten henkildstoosastoon ja kysyi yrityksen kiinnostusta osallis-
tua tutkimukseen. Tutkimukseen osallistui lopulta seitsemén eri alojen yritystd (media-ala, informaa-
tioteknologia, tekniikan ala, terveydenhuolto, koulutus, julkiset palvelut, rahoituspalvelut). Tutkimus
toteutettiin internet-kyselynd, jossa kysyttiin erilaisia vastaajan tyohon, tyossd vithtymiseen ja suo-
riutumiseen, tydhyvinvointiin, tydskentelyolosuhteisiin ja tydymparistoon, tyopdivin aikaiseen ener-
gian sddtelyyn ja taukojen kdyttdon, vapaa-ajan viettoon ja palautumiseen sekd hyvinvointiin ja ter-
veyteen liittyvid kysymyksid. Yritysten henkilostolle tarjottiin ennakkoon tietoa tutkimuksesta ja sen
tavoitteista sekd kerrottiin, ettd tutkimus on vapaachtoinen ja etti kaikkia vastauksia kisitelldan luot-
tamuksellisesti. Kysely joko ldhetettiin suoraan tyontekijéiden tydsdhkdpostiin tutkimusryhmén toi-
mesta tai vaihtoehtoisesti yrityksen henkilostoosasto vélitti tutkimusryhmén viestin edelleen henki-
16stolleen tai laittoi linkin kyselyyn sisdiselle internet-sivustolleen. Yhteensd 2824 yritysten tyonte-
kijastd 1208 vastasi kyselyyn sen ensimmadisend vuonna (2013), miké tarkoittaa 43 % vastausprosent-
tia. Vastanneista 61 % oli naisia. Keski-ikd oli 47 vuotta. Kyselyyn vastanneista enemmistd (58%)

oli toimihenkil6ité ja enemmistolld (66 %) oli korkeakoulututkinto.



16

Tutkimukseen osallistuneet tyontekijdt saivat kyselyn vastattavakseen yhteensd kolme kertaa,
vuosina 2013, 2014 sekd 2015. Tutkimuksen kokonaisaineisto koostuu nédin kolmesta eri osa-aineis-
tosta. Téssd tutkimuksessa kidytetdén aineistona vuoden 2015 osa-aineistoa. Kyselyyn on vuonna
2015 vastannut yhteensd 921 tyontekijdi, jolloin vastausprosentti oli 79 %. Kyselyyn vastanneista
naisia oli 63 %. Vastaajien keski-ikd oli 47 vuotta. Kyselyyn vastanneista suurin osa oli korkeakou-

lutettuja (64 %). Taulukkoon 2 on koottu tutkimukseen vuonna 2015 osallistuneiden taustatietoja.

Taulukko 2. Kyselytutkimukseen vuonna 2015 osallistuneiden taustatietoja.

Yhteensd %

Lkm
Sukupuoli*®
Mies 345 37,5
MNainen 575 62,5
1k&**
30 vuotta ja alle 62 6,7
31- 40 -vuotiaat 172 18,7
41 - 50 -vuotiaat 293 31,8
51- 60 -vuotiaat 33 34,0
61-vuotiaat ja yli 73 8,6
Koulutus
Peruskoulu [/ keskikoulu 15 1.6
Ammattioppilaitos / lukio m 12,1
Erikoisammattitutkinto 34 37
Ammatillinen opisto 161 17,5
Alempi korkeakoulututkinto / AMEK 225 244
¥lempi korkeakoulututkinto 360 391
Lisensiaatti / tohtori 15 1,6

*yksi puuttuva arvo
** kaksi puuttuvaa arvoa

2.2 Kyselylomake ja muuttujat

Vuoden 2015 osatutkimuksen tutkimuslomake oli 23-sivuinen. Tutkimuslomake jakautui 6 osaan.
Ensimmadisessi osassa kysyttiin vastaajien demografisia ja koulutuksellisia taustatietoja, kotitalouden
rakennetta, mahdollisuutta luontomaiseman katseluun tai luonnossa oleskeluun kotona, tydosuhteen
perustietoja sekd merkittdvid eldiméintapahtumia (yhteensa 23 kysymystd). Toisessa osassa kysyttiin
tyohon ja hyvinvointiin liittyvid kysymyksiid, jotka kartoittivat ty0hon sitoutumista, tyotyytyvii-
syyttd, tyopaikan vaihtoaikomuksia, tydssd suoriutumista, luovuutta, uupumuksen tunnetta, tyon
kuormittavuutta, luottamusta tyopaikan jatkuvuuden suhteen, autonomiaa tyossa sekéd tyopaivén ai-
kana kéytettyjd energian sédételykeinoja. Kolmannessa osassa kysyttiin tydymparistoon (fyysiseen

tyoymparistoon, tyopdivan taukoihin ja niiden viettotapoihin) liittyvid kysymyksid. Neljannessi
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osassa kysymykset kartoittivat tyon ja vapaa-ajan rajapintaa. Viidennessé osassa Kysyttiin vapaa-ajan
ja loman viettotapoja koskevia kysymyksid. Viimeisessd, kuudennessa osassa kysyttiin terveydentilaa
ja hyvinvointia koskevia kysymyksid. Tutkimuksessa kdytettiin kysymysten pohjana validoituja ja
kaytossd hyviksi todettuja kyselylomakkeita aina kun se oli mahdollista. Kyseessd on poikkileik-
kaustutkimus, mutta koska vastaajia on pyydetty osassa kysymyksistd arvioimaan kokemaansa kulu-
neen vuoden ajalta, kuvaavat vastaukset myos kumuloituneita kokemuksia.

Riippumattomaksi muuttujaksi tdssd tutkimuksessa valittiin tyontekijdn tyopdivdn aikana
kayttdmat energian sddtelykeinot ja ndistd nimenomaan tyohon liittyméattdmét energian séételykei-
not eli mikrotauot. Energian sditelyd tyopdivin aikana mitattiin kahden erillisen tutkimusryhmén
(Fritz ym., 2011; Zacher ym., 2014) kiyttimailla ja validoimalla kyselylomakkeella. Tutkimuksessa
kaytetiin Fritzin ym. lomakkeesta lyhennettya versiota, joka sisédlsi yhteensd 13 Fritzin ym. tutkimuk-
sen perusteella eniten kéytettyd tyohon liittyvéa tai liittymétontd energian sddtelykeinoa. Niiden li-
saksi vuoden 2015 kyselylomakkeeseen on lisdtty viisi uutta energian sddtelykeinoa. Téssd tutkimuk-
sessa tarkastellaan tyohon liittyméttomia energian siitelykeinoja (mikrotaukoja), joita vuoden 2015
kyselylomakkeessa mukana oli yhteensd yksitoista: (1) syon vélipalan tai juon kahvia, teeté tai ener-
giajuomia, (2) olen fyysisesti aktiivinen (esim. menen kévelylle tai venyttelen), (3) menen raittiiseen
ulkoilmaan (ei tupakointi), (4) olen vuorovaikutuksessa tyotoverien, ystdvien tai perheenjdsenen
kanssa ty6hon liittyméttdmistd asioista, (5) kuuntelen musiikkia, (6) selailen tyohon liittymattomié
internetsivuja, (7) katson ulos ikkunasta, (8) teen rentoutumisharjoituksia (esim. jooga, meditaatio,
syvain hengittely), (9) luen jotakin huvikseni (tyohon liittymétontd kirjallisuutta), (10) vaihdan ym-
paristod (esim. menen kahvihuoneeseen tai kirjastoon) seki (11) ajattelen positiivisia asioita. Mikro-
taukojen kiyttod kartoitettiin kysymykselld “Missd madrin kdytdt alla olevia toimintatapoja yllépi-
téddksesi energisyyttési tyOpdivin aikana, jotta jaksaisit paremmin?”. Vastausvaihtoehtoja oli kuusi
skaalalla 0-5 seuraavasti: 0 = ei mahdollista tydssdni, 1 = hyvin harvoin tai ei koskaan, 2 = melko
harvoin, 3 = silloin till6in, 4 = melko usein ja 5 = hyvin usein tai aina.

Riippuviksi muuttujiksi valittiin itse koetut uupumusasteinen vasymys, ty0ssd suoriutuminen
(kontekstuaalinen suoriutuminen) sekd luovuus olettaen teorian ja aiemman tutkimuksen pohjalta,
ettd ne indikoivat niin ty0hyvinvointia kuin palautumistakin. Itse koettua uupumusasteista vasy-
mysté kartoitettiin Maslach Burnout Inventory -kyselyn véittamilld: (1) tunnen olevani henkisesti
tyhjiin puserrettu tydstini, (2) tunnen olevani aivan lopussa, (3) olen visynyt jo aamulla tietdesséni,
ettd minun pitdd kohdata uusi tyopéiva, (4) péivit pitkét tydoskenteleminen tuntuu minusta todella
rasittavalta, sekd (5) tunnen olevani lopen uupunut tyostdni (Maslach, Jackson & Leiter, 1996;
Schaufeli, Bakker, Hoogduin, Schaap & Kladler, 2001). Vastaajia pyydettiin arvioimaan, kuinka

usein heilld on véittimien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia. Vastausvaihtoehtoja oli seitsemén
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skaalalla 0-6 seuraavasti: 0 = en koskaan, 1 = muutaman kerran vuodessa, 2 = kerran kuussa, 3 =
muutaman kerran kuussa, 4 = kerran viikossa, 5 = muutaman kerran viikossa ja 6 = paivittdin. Itse
koettua kontekstuaalista tydssd suoriutumista arvioitiin neljan aiempaan tutkimukseen (Eisenberger
ym., 2010; Goodman & Svyantek, 1999; Staufenbiel & Hartz, 2000) pohjaavan viittdmin avulla: (1)
yritdn piristdd tyGtovereitani, jos he ovat alakuloisia, (2) teen vapaachtoisesti tehtdvid, jotka eivit
virallisesti kuulu tyonkuvaani, (3) autan tyotovereitani, kun heidén tydmairiansa kasvaa ja (4) etsin
tapoja, joilla voin edistdd tyopaikkani / yhtion menestysté. Itse koettua luovuutta arvioitiin samoin
kolmen aiempaan tutkimukseen pohjaavan (George & Zhou, 2001) viittdman avulla: (1) minulla on
paljon tyohoni liittyvid luovia ja innovatiivisia ideoita, (2) keksin luovia ratkaisuja tydsséni esiinty-
viin ongelmiin ja (3) ehdotan uusia tapoja tydtehtidvien suorittamiseen. Kontekstuaalisen suoriutumi-
sen ja luovuuden osalta vastaajia pyydettiin arvioimaan, kuinka usein viittimét pitdvat omalla koh-
dalla paikkansa, vastausvaihtoehtoja oli viisi skaalalla 1-5 seuraavasti: 1 = erittdin harvoin tai ei kos-
kaan, 2 = melko harvoin, 3 = silloin télldin, 4 = melko usein ja 5 = hyvin usein tai aina.

Riippuville muuttujille laskettiin keskiarvosummamuuttujat. Summamuuttujien reliabiliteettia
tarkasteltiin Cronbachin alfakertoimen () avulla. Taulukosta 3 voi havaita, ettd kunkin summamuut-
tujan reliabiliteetti on melko korkea (uupumusasteinen vasymys: 0.93, kontekstuaalinen tydssi suo-
riutuminen: 0.71, luovuus: 0.86) verrattuna alimpaan hyvéksyttyyn arvoon, joka Metsdmuurosen

(2007) mukaan on 0.60.

Taulukko 3. Summamuuttujien Cronbachin alfat.

Skaala o o jos kysymys
poistetaan
Uupumusasteinen visymys 0,933
1. Tunnen olevani henkisesti tyhjiin puserrettu tytstani. 0-7 0,929
2. Tunnen olevani aivan lopussa. o-7 0,906
3. Olen vEsynyt jo aamulla tietdessdni, ettd minun pitda kohdata uusi tydpdiva.  0-7 0,916
4. Paivat pitkat tyskenteleminen tuntuu minusta todella rasittavalta. o-7 0,924
5. Tunnen clevani lopen uupunut tydstini. 0-7 0,909
Kontekstuaalinen suoriutuminen 0,711
1.¥ritén piristdad tydtovereitani, jos he ovat alakuloisia 1-5 0,684
2. Teen vapaachtoisesti tehtdvid, jotka eivat virallisesti kuulu tydnkuvaani. 1-5 0,626
3. Autan tydtovereitani, kun heidan tymaaransa kasvaa. 1-5 0,645
4. Etsin tapoja, joilla voin edistds tydpaikkani / yvhtitin menestymists. 1-5 0,635
Luovuus 0,860
1. Minulla on paljon tydhéni liithyvid luovia ja innovatiivisia ideoita. 1-5 0,758
2. Keksin luovia ratkaisuja tyiiss&ni esiintyviin ongelmiin. 1-5 0,753

3. Ehdotan uusia tapoja tyitehtdvien suorittamiseen. 1-5 0,887
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2.3 Aineiston analysointi

Tilastolliset analyysit suoritettiin SPSS-ohjelmalla. Ensin tarkasteltiin aineistoa kuvailevia tunnuslu-
kuja ja riippuvien muuttujien normaalijakautuneisuutta. Normaalijakautuneisuutta tarkasteltiin ensin
Kolmogorov-Smirnovin testin avulla. Kolmogorov-Smirnovin testin perusteella mikdin muuttujista
el ole normaalisti jakautunut. Koska Kolmogorov-Smirnovin testi on herkké arvioimaan jakauman
ei-normaaliksi my0s poikkeaman ollessa hyvin pieni (Nummenmaa, 2011), tarkasteltiin muuttujien
normaalisuutta my0ds histogrammien sekd vinous- ja huipukkuuskertoimien avulla. Histogrammien
visuaalisen tarkastelun perusteella kontekstuaalinen suoriutumisen ja luovuuden osalta jakaumaa voi-
daan pitdd normaalina. Myds vinoutta ja huipukkuutta kuvaavien tunnuslukujen perusteella ndiden
muuttujien jakaumia voidaan pitdd normaaleina: molempien muuttujien osalta vinous ja huipukkuus
ovat itseisarvoltaan pienempid kuin 1 (kontekstuaalinen suoriutuminen: vinous 0.069 ja huipukkuus
0.153, luovuus: vinous -0.065 ja huipukkuus 0.030) ja koska kummankaan muuttujan osalta vinous-
ja huipukkuuskertoimien arvo ei ole kaksinkertaisesti niiden keskivirhettd suurempi (ks. Nummen-
maa, 2011; Ranta, Rita & Kouki, 2012). Uupumusasteisen visymyksen osalta jakauma néyttdisi his-
togrammin perusteella olevan oikealle vino. Vinous- ja huipukkuuskertoimet ovat uupumusasteisen
viasymyksen osalta itseisarvoltaan pienempid kuin 1 (vinous 0.737, huipukkuus -0.327) mutta seké
vinous- ettd huipukkuuskerroin ovat yli kaksinkertaisia niiden keskivirheeseen verrattuna, minka pe-
rusteella jakauma néyttiisi olevan oikealle vino ja lattea (ks. Ranta ym., 2012). Jakauman vinoudesta
huolimatta ei uupumusasteisen visymyksen osalta tehty muuttujamuunnoksia, koska télldin hanka-
luudeksi olisi noussut muunnetun muuttujan tulkinta. Tamé tarkoittaa, ettd uupumusasteisen vasy-
myksen osalta tulosten tulkintaan liittyy jonkin verran epdvarmuutta.

Seuraavaksi tarkasteltiin energian sditelykeinojen ja riippuvien muuttujien (uupumusasteinen
vasymys, kontekstuaalinen suoriutuminen, luovuus) vilisid yhteyksid Pearsonin korrelaatiokertoimen
avulla. Korrelaatioiden liséksi suoritettiin kolme lineaarista regressioanalyysia tavoitteena selvittia,
selittdvatko energian sddtelykeinot riippuvia muuttujia ja mitkd energian sditelykeinot ovat niihin
vahvimmin yhteydessd. Regressioanalyysit suoritettiin hierarkkisina; aiempien tutkimusten perus-
teella ikd ja sukupuoli vakioitiin, koska niiden on todettu korreloivan energian sdételykeinojen kdy-
ton kanssa (ks. De Bloom ym., 2015; Kinnunen ym., 2015; Schulz ym., 2017). Selittdvit muuttujat
lisdttiin malliin vaiheittain niin, ettd ensimmaisessd vaiheessa malliin liséttiin ikd ja sukupuoli, toi-
sessa vaiheessa malliin lisdttiin energian sddtelykeinot. Regressioanalyysin osalta tarkasteltiin mal-
lin soveltuvuutta aineistoon, muuttujien vélisen yhteyden voimakkuutta ja merkitsevyyttd, muuttu-

jien multikollineaarisuutta, mallin selitysastetta sekd residuaalien normaalijakautuneisuutta.



20

3. TULOKSET

3.1 Tyopaivin aikaisten energian saitelykeinojen kiaytto

Useimmin (melko usein / hyvin usein) kdytettyjd energian sditelykeinoja olivat vilipalan tai juoman
nauttiminen, sosiaalinen vuorovaikutus tyotoverien, ystivien tai perheenjdsenten kanssa, ikkunasta
ulos katseleminen sekd positiivisten asioiden ajattelu (Taulukko 4). Harvimmin kaytettyjd keinoja
taas olivat rentoutumisharjoitteet, muun kuin ty6hon liittyvén kirjallisuuden lukeminen seké raittii-
seen ulkoilmaan meneminen. Noin joka kymmenes raportoi, etteivit musiikin kuuntelu, rentoutumis-
harjoitteiden tekeminen tai muun kuin ty6hon liittyvan kirjallisuuden lukeminen ole lainkaan mah-
dollisia omassa tydsséd. Raittiiseen ulkoilmaan meneminen tai ympériston vaihtaminen taas ei ole
mahdollista omassa tydsséd 6 prosentille vastanneista, ikkunasta ulos katselu taas 5 prosentille. Vili-

pala oli ainoa energian séditelykeino, joka oli mahdollinen kaikille vastanneille.

Taulukko 4. Energian sdételykeinojen kéyttofrekvenssi.

Ei mahdollista Hyvin harvointai Melko harvoin/  Melko usein /

tydssdni, % ei koskaan, % silloin tilldin, %  hyvin usein % Min Max Ka Kh
Energian sddtelykeinot

Vilipala tai juoma 0 3 24 73 1 5 3,39 098
Sosiaalinen vuorovaikutus 1 10 38 52 1] 5 3,37 1,21
Positiivisten asioiden ajattelu 1 & 52 42 1] 5 3,25 1,04
Ikkunasta ulos katselu 5 7 44 45 1] 5 3,15 1,27
Fyysinen aktiivisuus 4 19 52 25 0 5 2,63 1,28
¥mpéariston vaihdos 6 19 53 22 0 5 251 1,27
Metissa surffailu 2 25 53 18 0 5 244 117
Musiikin kuuntelu g 20 36 27 1] 5 240 1,51
Raittiiseen ulkoilmaan meno & 37 48 g 1] 5 184 1,15
Lukeminen 1 42 34 14 o 5 1,81 1,32
Rentoutuminen g 58 30 4 0 5 1,45 0,36

Niitd vastaajia, jotka kayttivit energian sdételykeinona ympériston vaihtamista, pyydettiin ker-
tomaan, minne he ympéristod vaihtaessaan menevit. Enemmisté meni kahvihuoneeseen / taukotilaan,
jossa luetaan péivin lehtid, tehdddn sudokuja, rupatellaan tydtoverien kanssa, nautitaan vélipalaa tai

juodaan kahvia / teetd. Toiseksi yleisin tapa vaihtaa ympéristod oli “kaytavikavely”; 1dhdettiin pois
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omasta tyOpisteesti ja kdytiin esimerkiksi pistdytyméssi tydtoverin huoneessa, kopiokoneella tai toi-
sessa rakennuksessa. Kolmanneksi eniten ilmoitettiin, ettd ympériston vaihdosta kaivatessa 1dhdettiin
ulos, joko kaupungille tai luontoon mahdollisuuksien mukaan. Jonkin verran kéytettiin myos hiljaisia

tiloja, tyopaikan kirjastoa tai mentiin neuvotteluhuoneeseen avokonttorin hilyd pakoon.

3.2 Energian siitelykeinojen yhteydet uupumusasteiseen vasymykseen, kontekstuaaliseen suo-

riutumiseen ja luovuuteen

Energian sditelykeinojen ja riippuvien muuttujien yhteyden selvittdimiseksi tarkasteltiin ensin Pear-
sonin korrelaatiokertoimia (Taulukko 5). Energian sédételykeinot korreloivat keskenéén tilastollisesti
merkitsevisti tai melkein merkitsevésti (r = 0.02 - 0.46). Multikollineaarisuutta ei esiintynyt, joten
kaikki aiotut muuttujat voitiin jattdd mukaan regressioanalyysiin. TyShyvinvointia tai palautumista
indikoivat riippuvat muuttujat (uupumusasteinen visymys, kontekstuaalinen suoriutuminen, luovuus)
korreloivat keskendin tilastollisesti merkitsevésti (r = 0.12 - 0.6). My0s energian séitelykeinojen ja
riippuvien muuttujien valiltd 16ytyi korrelaatiota (r = 0.01 - 0.32).

Vahvimmin kaikkien riippuvien muuttujien kanssa korreloi energian siditelykeinoista positii-
visten asioiden ajatteleminen (uupumusasteinen vasymys -0.26**; kontekstuaalinen suoriutuminen
0.32*%*; Tuovuus 0.23*%), toiseksi vahvimmin fyysinen aktiivisuus (-0.18**; 0.19%*; 0.16**), kol-
manneksi sosiaalinen vuorovaikutus (-0.14**; 0.19%*; 0.12**), neljanneksi ulos raittiiseen ilmaan
meneminen (-0.11%%*; 0.14**; 0.11**) ja viidenneksi rentoutumisharjoitusten tekeminen (-0.08*;
0.10**; 0.11**). Lukeminen oli merkitsevésti tai melkein merkitsevésti yhteydessd vain kontekstu-
aaliseen suoriutumiseen (0.07*) ja luovuuteen (0.10**), ympériston vaihtaminen taas uupumusastei-
seen viasymykseen (-0.08*) ja luovuuteen (0.08%*). Ikkunasta ulos katseleminen ja vilipala / juoma
olivat merkitsevisti yhteydessd vain uupumusasteiseen visymykseen (-0.11**; -0.14**), kun taas
netissd surffailu vain kontekstuaaliseen suoriutumiseen (-0.09**). Musiikin kuuntelu oli ainoa ener-
gian sddtelykeino, joka ei ollut merkitsevésti yhteydessd mihinkdan kolmesta riippuvasta muuttujasta.
Taustamuuttujista iké ei ollut merkitsevisti yhteydessi riippuviin muuttujiin, kun taas sukupuoli oli
yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen ja luovuuteen (-0.10**; 0.11**) niin, ettd miehet kokivat
vihemmén uupumusasteista visymysté ja enemmin luovuuden tunteita naisiin verrattuna. Siten niin
runsaampi positiivisten asioiden ajatteleminen, fyysinen aktivisuus, sosiaalinen kanssakdyminen tyo-
hon liittyméttomistd asioista, ulos raittiiseen ilmaan meneminen, rentoutusharjoitusten tekeminen,

ikkunasta ulos katselu, vilipalan tai juoman nauttiminen kuin ympériston vaihtaminen-
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kin olivat yhteydesséd vihdisempdin uupumuksen tunteeseen. Parempaan kontekstuaaliseen suoriutu-
miseen ja luovuuteen taas olivat yhteydessi runsaampi positiivisten asioiden ajatteleminen, fyysinen
aktivisuus, sosiaalinen kanssakdyminen tyohon liittymattomista asioista, ulos raittiiseen ilmaan me-
neminen, rentoutusharjoitusten tekeminen kuin tyohon liittymdttoméan kirjallisuuden lukeminen.
Runsaampi netissé surffailu oli yhteydesséd vidhdisempéédn kontekstuaaliseen suoriutumiseen, ympa-
riston vaihdos taas lisddntyneeseen luovuuden tunteeseen.

Korrelaatioanalyysin lisdksi suoritettiin kolme erillistd hierarkkista regressioanalyysid tavoit-
teena tarkastella energian sditelykeinojen kykya selittdd itse koettuja uupumusasteista visymysta,

kontekstuaalista suoriutumista ja luovuutta. Regressioanalyysien tulokset on koottu taulukkoon 6.

Taulukko 6. Hierarkkiset regressioanalyysit.

Kontekstuaalinen

Uupumusasteinen vasymys suoriutuminen Luovuus

Selittavat muuttujat B AR? R’ B AR? R? B AR? R?
Askel 1: Taustatiedot 010 010 -.001 -.001 009 009

1. 1kd -038 -.008 -D18

2. Sukupuoli* - 104+ 037 107%
Askel 2: Energian sddtelykeinot o4 114 147 148 082 091

3. valipala tai juoma - 085** -052 -075*

4, Fyysinen aktiivisuus -114% 112%* 102+

5. Raittiiseen ulkoilmaan meno D18 026 -027

6. Sosiaalinen vuorovaikutus -.066 A50%** nE2*

7. Musiikin kuuntelu 065 -051 -.006

8. Netiss3 surffailu -052 - 123%** -085%

9. Ikkunasta ulos katselu -051 -035 -.003

10. Rentoutuminen -016 023 D43

11. Lukeminen 091 019 043

12. Ympdristtn vaihdos 012 -.040 017

13. Positiivisten asioiden ajattelu -.238%** 2g1%*= .204%**

**¥0 2 0,001; ¥¥p < 0,01; *p < 0,05.

1 . B
1=nainen: 2 = mies.

[ = standardoitu beta-kerroin, ARE= selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana, R? = sovitettu selitysaste.

Itse koettua uupumusasteista vasymysta selittivdt sukupuoli (naisilla yleisempad) sekd energian
sddtelykeinoista selvésti eniten positiivisten asioiden ajatteleminen, sen jdlkeen suuruusjirjestyksessi
fyysinen aktiivisuus, lukeminen seki vilipalan tai juoman nauttiminen. Mitd useammin ajatteli posi-
titvisia asioita, oli fyysisesti aktiivinen tai nautti vélipalaa / juoman, sitd harvemmin oli uupumuksen
tunteita, kun taas mitd useammin luki tyohon liittyméatontd kirjallisuutta tyopdivéin aikana, sitd use-
ammin koki uupumusta. Positiivisten asioiden ajatteleminen selitti uupumusta erittdin merkitsevalla

tasolla (p < 0.001), fyysinen aktiivisuus, lukeminen ja vilipala merkitsevilld tasolla (p < 0.01).
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Sukupuoli ja ikd selittivét vaihtelusta 1% mallin ollessa jo tisséd vaiheessa merkitsevéd. Energian saa-
telykeinojen lisdédmisen jilkeen mallin selitysaste nousi 11 %:iin ollen erittdin merkitseva.

Itse raportoitua kontekstuaalista tyOssd suoriutumista selittivit myos selvésti eniten positiivis-
ten ajatusten ajatteleminen, sen jilkeen suuruusjérjestyksesséd tyohon liittyméton sosiaalinen vuoro-
vaikutus, tyohon liittyméttomien nettisivujen selailu seké fyysinen aktiivisuus. Mitd useammin ajat-
teli positiivisia asioita, oli vuorovaikutuksessa tyotovereihin, ystiviin tai perheenjdseniin tyohon liit-
tymattomissé asioissa tai oli fyysisesti aktiivinen, sitd useammin koki olevansa proaktiivinen tydssa,
kun taas mitd useammin surffaili netissé tyopdivén aikana tyohon liittyméttomid asioita selaillen, sitd
harvemmin tdllaista yli oman toimenkuvan menevaa suoriutumisen kokemusta oli. Néisti tydssa suo-
riutumista selittdvistd energian sditelykeinoista fyysinen aktiivisuus selitti suoriutumista merkitse-
villa tasolla (p < 0.01), positiivisten asioiden ajatteleminen, sosiaalinen vuorovaikutus ja nettisivujen
selailu erittdin merkitsevilla tasolla (p < 0.001). Sukupuoli ja ikd selittivit vaihtelusta 1% mallin
ollessa jo tdssd vaiheessa merkitsevd. Sukupuoli ja ikd eivit selittdneet vaihtelua kontekstuaalisen
suoriutumisen osalta eikd malli ollut tdssa vaiheessa merkitsevi. Energian siitelykeinojen lisddmisen
jéalkeen mallin selitysaste nousi 15 %:iin mallin ollessa tilastollisesti erittdin merkitseva.

Koettua luovuutta selittivit sukupuoli (miehilld yleisempéd) seké energian siitelykeinoista sel-
vésti eniten positiivisten ajatusten ajatteleminen, sen jalkeen suuruusjérjestyksessé fyysinen aktiivi-
suus, tyohon liittymattomien nettisivujen selailu, tyohon liittyméton sosiaalinen vuorovaikutus seké
vilipala / juoma. Mitd useammin ajatteli positiivisia asioita, oli fyysisesti aktiivinen tai oli vuorovai-
kutuksessa tyGtovereihin, ystaviin tai perheenjdseniin tyohon liittymattomissa asioissa, sitd useammin
koki luovuuden kokemuksia, kun taas mité useammin surffaili netissd tyopdivéin aikana tyohon liit-
tymittomid asioita selaillen tai mitd useammin nautti vélipalaa tai juoman, sitd harvemmin luovuutta
koki. Positiivisten asioiden ajatteleminen selitti luovuutta erittdin merkitsevilla tasolla (p < 0.001),
fyysinen aktiivisuus merkitsevélla tasolla (p < 0.01), nettisivujen selailu, sosiaalinen vuorovaikutus
ja vélipala / juoma melkein merkitsevilld tasolla (p < 0.05). Luovuuden osalta sukupuoli ja ik selit-
tivét vaihtelusta 1% mallin ollessa jo tdsséd vaiheessa merkitsevd. Energian sdételykeinojen lisdédmisen
jélkeen mallin selitysaste nousi 9 %:iin mallin ollessa erittdin merkitseva.

Kokonaisuudessaan kaikkien riippuvien muuttujien osalta mallit olivat energian sddtelykei-
nojen lisddmisen jédlkeen erittdin merkitsevid kontrolloitujen idn ja sukupuolen selittiessa vain va-
hin tai ei lainkaan riippuvien muuttujien vaihtelusta. Energian sditelykeinot selittivit vaihtelusta
uupumusasteisen visymyksen osalta 10,4 %, kontekstuaalisen suoriutumisen osalta 14,7 % ja luo-
vuuden osalta 8,2%, mikd suositellun minimiefektikoon ollessa 4 % (ks. Ferguson, 2009) kertoo
siitd, ettd energian sddtelykeinot ovat tilastollisesti hyvid uupumusasteisen visymyksen tunteen,

itse raportoidun kontekstuaalisen suoriutumisen seka koetun luovuuden selittd;id.
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4. POHDINTA

Tamaén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, ovatko tydpdivin aikana kéytetyt tydohon liittyméattomat
energian sddtelykeinot (mikrotauot) yhteydessd tyOstressid ja palautumista oletettavasti indikoiviin
uupumusasteiseen visymyksen tunteeseen sekd koettuun tydssd suoriutumiseen (kontekstuaalinen
suoriutuminen) ja luovuuteen. Erityisesti oli tavoitteena selvittdd, mitkd yksittdiset energian sédétely-
keinot ovat yhteydessd ndihin muuttujiin, mitka taas eivat ja minka suuntainen yhteys kunkin energian

sadtelykeinon osalta on.

4.1 Tutkimuksen paitulokset ja kontribuutio

Useimmin kéytettyjd energian sédételykeinoja olivat vilipalan tai juoman nauttiminen, sosiaalinen
vuorovaikutus tydtoverien, ystivien tai perheenjisenten kanssa, ikkunasta ulos katseleminen seké po-
sitiivisten asioiden ajattelu. Harvimmin kéytettyja keinoja taas olivat rentoutuminen, muun kuin tyo-
hon liittyvén kirjallisuuden lukeminen seké raittiiseen ulkoilmaan meneminen.

Tarkasteltaessa muuttujien vélisid korrelaatioita ldhes kaikki tarkastellut energian sddtelykei-
not olivat merkitsevéssd yhteydessi ainakin johonkin riippuvaan muuttujaan, musiikin kuuntelua
lukuun ottamatta. Yhteys oli uupumusasteisen visymyksen osalta negatiivinen, kontekstuaalisen
suoriutumisen (paitsi netissd surffaaminen) ja luovuuden osalta positiivinen. Vahvimmin kaikkien
riippuvien muuttujien kanssa korreloivat positiivisten asioiden ajatteleminen, fyysinen aktiivisuus,
sosiaalinen vuorovaikutus, ulos raittiiseen ilmaan meneminen sekd rentoutumisharjoitusten tekemi-
nen. Lukeminen oli yhteydessd vain kontekstuaaliseen suoriutumiseen ja luovuuteen, ympériston
vaihtaminen taas uupumusasteiseen visymykseen ja luovuuteen. Ikkunasta ulos katseleminen ja vé-
lipala olivat merkitsevésti yhteydessd vain uupumusasteiseen vasymykseen, kun taas netissi surffailu
oli merkitsevésti yhteydessd vain kontekstuaaliseen suoriutumiseen. Musiikin kuuntelu oli ainoa
energian sddtelykeino, joka ei korreloinut lainkaan riippuvien muuttujien kanssa. Tulos oli saman-
suuntainen Zacherin ym. (2014) ja De Bloomin ym. (2015) tutkimusten kanssa, joiden mukaan mik-
rotauot korreloivat positiivisesti tyohyvinvointia ja tydssd suoriutumista indikoivien muuttujien
kanssa ja negatiivisesti tyossd jaksamisen ongelmia indikoivien muuttujien kanssa ollen siten ristirii-

dassa Fritzin ym. (2011) tutkimuksen kanssa.
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Regressioanalyysien perusteella tyohon liittyméttomét energian sdidtelykeinot (mikrotauot)
ovat hyvid uupumusasteisen visymyksen tunteen, itse raportoidun kontekstuaalisen suoriutumisen
sekd koetun luovuuden selittdjid, mikd on jossain médrin ristiriidassa Fritzin ym. (2011) sekéd De
Bloomin ym. (2015) tutkimusten johtopditelmien kanssa, miké johtunee siitd, ettd Fritz kumppa-
neineen tarkastelivat vain muuttujien vilisid korrelaatioita ja kéyttivét riippuvina muuttujina eri
tyohyvinvoinnin indikaattoreita kuin tdssé tutkimuksessa, De Bloom kumppaneineen taas tarkaste-
livat regressiomallissaan niin tyohon liittyvid energian sditelykeinoja kuin mikrotaukojakin ryhmi-
teltyind useampia energian sddtelykeinoja siséltiviin kategorioihin.

Tarkastelun kohteena olleista energian sédételykeinoista positiivisten asioiden ajatteleminen
selitti selkedsti vahvimmin vaihtelua niin uupumusasteisen visymyksen, kontekstuaalisen suoriu-
tumisen kuin luovuudenkin osalta. Runsaampi positiivisten asioiden ajattelu oli yhteydesséd véhai-
sempiin uupumuksen tunteeseen sekd vahvempaan itse koettuun kontekstuaaliseen suoriutumiseen
ja luovuuteen vahvistaen ndin hypoteesin H1 positiivisten asioiden ajattelun osalta. Tulosta voi
selittdd myoOs se, ettd positiiviseen ajatteluun taipuvaisilla thmisilld voi olla Idhtokohtaisesti pie-
nempi riski uupumukseen ja kaytettdvissdin enemmén voimavaroja proaktiivisuuteen ja luovuuteen
tyossddn. Aiemmassa tutkimuksessa ei oltu tarkasteltu positiivista ajattelua energian séditelykei-
nona, minkd vuoksi suoraa vertailupohjaa aiempaan tutkimukseen ei ole. Tutkimustulokset ndyttdi-
sivdt kuitenkin olevan linjassa palautumista ja tyopdivén taukojen aikaisia aktiviteetteja kartoitta-
neiden tutkimusten kanssa, joiden mukaan positiivinen ajattelu, omasta tyostd positiivisesti ajatte-
leminen sekd positiivisten tunteiden kokeminen vidhentdvét uupumusta ja lisddvét proaktiivista
kayttaytymistd sekd luovuutta (Binnewies ym., 2009a; Demerouti ym., 2009; Fritz, Ellis, Demsky,
Lin & Guros, 2013; Sanchez-Ruiz, 2011; Sonnentag & Geurts, 2009; Ty6turvallisuuskeskus, 2016).

Positiivisen ajattelun jilkeen vahvimpia selittéjid olivat fyysinen aktiivisuus sekd tyohon liit-
tyméton sosiaalinen vuorovaikutus, mikd vahvistaa niiden osalta osin hypoteesin H1. Mitid enem-
maén fyysisesti aktiivinen oli tyopdivén aikana, sitd vihemmaén koettiin uupumuksen tunnetta. Ener-
gian sddtelykeinojen yhteyttd uupumusasteiseen visymykseen ei ole tutkittu aiemmin kuin katego-
riatasolla (Schulz ym., 2017), tulos on kuitenkin samansuuntainen Schulzin ym. tutkimuksen
kanssa, jonka mukaan fyysiset energian sditelykeinot (sis. fyysinen aktiivisuus, vilipala / juoma,
ulos raittiiseen ilmaan meneminen) ovat negatiivisessa yhteydessd uupumusasteiseen visymyksen
tunteeseen. Tulos on linjassa myds tyopdivin taukojen aikaisia aktiviteetteja ja niiden tyShyvin-
vointiseuraamuksia kartoittaneiden tutkimuksen kanssa: fyysisen aktiivisuuden on todettu lisddvén
tyontekijoiden positiivista mielialaa ja tarmokkuutta (Fritz ym., 2013), mink& voi olettaa kertovan
myo6s vihdisemmastd uupumuksen tunteesta Téssd tutkimuksessa sosiaalinen kanssakdyminen ei

selittdnyt merkitsevélla tasolla uupumuksen tunnetta, kun taas Fritzin ym. (2013) mukaan tydpdivén
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aikaisen sosiaalisen aktiivisuuden on todettu myos vihentdvin uupumusta. Kokemusta ty0ssd suo-
riutumisesta (kontekstuaalinen suoriutuminen) ja luovuudesta taas vahvistivat niin runsaampi fyy-
sinen aktiivisuus kuin tyohon liittyméton sosiaalinen vuorovaikutuskin. My0s Fritzin ym. (2013)
mukaan tyOpdivén aikaisen fyysisen aktiivisuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen on todettu pa-
rantavan tydssd suoriutumista.

Rentoutumiseen sekd luontoon tai ulkoilmaan liittyvien energian sdételykeinojen osalta tut-
kimustulos ei vastannut ennakko-odotuksia. Hypoteesin 1 vastaisesti rentoutuminen, raittiiseen ul-
koilmaan meneminen tai ikkunasta ulos katselu eivit selittineet vaihtelua minkdan riippuvan muut-
tujan osalta merkitsevilld tasolla. Tosin rentoutuminen ja raittiiseen ulkoilmaan meneminen olivat
myo6s (lukemisen lisdksi) harvimmin kdytettyjd energian sddtelykeinoja ja moni raportoi, ettei nii-
den kdyttdminen ole edes mahdollista omassa tydssd. Rentoutumisen osalta tulos on ristiriidassa
aiempaan tutkimukseen: De Bloomin ja kumppanien (2015) tutkimuksen mukaan rentoutuminen
palautumiskokemuksena oli yhteydessé terveyteen, sitoutumiseen ja tydssi suoriutumiseen, Fritzin
ym. (2013) mukaan taas lisddntyneeseen tarmokkuuteen, positiiviseen mielialaan ja vihentynee-
seen uupumuksen tunteeseen. Tosin ndissé tutkimuksissa rentoutumista on tarkasteltu palautumisen
taustalla olevana psykologisena kokemuksena ja riippuvina muuttujina on kdytetty eri muuttujia
kuin tisséd tutkimuksessa, jolloin tulokset eivit ole suoraan vertailukelpoisia. Tulokset raittiiseen
ulkoilmaan menemisen ja ikkunasta ulos katselemisen osalta ovat linjassa De Bloomin ym. (2015)
tutkimuksen kanssa — my0Oskddn heiddn mukaansa ndma energian siddtelykeinot (henkiset mikro-
tauot) eivit selittdneet merkitsevilla tasolla varianssia kontekstuaalisen suoriutumisen tai luovuu-
den osalta (eivit tarkastelleet uupumuksen tunnetta). Tdma tulos on yllédttdva suhteessa ymparisto-
psykologian tutkimuksiin, joiden mukaan jo lyhytkin luonnolle altistuminen (luontondkyma ik ku-
nasta, luonnossa kively) edistdvit palautumista ja elvyttivit tyon kuormitukselta (ks. esim. De
Bloom ym., 2017; Sianoja ym., 2018). Tama4 ristiriitaisuus voi selittyd silld, ettd monellakaan tut-
kimukseen vastanneella ei vilttdmatta ole tarjolla luontondkymai ikkunasta tai mahdollisuutta ulos
mennessddn mennd hetkeksi luontoon.

Musiikin kuuntelu ei selittdnyt merkitsevélld tasolla mitddn kolmesta riippuvasta muuttujasta
vahvistaen osin hypoteesin H2. Netissé surffailu taas selitti ennakko-oletuksesta poiketen vaihtelua
sekd kontekstuaalisessa suoriutumisessa ettd luovuudessa, joten siltd osin tulokset eivit tukeneet
hypoteesia H2. Netisséd surffailun yhteys tydssd suoriutumiseen ja luovuuteen oli negatiivinen eli
se ndyttdisi heikentivan tydssd suoriutumisen ja luovuuden kokemuksia. Samanlaiseen tulokseen
ovat padtyneet De Bloom kumppaneineen (2015). Netissd surffailun yhteys tydssd suoriutumista
kuvaaviin muuttujiin voi selittyd my0s siten, ettd vihemman sitoutuneen tyontekijén tulee helpom-

min kdytettyd aikaansa muuhun kuin tyotehtaviin (ks. myds De Bloom ym., 2015).
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Muiden energian sditelykeinojen osalta ympériston vaihtaminen ei selittdnyt vaihtelua riip-
puvissa muuttujissa. Vélipalan tai juoman nauttiminen taas selitti varianssia uupumuksen tunteen
ja luovuuden osalta: vélipalan tai juoman nauttiminen vihensi uupumuksen tunnetta mika tuntuu
loogiselta, ty0ssd suoriutumiseen silld taas ei ollut merkitsevdd yhteyttd. Vilipalojen tai juomien
runsaampi nauttiminen oli yllittden yhteydessd vihdisempédn luovuuteen, mitd voivat selittdd esi-
merkiksi fysiologiset tekijdt energian kuluessa ruoan sulattamiseen, toisaalta myds se, ettd kokies-
saan luovuuden tai flow:n kokemuksia tyontekijd voi tuntea itsensd niin energiseksi ja uppoutua
tyohonsa niin syvéllisesti, ettei huomaa tarvitsevansa vilipaloja (ks. esim. Demerouti, Bakker, Son-
nentag & Fullagar, 2012). Lukeminen selitti ainoastaan uupumusasteista visymysté ja yllattden yh-
teys oli positiivinen: runsas muun kuin ammattikirjallisuuden lukeminen tyopéivén taukojen aikana
ndyttéisi lisddvian uupumuksen tunnetta. Vaihtoehtoisesti yhteyttd voi selittdd se, ettd uupumuksen
tunteita kokevilla tyontekijoilld voi olla suurempi tarve henkiseen tydstd irtautumiseen taukojen
aikana, minka vuoksi he saattavat olla taipuvaisempia kdyttdmaén sitd tukevia energian sdételykei-
noja kuten ty6hon liittyméttomén kirjallisuuden lukemista. Samantyyppiseen tulokseen paatyivét
Schulz ym. (2017), joiden mukaan pakonomaisesti tyohon suhtautuvat tyontekijat hyotyvat henki-
lokohtaisista mikrotauoista eniten, koska heilld on suurempi palautumisen ja tyosti irtautumisen
tarve. Taustamuuttujista vain sukupuoli selitti riippuvien muuttujien vaihtelua: tulosten mukaan mie-
het kokivat naisia vihemmén uupumusta ja naisia enemmén luovuuden kokemuksia.

Taman tutkimuksen tulokset siis osin vahvistavat aiempaa tutkimusta, osin ovat ristiriidassa
aiemman tutkimuksen kanssa. Erot aiempaan tutkimukseen johtunevat 1dhinni siitd, etti tdssd tut-
kimuksessa energian séditelykeinoja tarkasteltiin yksittdin eiké kategorioina, siitd, ettd tutkimusai-
neisto ja -ajankohta erosivat aiemmista tutkimuksista ja siitd, ettd valitut riippuvat muuttujat erosi-
vat pddosin aiemmista tutkimuksista. Tutkimus tuotti myds tiysin uutta tietoa energian sdételykei-
nojen tutkimuskenttddn etenkin tyopaivén aikaisen positiivisen ajattelun sekd ympariston vaihtami-
sen ja tydhyvinvointia indikoivien muuttujien vélisestd suhteesta seké yksittdisten energian saite-

lykeinojen yhteydestd uupumusasteiseen viasymyksen tunteeseen.

4.2 Tutkimuksen vahvuudet, rajoitukset ja yleistettiavyys

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdéd aineiston suurta kokoa, samoin sité, ettd kyselylomakkeen
kysymykset pohjasivat aiempiin, validoituihin ja kdytossd hyvéksi todettuihin kyselylomakkeisiin.

Myos tarkastelun kohteeksi wvalitut energian séitelykeinot noudattivat p#dosin aiemmissa
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tutkimuksissa kdytettya listaa, jonka on todettu olevan kattava. Riippuviksi muuttujiksi valittiin sel-
laiset muuttujat, joiden yhteydestd tydhyvinvointiin ja ty0ssd suoriutumiseen oli saatavilla teoreettista
tukea useista eri tutkimuksista ja l&hteistd niin stressid kuin palautumistakin tarkastelevasta tutkimus-
suunnasta. Niiden osalta tarkistettiin Cronbachin alfat, jotka osoittivat summamuuttujien reliabilitee-
tin olevan korkea. Analysointimenetelménad kaytettiin hierarkkista regressioanalyysid, joka sopii ana-
lyysimenetelmaksi silloin, kun laajan muuttujajoukon keskeltd halutaan etsid niitd muuttujia, jotka
parhaiten selittdvit jotakin toista muuttujaa (Metsdmuuronen, 2007). Analyysin perusteella energian
sadtelykeinot osoittautuivat hyviksi riippuvien muuttujien selittdjiksi ja kunkin riippuvan muuttujan
osalta regressiomalli oli tilastollisesti erittdin merkitsevd. Tutkimuksen vahvuudeksi voidaan lukea
myds sen niin tutkimuksellisesti kuin yhteiskunnallisessa keskustelussakin erittdin ajankohtainen ai-
healue, jossa on todettu olevan selkeéa tarvetta lisdtutkimukselle.

Tutkimustulosten tulkinnassa tulee huomioida joitain rajoitteita. Tutkimuksessa tarkasteltiin
pelkdstddn tyohon liittymdttomid energian siitelykeinoja, mikd antaa tyopéivin aikaisesta energian
sddtelystd vain osittaisen kuvan. Tutkimuksessa tarkasteltiin energian sditelykeinoja yksittdin, minka
vuoksi niiden luotettavuutta mittareina ei voitu arvioida Cronbachin alfan avulla toisin kuin tutki-
muksissa, joissa energian siitelykeinot on yhdistetty kategorioiksi (esim. fyysiset ja psyykkiset ener-
gian séditelykeinot). Tdmin tutkimuksen tavoitteen huomioiden energian sditelykeinoja kuitenkin oli
tarkoituksenmukaista tarkastella yksittdin. Myos tutkimuksen toteutustapa vaikuttaa tutkimuksen
tulkintamahdollisuuksiin. Koska tutkimus toteutettiin nettikyselyné, jossa vastaajien pyydettiin ar-
vioimaan itse itsedén ja toimintaansa ty0ssi ja vapaa-ajalla, ovat vastaukset vastaajien subjektiivisia
nidkemyksid itsestddn ja tilanteestaan, eivit objektiivisesti todennettavissa olevia faktoja. Tulosten
tulkinnassa on myds syytd huomioida jakauman vinous uupumusasteisen viasymyksen osalta. Muut-
tujamuunnoksia ei tehty, koska se olisi hankaloittanut tulkintaa. Jakauman vinouden vuoksi uupu-
musasteisen vasymyksen osalta tuloksia tulee arvioida kriittisesti. Koska kyseessi oli poikittaistut-
kimus ja koska tutkimuksessa tarkasteltiin muuttujien vélistd suoraa yhteyttd, ei sen perusteella voi
tehdd padtelmid muuttujien vélisten yhteyksien syy-seuraussuhteista tai mahdollisista taustavaikutta-
jista: muuttujien vélisen yhteyden taustalla voi siis olla myds muita kuin téssd tutkimuksessa huomi-
oituja tekijoita.

Tutkimukseen vastanneista noin 60 % oli naisia, noin 40% miehid ja vastanneiden ikdjakauma
vastaa melko hyvin tyontekijoiden ikdjakaumaa tydeldméssé, mika tukee tutkimustulosten yleistet-
tavyyttd. Tutkimustulosten yleistettdvyyden osalta tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettd koska ky-
sely ldhetettiin vain tietointensiivistd tyotd tekeviin yrityksiin ja koska vastaajista suurin osa oli

korkeasti koulutettuja, eivdt tutkimuksen tulokset vélttdmitta ole sellaisenaan yleistettdvissa esi-
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4.3 Tulosten hyodyntimismahdollisuudet ja jatkotutkimuskohteet

Tutkimus kokonaisuudessaan tarjoaa tiiviin tietopaketin stressid, palautumista ja energian siitelya
koskevasta tutkimus- ja teoriatiedosta. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntéa tyopdivéistd palau-
tumista ja energian sditelyd koskevassa tutkimuksessa: tutkimus tuo lisdn aiempaan energian siite-
lykeinoja koskevaan tutkimukseen osin vahvistaen aiempia tuloksia, osin haastaen aiempia tuloksia,
osin tuoden tdysin uutta tietoa energian sdételykeinojen tutkimukseen. Tutkimustuloksia voidaan
hyodyntdd myos kiytdnndsséd esimerkiksi yritysten henkildstdosastoilla suunniteltaessa tyontekijoi-
den tydhyvinvoinnin parantamiseen tdhtddviad toimenpiteitd. Niin timén kuin myds kaikkien muiden-
kin tyGpdivian aikaista palautumista ja energian sditelyd koskevien tutkimusten tuottamasta tiedosta
voisi olla erittdin paljon hyotyd myos tyontekijoille itselleen, jotta he osaisivat valita paremmin, miten
tauottaa tyOpdivinsd ja miten tydpdivén aikaiset taukonsa viettda.

Tutkimus tarjoaa my6s mahdollisuuksia jatkotutkimukselle. Esimerkiksi positiivisen ajattelun
kdyttdiminen energian sdételykeinona tyopdivian aikana sekd sen yhteys erilaisiin ty0hyvinvoinnin,
palautumisen ja ty0ssa suoriutumisen indikaattoreihin voisi olla kiinnostava jatkotutkimuksen kohde.
Kiinnostavaa olisi myds tarkastella, miksi téssd tutkimuksessa ulos raittiiseen ilmaan meneminen tai
ikkunasta ulos katselu ei selittinyt mitéén valituista riippuvista muuttujista ollen ristiriidassa ympéa-
ristopsykologian palautumista koskevan tutkimuksen kanssa — oliko kyse siitd, ettei kyselyyn vastan-
neilla tyontekijoilld ollut mahdollisuutta luontokontaktiin (esim. toimisto kaupungissa)? Yksi kiin-
nostava tutkimusmahdollisuus voisi olla itse raportoidun kokemuksen seké fysiologisten indikaatto-
rien vertailu; ndkyyko energian sdételykeinojen mahdollinen vaikutus riippuviin muuttujiin myos fy-
siologisina muutoksina. Samoin energian sddtelykeinojen ja tyohyvinvoinnin tai palautumisen taus-
tatekijoiden ja syy-seuraussuhteiden tarkastelu mediaatio- tai moderaatiosuhteita analysoimalla voisi

tuoda aiheeseen paljon lisdvalaistusta.

4.4 Yhteenveto

Tamaén tutkimuksen tavoitteena oli tuoda lisdpanos ajankohtaiseen tyontekijoiden palautumista kos-
kevaan keskusteluun seké tyopéivin aikaisen energian sddtelyn ja tydhyvinvointia ja palautumista
indikoivien muuttujien yhteytta tarkastelevaan tutkimukseen ja selvittdd, millainen yhteys erilaisten

tyopdivan aikaisten energian sddtelykeinojen runsaammalla kiyt6lldi on uupumusasteiseen
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visymykseen, tydssd suoriutumiseen (kontekstuaalinen suoriutuminen) sekd luovuuteen. Tyon tar-
kastelukohteena olivat tyopdivén aikaiset, tyotehtdviin liittyméattomaét energian séételykeinot (mik-
rotauot). Mikrotauot valittiin tutkimuskohteeksi, koska aiempaa tutkimusta aiheesta on tarjolla
vasta niukasti ja koska aiempien tutkimusten tulokset mikrotaukojen merkitsevyydestd tyShyvin-
voinnin ja palautumisen kannalta ovat olleet osin ristiriitaisia.

Tutkimuksen perusteella tyopdivdn aikainen energian sditelykeinojen kayttd vaikuttaa niin
itse koettuun uupumusasteisen visymyksen tunteeseen, kontekstuaaliseen suoriutumiseen kuin luo-
vuuteenkin. Mitd runsaammin ajattelee positiivisia ajatuksia, mitd useammin tekee jotain fyysistd
ja nauttii vélipaloja tai juomista tyopdivén aikana, sitd pienempéd on koettu uupumus. Kokemus
ty0ssd suoriutumisesta ja luovuudesta taas ovat sitd vahvempia, mitd runsaammin ajattelee positii-
visia ajatuksia, tekee jotain fyysistd tai mitd enemmain tyopdivédn aikana on tyohon liittymatontd
sosiaalista kanssakdymista.

Koska liiallisella tai pitkittyneelld stressilld ja tyduupumuksella on erittdin negatiivisia seu-
rauksia niin tyontekijélle, tyoyhteisolle, yritykselle kuin perheelle ja yhteiskunnallekin, on keskus-
telu tyontekijoiden riittdvéstd palautumisesta erittdin tarkedd. Tyohyvinvoinnin ja jaksamisen edis-
tamiseksi tarvitaan riittdvad palautumista niin tyopdivin aikana kuin vapaa-ajallakin. Yksi tarkea
osa palautumisen kokonaisuutta onkin tydpédivén aikainen palautuminen, jossa tydpdivén taukojen
aikaisella energian sditelylld on tirked rooli. Yksinddn tyontekijin energian séddtely ei kuitenkaan
riitd varmistamaan riittivaa palautumista ja ehkdiseméén stressin negatiivisilta vaikutuksilta. Koska
huonosti toimiva tydyhteiso ja tyon organisoinnin haasteet niin lisddvit stressid ja uupumusta kuin
my0s estdvit tyopdivin aikaista palautumista (ks. esim. Demerouti ym., 2009), on my0s tyon ja

tyOyhteison ominaispiirteisiin kiinnitettdva huomiota riittdvan palautumisen mahdollistamiseksi.
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