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Esipuhe

Hyvinvointi ja jaksaminen ovat perusteemoja tyo- ja organisaatiopsykologin tydssd. Vuonna 2007
minulle tarjoutui tilaisuus tarkastella tyShyvinvointia myds tutkimuksen keinoin, kun Miina
Sillanpddn S&itio kdynnisti omien palvelujensa vaikuttavuustutkimusta. UKK-instituutin vanhempi
tutkija, YTT Ritva Nupponen, avasi minulle oven tutkimuksen maailmaan projektin
suunnitteluvaiheessa. Héanen tukevassa ohjauksessaan olin opetellut tutkimuksen alkuaskeleita
lisensiaatin tutkimusta tehdesséni. Miina Sillanpaén S&ition silloinen johtaja Leena Vilimiki ja
hallituksen puheenjohtaja Pirkko Lahti olivat luomassa tutkimuksen raameja. Heilld oli viisautta
ndhdd kuntoutuksen vaikuttavuustutkimuksen tarpeellisuus. Tutkimusprojektin ohjausryhmassi
Miina Sillanpdin Saition tutkimus- ja kehittdmispdaéllikkd Merja Kurki ja sditionjohtaja Eija
Sorvari ovat antaneet kaiken tukensa prosessille ja peruskysymysten ratkaisuille.

Aineisto koottiin Siuntion Hyvinvointikeskuksessa (nykyisin Avire), jossa kurssiohjaajat sekd
hyvinvointipalveluiden johto - erityisesti Marjut Rantanen ja Heikki Tiitinen - tekivdt tutkimuksen
kaytinnossd mahdolliseksi. Arkikiireiden keskelld kdydyt keskustelut kurssien vaikuttavuudesta ja
alustavista tuloksista olivat antoisia. Erityisesti kiitdn kuntoutujia ja vertailuryhmédn mukaan
tulleita ajasta, jonka he kayttivit kyselylomakkeiden tdyttdmiseen ja haastatteluun osallistumiseen.
Ilman heidédn vaivanndkddén olisi mahdotonta tehdi tillaista tutk imusta.

Professori Ulla Kinnunen ansaitsee erityiset kiitokseni. Hdn on hienovaraisesti opastanut minua
tieteellisen ajattelun ja kirjoittamisen maailmaan, sdidellyt ohjaamisen lickaa tilanteen mukaan,
ollut kéytettdvissd hidan hetkelld sekd uupumatta pohtinut, lukenut ja kommentoinut erilaisia tyén
vaiheita. Olen kiitollinen my0s tutkimuksen esitarkastajille, dosentti Saija Maunolle ja professori
Juhani Julkuselle arvokkaista huomioista. Oli suuri ilo saada palautetta ty0sténi, joka kypsyi heidian
kommenttiensa ansiosta. Menetelmékysymyksissé olen saanut kddntyd professori Kalevi Korpelan
ja dosentti Asko Tolvasen puoleen. Heitd kiitdin menetelmaratkaisuissa saamastani tuesta. Kiitin
myos Tampereen yliopistoa saamistani apurahoista.

Lopuksi kiitdn lahipiiriini tyon ulkopuolisen eldmin merkityksellisyydestd ja rikkaudesta.
Ystivilleni kuuluu kiitos yhteisten eldmysten ja maailmojen moninaisuudesta. Lapseni, Siiri ja
Hannu ovat koko ajan suhtautuneet uteliaan kiinnostuneesti ja kannustavasti tutkimuspuuhiini.
Lopuksi kiitdn 1dmpimaisti miesténi Perttid alati jatkuvista keskusteluista, rohkaisemisesta seki arjen

ja juhlan jakamisesta kanssani.

Tampereella 5.8.2012
Maija Tirkkonen



Tiivistelma

Kuntoutus on yksi yhteiskuntapolitiikan véline, jolla voidaan auttaa ihmisia jaksamaan tytelaméassa.
Vaikka yhteiskunnan panostukset kuntoutuksen rahoitukseen ovat merkittavat, kuntoutuksen
vaikuttavuutta tyohyvinvointiin on tutkittu suhteellisen vahan. Tdssa tutkimuksessa selvitettiin
ensinndkin, voidaanko ASLAK-kuntoutuksella vaikuttaa osallistujien tyohyvinvointiin, yksilollisiin
voimavaroihin ja tygoloihin vertaamalla kuntoutujien tuloksia vertailuryhmaan. Toiseksi
tarkasteltiin  kuntoutujien ryhméssad tyokuormituksesta palautumisen merkitysta tyooloissa
tapahtuneiden muutosten ja hyvinvoinnin vahvistumisen valilla. Kolmanneksi analysoitiin, ketk&
hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta, kun hydodyn kriteerind oli koettu tyohyvinvointi. Neljanneksi
selvitettiin kuntoutujien omia kokemuksia ASLAK-kuntoutuksen hyodyllisyydestd. Aineisto
koostuu vuosina 2007-08 Siuntion Hyvinvointikeskuksessa esimiesten ja asiantuntijoiden ASLAK-
kuntoutukseen osallistuneista (N = 174) ja vertailuryhmastd (N = 44). Seuranta-aineisto koottiin
kyselyilld vuoden ja 4-5 kuukauden aikavélilla. Lis&ksi kuntoutujia haastateltiin. Aineistoa
analysoitiin sekd muuttuja- ettd henkilokeskeisella otteella.

Tulokset osoittivat, ettd ASLAK-kuntoutuksella oli eniten vaikutusta osallistujien
hyvinvointiin ja koettuun terveyteen. Osallistujien tydperdisesta vasymyksesta palautumisen tarve ja
stressi vahenivéat, ja koettu tyokyky ja terveys vahvistuivat vertailuryhmé&dn nahden. Lisaksi
kuntoutujien yleinen hyvinvointi, positiivinen mieliala ja unen laatu parantuivat, vaikka
vertailuryhméssa namé pysyivat ennallaan. Sen sijaan kuntoutuksen vaikutukset eivat ulottuneet
koettuihin  tyooloihin.  Palautumisen tehostuminen vapaa-ajalla  (tydstd irrottautuminen,
rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset) valitti taysin tyon aikapaineiden véhenemisen yhteydet
ja osittain myos tyon vaikutusmahdollisuuksien lisdéantymisen yhteydet tyohyvinvoinnin kasvuun.
Psykologinen irrottautuminen naytti toimivan vélittdvand mekanismina tyén vaatimusten ja
voimavarojen mallin terveyden heikkenemisen polulla (palautumisen tarve ja koettu tyokyky), kun
taas taidon hallintakokemukset toimivat vélittajina motivaatiopolulla (tyon imu).

Seuranta-aineistosta tunnistettiin viisi osaryhméa, jotka hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta eri
tavoin. Tyohyvinvointi vahvistui kaikkiaan 72 %:lla osallistujista. Kasvu nékyi ennen kaikkea
koetun tyokyvyn vahvistumisena. Kuntoutuksen vaikuttavuuden kannalta kiinnostavin oli ryhma,
jossa selvasti heikentynyt tyohyvinvointi kasvoi kuntoutuksen aikana huomattavasti (10 %).
Toiseksi hyvinvointi vahvistui niilld, joilla tydhyvinvoinnin arviot olivat vield hyvalla tasolla
kuntoutukseen tultaessa (62 %). Taman ryhman tulokset korostavat varhaisen puuttumisen
merkitysta: tyohyvinvoinnin heikkeneminen kannattaa pysayttda alkuunsa. Osallistujista 12 %:lla

tyéhyvinvoinnin heikkeneminen jatkui kuntoutuksesta huolimatta. Liséksi 16 % osallistujista kuului



kahteen pieneen ryhméén, joissa tyohyvinvoinnin motivaatiopuoli (tyon imu) pysyi koko seuranta-
ajan matalana. He olisivat ilmeisesti tarvinneet tukevampia tyooloihin vaikuttavia toimenpiteita.

Kaikkiaan tyohyvinvointi kasvoi kuntoutuksessa niilld osallistujilla, joilla tapahtui
hyvinvointia tukevia muutoksia sekd tyooloissa ettd yksilollisissa voimavaroissa. Ne osallistujat,
joiden tydhyvinvointi kasvoi, nayttivat tekevan muutoksia sekd tygssaan ettd omassa toiminnassaan.
Osallistujat analysoivat tyotaan, selkiyttivat tarkeysjarjestyksia ja tyonjakoja sekd suunnittelivat
ajankayttonsa entista tarkemmin. Monet tarkistivat suhtautumistaan tyOpaineisiin ja omaan
vaatimustasoonsa. Ndma tarkastelut heijastuivat kokemuksiin tyon kuormittavista tekijoisté: tyossa
koettu kiire, tehtdvien ruuhkautuminen ja tyén henkinen kuormittavuus vahenivat seuranta-aikana.
Kuntoutujat myo6s selkiyttivat tyon ja vapaa-ajan rajaa ja opettelivat kdyttdmaan vapaa-aikaansa
tehokkaammin palautumiseen. He opettelivat katkaisemaan tydasioiden pohtimisen tydajan jalkeen.
Kun ty6asiat eivat verottaneet endd yhta paljon vapaa-aikaa, oli mahdollista rentoutua paremmin ja
hankkia tyblle vastapainoa erilaisista haastavista tekemisistd. Tehostunut palautuminen heijastui
unen laadun parantumiseen seuranta-aikana. Kuntoutujista 84 % piti kuntoutuskurssia vahintaan
melko hyddyllisend oman hyvinvointinsa, terveytensa tai tyokykyynsa kannalta

Jotta kuntoutuksen avulla pystyttaisiin edistdmaan tyohyvinvointia, se edellyttdd kuntoutujilta
hyvdd motivaatiota, selkeitd tavoitteita, kuntoutuksen osuvaa ajoitusta ja tyOpaikan tukea
tarvittavien muutosten tekemiselle. Kestavat vaikutukset edellyttavét todellisia muutoksia seka
yksilon omassa toiminnassa etta tydoloissa. Nykyisen ASLAK-kuntoutuksen yhteys tyopaikalle ei
ritA  kuormitusta  tuottavien  tydolojen  korjaamiseen.  Kelan  tydhdnkuntoutuksen
kehittdmishankkeessa haetaankin parhaillaan uusia tapoja toteuttaa kuntoutusta niin, ettéd
kuntoutuksen yhteys tydolojen kehittdmiseen vahvistuisi. Kuntoutuksen jalkeen tydpaikoilla on

Syyté panostaa seurantaan ja jatkotoimiin, etteivét saavutetut tulokset mene hukkaan.

Avainsanat: ASLAK, varhaiskuntoutus, interventio, vaikuttavuus, tydhyvinvointi, palautuminen



Abstract

Tirkkonen, Maija

Vocationally oriented medical rehabilitation is selective in promoting well-being at work

The rehabilitation of the working population aims at maintaining and improving employees” work
ability and ensuring the supply of skilled and capable labour force in society. This treatment is
costly for individuals, workplaces and society; therefore, it is important to study whether it is
beneficial to those it is targeted at. This study examined 1) the effectiveness of an early
rehabilitation intervention (vocationally oriented medical rehabilitation, VOMR) by comparing the
results of VOMR participants (n = 148) to those of a control group (n = 34), 2) the role of recovery
from job stress in improving well-being at work during the intervention, 3) who benefited most
from the intervention in terms of well-being, and 4) how beneficial participants found the
intervention. The theoretical framework of the study was mainly based on job demands-resources
and effort-recovery models.

The VOMR intervention is funded by The Social Insurance Institution of Finland. The
intervention lasts 3-4 weeks (one week each time) during one year. It consists of sessions covering
work and vocational topics, stress management, psychological well-being, and physical activity and
ergonomics. The data were collected during the period 2007-2008 among clients in one
rehabilitation centre. The participants were managers and experts from different fields. Their
average age was 49 years and 56 % of them were women. They completed questionnaires each
intervention week. The follow-up was conducted via mail 4-5 months after the intervention. The
questionnaire included questions about job demands (e.g. work load, demands for decision-making),
job resources (e.g. control, climate), personality resources (core self-evaluations), recovery
experiences (psychological detachment, relaxation, mastery during leisure time) and well-being at
work (need for recovery, work engagement, work ability), and general well-being (positive mood,
sleep quality, stress, self-rated health). Both variable-oriented and person-oriented methods were
used in the analysis.

The results showed that 1) compared to controls, the VOMR intervention mainly affected the
participants” well-being and self-rated health. The need for recovery and stress decreased, while
work ability and health improved. In addition, positive mood and sleep quality improved among
participants while there was no change among controls. Instead, the intervention did not have
favourable effects on psychosocial work characteristics (i.e. job demands and resources). 2) The
intensification of recovery during off-job time fully mediated the relation of job demands and

partially mediated the relation of job resources on well-being at work. Psychological detachment



from work seemed to function as a mediating mechanism in the health impairment process and
mastery in the motivational process in line with the job demands-resources model. 3) Five latent
groups of well-being at work were identified. Well-being at work (especially work ability)
improved in two groups (72 % of all participants) and deteriorated in one group (12 %) across one
year and 4-5 months. In two small groups (16 %) well-being at work (especially work engagement)
remained at a low level. Participants in the improved work ability groups reported more favourable
changes in work characteristics and individual recovery experiences. They had made concrete
changes in work habits, on the work-home boundary or in off-job activities. 4) 84 % of participants
considered the intervention at least somewhat beneficial for their well-being, health and work
ability.

The findings suggest that this early rehabilitation intervention is effective and promotes well-
being at work, but the intervention seemed to have only minor effects on work characteristics. It
turned out that improved recovery experiences during off-job time played a crucial role in the
improved well-being process. Early rehabilitation for people in working life needs to be
accomplished in close interaction with workplaces. On the individual level participants need strong
motivation and support to make changes both at work and in private life that promote their well-
being.

Key words: VOMR, early rehabilitation, intervention, effectiveness, well-being at work, recovery



Siséllysluettelo

N [ |5 7Y N 1 ST 10
1.1 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHTA L..iiiiitiieaiitieeaattte e ettt ee e s attee e e s atbee e e aaabe e e e aabb e e e e akbee e e aabbe e e e aabbe e e s aabeeeeabbeeeesnbbeeessnbneaenans 10
1.2, KUNTOUTUKSEN VAIKUTTAVUUS ...ectiiiittieeaittieeaiteeeasaateeeasasteeesasseessassseesaasseeesasbeeasasbseeesansseesssbseessnsseeassnsseeesans 12

1.2.1. Kuntoutuksen vaikuttavuustutkKimuKSEN NAASTEEL ...........cuveiiieiiee ettt 12
1.2.2. ASLAK-KUNEOULUKSEN VAIKULLAVUUS ......eoevieeiieeiiiie et ciie ettt ettt et e staeesnte e st e e teaenneeesnees 13
1.2.3. Aikaisempien tutkimusten KatVEaIUBEL............coviiiiiieiicie e 16
1.3. TUTKIMUKSEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT ....cttttttetttieeeitteeeesstteeesssteeeesasteeessssbeeesanbseeesastseessasbeessssseeessnsseeesns 20
1.3.1. Tyon vaatimusten ja voimavarojen Malli ...........cocooiiiiiiiiiii s 20
IR I I = LT o= TS V= L J PSR OP RPN 20
1.3.1.2 Ty6n imu ja tydkyky hyVinVOINNin KUVAAJINA..........ccouieiiieiiiecie ettt sttt e tee st e esnae e e 22
1.3.1.3. Mallin sisAIltAmMA&t riStiKKAISEt YNEEYUEL.........eoieiiie ettt et e e e b e srbe e e 24
1.3.2. Ponnistelujen ja palautumisen Malli............ccooviiiiiiiiiii s 25
1.3.2.0. MAIIIN PEIUSAJALUS. ...t et eetieeeiee ettt e sttt e sttt et e et e et e ettt e ste e e tee et e enteeasteeese e e be e e bt e e beeesbeeesbeeasbeeatbaebeeenbeeasbeeanbeennes 25
1.3.2.2. Palautumisen tarve ja tyGolotekijoiden MErKitYS .........ccouiiiiiiii e 26
1.3.3. Voimavarojen SAIYTEEAMISIEONTA. ........civiiiiiiiiiie ettt 27
1.3.4. Yksilolliset tekijat tydSSa ja NYVINVOINNISSA. .......civiiiuiiiiiiiieitieitie sttt 29
I G Y 1 o] | T TSY= Yo T 11112 V7 L - | TR 29
1.3.4.2. Ydintulkinnat persoonalliSuuden VOIMAVAIOING ..........ccuieiuieiieaiieaie st e st e sieeesee s et e bt e srbeesteeanteesteearaeesreeenees 29
1.3.4.3. Palautumista edistévat psykologiSet MeKaniSmit............ccvoiioiiiiiiie e 30

1.4, TUTKIMUKSEN KASITTEELLINEN MALLI ...uuuttvttteeeesiittteeeeeeessssssttssseesssssnsssssssseessssassssssssessssanssssssessessssnsssssesseeens 33
1.5, TUTKIMUKSEN TAVOITTEET...ciittttttteeeessiitutseeeseesssssssssseesesssasssssssssesessiasssssssseesssamssssssssseesssamsssssseseesssmnnsssseeseeenns 34

2. MENETELMAT ..ottt ettt ettt ettt ettt et et e e e es e et et et e e e s et et et e e en s et et et e s e s e e tetesesn s esneetens 38
2.1, OSALLISTUNEET JA TUTKIMUKSEN KULKU .etiittitieitiieessitieeesistieeesssteesessstesesssssesesssseesesassessssnssesessnssssessssensssnseees 38
2.2. KUNTOUTUSINTERVENTION KUVAUS ...eeittitieiitieeestieeessitteeesssteeeesssseessssstesesssseesesasssesesssesessnssesessnssnsesssssnessnsseees 42
B T N ] = 1S3 0 N = 2 L SRR 44

B2 T I I T 11 (0 1YL= 7 R OTS 44
B B /L | =] |V RSP RSTS 49
R T o - T L L1 L1 TSRS 51
2.4, TILASTOLLISET ANALYYSIT 1ititettteirtestteeastee ettt e sttt essseeasbe e e be e e ss bt e sb e e e bt e e eh et ek b e e sab e e e s b e e e b et e sb b e e anbeeanbe e e be e e nneeennne s 51
2.4.1. ASLAK-KUNLOUTUKSEN VAIKUTEAVUUS .....vvivieieieiiie ittt et 51
2.4.2. Valittavien yhteykSien tULKIMINEN .........cviiiiiiie et e e ste et e et e e snee e snre e e reeenees 53
2.4.3. Tyohyvinvoinnin kehityspolkujen identifiointi ja tutkKiminen ...........ccceviei i 55

KT I U ] =i TSRS 58

3.1. ASLAK-KUNTOUTUKSEN VAIKUTTAVUUS: KUNTOUTUJIEN JA VERTAILURYHMAN VERTAILU ....ccvviiriieiiieenineeninees 58
3.1.1. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tyon VaatimuKSIiN ............ccceeiieeiieeiiec et 58
3.1.2. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tydn voimavaroinin ............cccceeeiieeiiec i 59
3.1.3. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus yksilollisiin voimavaroinin ...........cccccevieiiiiiiiie e 62
3.1.4. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tyBhyVInVOINTIIN .........cccooiiiiiiisiie et 62
3.1.5. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus yleiseen hyvinvointiin ja koettuun terveyteen.........ccccocvevvveeeieevveescee e 65
3.1.6. Yhteenveto ASLAK-kuntoutuksen vaiKuttaVuUSTUIOKSISEA .........ccviiiiiiiiiiiie e 69

3.2. PALAUTUMISEN MEKANISMIEN VALITTAVA ROOLI TYOOLOJEN JA TYOHYVINVOINNIN VALILLA.......cooviiiiriinriieninne 70
3.2.1. Samanaikaisten MUULOSEEN tAIKASIEIU .........oiviiiiiiiiiie bbb 70

R B [V =\ L [ )| PSP OP TP STRPP 70
3.2.1.2. Palautumisen mekanismien vélittava rooli tyon aikapaineiden ja tydhyvinvoinnin valilla..............c.cccooviiniinnnnnn. 73
3.2.1.3. Palautumisen mekanismien vélittava rooli tyon vaikutusmahdollisuuksien ja tydhyvinvoinnin valilla ...................... 76
3.2.2. Ajallisesti perakkaisten muutosten tarkastelU...........cocuviiiiiiiic i 80
3.2.3. Yhteenveto palautumisen mekanismien valittAmista vaikutuKSISta ...........ccceevieiiie i 81

3.3. KETKA HYOTYIVAT ASLAK-KUNTOUTUKSESTA? ..ttiiitiiitie ettt ettt ettt e st e e stee e stbe s sibeesbe e s be e e sbbe e sabeesnbeeabeeesneeeneneas 82
3.3.1. Tybhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien tunniStamingn ...........cccoiieeiiiciie it 82
3.3.2. Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot taustamuUITUJISSA .........ovveriiiieiieiin e 87
3.3.3. Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot tydn vaatimuksissa ja voimavaroissa...........cccovvereeieeiiesnieeneeenns 87
3.3.4. Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot yksilolliSiSs& vOIMavaroissa..........coccvvvvvieiiesiesieene e 89
3.3.5. Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot yleisessé hyVinvoinnissa ...........ccccvvvviienieiie e 91
3.3.6. Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot koetussa terveydentilassa............cccoevvvieieiieiiesie e 92
3.3.7. Loppupéatelmat: ketka hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta tyShyvinvoinnin kannalta?.............cccccceeeeieennnnn 93

3.4, KUNTOUTUKSEN KOETTU HYODYLLISYYS «.uttiitttiitttesiteeateeestteessbeeasbeesbeeaateeestbeeasbesaabeeasbeeesabeeasbeesnbeeabeeessnaesnneas 94
3.4.1. Arvio oman tavoitteen SAAVUITAMISESTA .......ciuiiiiiieiie ettt be e 97
3.4.2. Osallistujien kokemukset kuntoutuksen hySdyHiSYYAESIA .........ccviiiiiiiiiiiiiiie e 97
3.4.3. Arvio tydpaikan edustajien kanssa jarjestetyn yhteistydpaivan hyddyllisyydesta...........cccooeveviiiiiiniieennennnnn, 100

8



3.4.4. Ty6hon ja muuhun eldmaén liittyvat muutokset kuntoutuksen aikana ..........ccccoooeiiiiiiii e 101

3.4.5. Hyvinvoinnin ja terveellisten elaméntapojen myonteiset muutokset kuntoutuksen aikana..............cc.ccoeeueee. 104
3.4.6. Osallistujien kehittAmiSENOTUKSEL............coiuiiiiiie e 105
3.4.7. Yhteenveto koetusta kuntoutuksen hyOdylliSYYdesta ............cccoeiiiiiiiiiii e 106

O @ 1T 1\ 1 RSP RTR 108
4.1. ASLAK-KUNTOUTUKSEN VAIKUTTAVUUS ....cetiuttiteaittetasiteeeeatteeesssbesesassaeeesasteeesansbeessssseessasssssssassesessnssesessnsees 108
I I 0 oS 1= o o] OSSP P PRI 108
4.1.2. ASLAK vahvistaa yksilon hyvinvointia Ja terVeYIa...........covieiiiiiiiieie e 109
4.1.3. Kuntoutujien tydkyky kasvoi, mutta tydn imu pysyi ennallaan.............ccooeeiiiiiiiiciieiic e 110
4.1.4. ASLAK ei vaikuttanut koettuihin tyGoloiNin ............ooeiiiiiiii e 112
4.2. PALAUTUMISEN MEKANISMIT VALITTAVAT TYOOLOJEN YHTEYTTA TYOHYVINVOINTIIN .ovviieiiiiieeiiiee e 113
4.3. TYOHYVINVOINNIN KEHITYKSESSA EROJA OSARYHMITTAIN L.eiiutiiiiiiiitesiitiee e sttt eesiteeessiteeeesssbeeeessbeeassnneeessnnes 116
4.3.1. Koettu tydkyky tai tydn imu vahvistui suurimmalla 0salla ...........cccoooeiiiiiiiiiii e 116
N = 01010/ LT PSPPSR 116
T (V7 £ (1 )01 01T APPSR 117
4.3.1.3. J0SSAIN MAAFTN NYOLYNEEL. ... .ceiiiiieiiie ettt et e et e e ta e e ste e e bt e esteeasbeestbeeabeeebeeerbeeanbeenteaenneeanaees 118
4.3.2. Kuntoutuksesta hyotyneilla monipuolista hyvinvointia tukevaa KehitySta ..........cccccccveviieiiiiiniiie i 120
4.4, OSALLISTUJIEN KOKEMUKSET ASLAK-KUNTOUTUKSEN HYODYLLISYYDESTA ...ciiiiiiiiiiiiiiiees e e siiee e e e 122
4.5, TUTKIMUKSEN ARVIOINT L.ttt ttttteestteteeastteeesatteeeasstseeesssteesssssseeesasssesesassseeesasseeesansbeeeesmteeeessnbeeeesasbeeessnseeeessnnens 123
4.6, JATKOTUTKIMUSTARPEET ...titiiiuttteeattiteeasttteeaatteesaastseeesssteeesssseeesasatesesassaeeesasseeeeansbeeeessbbeeesanbeeeesanbeeessnnbeeesnnnees 126
4.7, KAYTANNON JOHTOPAATOKSET ..ttieittiteessiteeeaistteeeaistteeesasteeeesasseeesssatesesassseeesasteeesasbeeasasbseeesasbeeeesasbeeessnsseeessnnens 129
4.7.1. Tiiviimpi linkki tydolojen kehittémiseen tyopaikoilla tarpeen ...........covviiiiiiiii i 129
4.7.2. TAVOITEEET SEIKEIKSI ...ee.vveeieiresiie ettt et e e st e e st e e st e e st e e ssaeeanbeeanteeenteeesnaeennneennseeans 130
4.7.3. Kannattaa vaikuttaa palautumisen Strategioinin............ccooiviiiiiiiiii e 131
4.7.4. Tyéhyvinvointi vahvistuu, kun prosessi rakennetaan NYVin ..........ccoeoieiiiiiieiiniecee e 132
S T o T <SRRI 133
LA HTEET «. oottt ettt ettt ettt e et et et et et e e ettt e et e ettt a e e et ettt et et et et e e e s et et et et er e s e entens 134



1. Johdanto

1.1. Tutkimuksen lahtdkohta

Véaeston pitdminen tyokykyisend mahdollisimman pitk&&n tulee entistd tarkedmmaksi, kun
tyoikaisten mééara alkaa lahivuosina vahentyd Suomessa. Tydikainen véaestd myods vanhenee, silla
yli 55-vuotiaiden suhteellinen osuus kasvaa voimakkaasti, koska nuoremmat ik&aluokat ovat
pienempid kuin elékeik&é lahestyvat. Véeston huoltosuhde eli lasten ja eldkeikdisten mé&aré sataa
tyoikéistda kohden kasvaa nopeasti. Vuoden 2008 lopussa tdma huoltosuhde oli 50,3.
Tilastokeskuksen (2009) véestotilaston ennusteen mukaan vuonna 2016 huoltosuhde olisi 60,4 ja
vuonna 2026 jo 70,5.

Ty0uria voidaan pidentédd tehostamalla opiskelua, ehkdisemélla ennenaikaista tyoelamasta
poistumista ja nostamalla elédkeikdd. Vuonna 2007 tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyi noin 27 500
henkil6d. Maara on 10 vuodessa lisdéntynyt 5 000 henkil6lld. Uusien tydkyvyttomyyseldkkeiden
perusteena olevista sairauksista ldhes kaksi kolmasosaa sijoittuu joko tuki- ja liikuntaelinten
sairauksien (34 %) tai mielenterveyden hairididen (30 %) ryhméén (Pensola & Gould, 2009).
Vuonna 2008 keskimaarainen elékkeellesiirtymisidn odote oli 50-vuotiailla 61,4 vuotta (Hiltunen &
Kiviniemi, 2009) ja vuonna 2010 se oli 62,3 vuotta (www.tyoelake.fi). Tydurien pidentdmisessa
tavoitteeksi on asetettu keskiméaardisen eldkkeellesiirtymisian nostaminen kolmella vuodella
vuoteen 2025 mennessa (Tyoeldmaryhmén loppuraportti 1.2.2010).

TyoOelaman paineet tuovat oman haasteensa tydurien pidentamiseen. Tydolotutkimusten
(Lehto & Sutela, 2008) mukaan kiireen haittaavuus seka tyon ja vapaa-ajan rajojen hamértyminen
ovat 1990-luvun lamasta alkaen lisaantyneet koko palkansaajakunnassa. Kuntasektorin tydoloja on
leimannut henkiloston riittamattomyys, epavarmuus tulevaisuudesta ja tiedon saannin niukkuus;
viime vuosina samat ongelmat ovat alkaneet nakya myos valtiosektorilla. Julkisen sektorin
tyoolojen ongelmien rinnalla huomiota vaativat kaikkia palkansaajia koskevat tyon ja perheen
yhteensovittamisen vaikeudet ja ylempien toimihenkildiden jaksaminen. Tyoelaman Kiristyvét
vaatimukset kohdistuvat erityisen voimakkaasti esimiestyota tekeviin (Kontiainen, 2006). Raskain
kuormitus on suurten tyonjohdollisten yksikdiden esimiehilld (alaisia 10+), joihin aikapaineet,
tyopdivien katkonaisuus ja venyminen kohdistuvat rankimmin. Organisaation kannalta esimiesten
kiire vaikeuttaa pitkdjanteista suunnittelua ja aiheuttaa toiminnallisia ongelmia. Ylempien
toimihenkildnaisten jaksamisen ja tyotyytymattdmyyden ongelmat ovatkin lisdéntyneet enemman

kuin muilla palkansaajilla (Aitta, 2006). Tah&n ryhmaan kuuluvat tydskentelevat usein yksikkojen
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ja tiimien vetdjind seka vastuullisina esimiehind. He ovat samaan aikaan vastuussa sek& tyon
tuloksellisuudesta etté johdettavien motivaatiosta ja tydhyvinvoinnista.

Yhteiskunnan tavoitteena on siis tyontekijoiden tyokyvyn yllapitdiminen mahdollisimman
pitkaan, mielelldan tayteen eldkeikddn asti. Kuntoutus on yksi yhteiskuntapolitiikan véline, jolla
voidaan auttaa ihmisid jaksamaan tydeldmassd. Kuntoutustoimenpiteet taht&avat yksilon voima-
varojen ja toimintakyvyn lisaédmiseen seka toimintamahdollisuuksien parantamiseen (Jarvikoski &
Harké&paa, 1995). Myos tyoikaisen kuntoutuksen lahtokohtana ovat kuntoutujan yksilolliset tarpeet
ja tavoitteet. Usein on tarpeen, ettd kuntoutus kohdistuu samanaikaisesti myds tyéhon ja
tyOympaéristoon, tydn organisointiin ja tyontekijan ammatillisiin valmiuksiin (Rissanen & Jarvisalo,
2001). Varhaiskuntoutus kohdistuu oireileviin tyontekijoihin ongelmien varhaisvaiheessa. Sen
tavoitteena on pysayttaa tyokyvyn heikkeneminen ja mahdollistaa tydeldmassa mukana pysyminen
(Jarvikoski & Harképaa, 2001).

Yhteiskunnan panostukset kuntoutukseen ovat merkittdvat ja kuntoutukselta odotetaan
vastauksia tydeldman muutoksiin liittyviin ongelmiin. Vé&eston ikédrakenteen ja tydeldmén
muutosten vuoksi kuntoutuksen tarve todennakdisesti séilyy tai jopa lisdéntyy tulevaisuudessa.
Voimavarojen kayttamiseksi viisaasti on syytd arvioida, millainen kuntoutus olisi kaikkein
tehokkainta ja missé sité tarvittaisiin eniten. Kuntoutuksen oikea kohdentaminen ja ajoittaminen on
tarkedd tulosten aikaansaamiseksi (Apukka & Notkola, 2008). Tutkittua tietoa kuntoutuksen
tuloksista on kuitenkin suhteellisen véhan. Kaikista ndista syista on tarkedd tutkia kuntoutuksen
vaikuttavuutta.

Taman tutkimuksen péatarkoituksena on selvittdd, voidaanko ASLAK-kuntoutuksella
vaikuttaa kuntoutukseen osallistujien tyohyvinvointiin ja siten vahvistaa heidan tyokykyisend
pysymistaan. Ammatillisesti syvennetty ladketieteellinen kuntoutus (ASLAK) on Kelan
harkinnanvaraista ja ennalta ehkdisevaa varhaiskuntoutusta. Se on kohdennettu tyontekijoille, joilla
tyo- ja toimintakyvyn heikkenemisen riskit ovat selvésti todettavissa, mutta sairausoireet ovat vieléa
lievia. ASLAK-kuntoutuksen tavoitteena on edistdd terveyttd, vahvistaa osallistujien tyo- ja
toimintakykyéa seka luoda edellytyksia tyokyvyn pitkaaikaiselle séilyttamiselle. Lisaksi tavoitteena
on auttaa kuntoutujaa arvioimaan ja kehittdmaan omia tydskentelytapojaan ja kasittelemaén
osaamisen ja tyon kehittdmisen kysymyksia myos yhdessd tydyhteison kanssa. Koko
kuntoutusprosessi pyritddn nivomaan tyOpaikalla ja tyoterveyshuollossa tapahtuvaan toimintaan
(Kelan laitosmuotoisen kuntoutuksen standardi 2007).

Tybeldman muutokset ovat haastaneet paitsi ihmisten jaksamisen myos tyoikaisten kuntoutuksen.
Jo vuonna 2002 Sosiaali- ja terveysministerion Kuntoutusselonteossa korostettiin  ASLAK-
kuntoutuksen tyokytkenndn vahvistamisen tarvetta. Tyossa jaksamisen ja tyokyvyn ongelmat

yhdistettiin tydon muutoksiin, joten yksilollisiin kuntoutus- ja kehityssuunnitelmiin haluttiin
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toimenpiteitd myo6s tyon kehittdmiseksi. Parhaillaan kaynnissa oleva Kelan Tydhonkuntoutuksen
kehittdmishanke pyrkii luomaan tydikdisten kuntoutukseen uusia toimintatapoja, jotka vastaisivat
paremmin muuttuneen tydeldmén ja tydterveyden haasteita ja vaatimuksia (Hinkka, Aalto, Lahtela, &
Rajavaara, 2009). Kehittdmisen suunta ja tavoitteet ovat luonnollisesti jo heijastuneet kuntoutuksen
sisaltoon, jossa tydolot ovat saaneet enemman huomiota.

ASLAK on 15 tai 22 pdivad kestava vuoden pituinen varhaiskuntoutusinterventio, jolta
voidaan odottaa vaikuttavuutta. Tarkasteltavaksi kuntoutujaryhméksi valittiin esimiehet ja
asiantuntijat, joihin tyoolotutkimusten (Aitta, 2006; Kontiainen, 2006; Lehto & Sutela, 2008)
mukaan ty0eldman paineet erityisesti kohdistuvat. Liséksi esimiesten hyvinvoinnin ja
johtamistyylin on havaittu olevan yhteydessa alaisten hyvinvointiin (esim. Skakon, Nielsen, Borg,
& Guzman, 2008). Myos taman vuoksi esimiesten hyvinvointiin on syyta kiinnittdd huomiota.
Téassd tutkimuksessa seurataan esimiehille ja asiantuntijoille jarjestettyjen ASLAK-Kkurssien
vaikuttavuutta  kvasikokeellisessa asetelmassa vertaamalla interventioon osallistuneiden
hyvinvoinnin kehitystd vertailuryhmén hyvinvoinnissa havaittuihin muutoksiin samana aikana.
Lisaksi tarkastellaan hyvinvoinnin muutoksia valittdvia mekanismeja ja paneudutaan kysymykseen,
ketk& hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta ja ketkd eivat.

1.2. Kuntoutuksen vaikuttavuus

1.2.1. Kuntoutuksen vaikuttavuustutkimuksen haasteet

Vaikuttavuuden kasite liittyy tarkasteltavan toiminnan hyodyllisiin vaikutuksiin. Kuntoutuksen
vaikuttavuutta voidaan arvioida tarkastelemalla, miten kuntoutuksen avulla on voitu edetd kohti
kuntoutukselle asetettuja tavoitteita. Kuntoutusta voidaan pitéé vaikuttavana silloin, kun asetetuissa
tavoitteissa tapahtuu kuntoutuksen ansioksi luettavissa oleva muutos (Jarvikoski, Lind, & Harkapaa,
2001; Rissanen & Aalto, 2002). Yhteisotasolla onnistunut kuntoutus voi vaikuttaa suoraan
kaytettdvissa olevan tydpanoksen maaraan myohentamalla elédkkeelle siirtymistd ja vahentamalla
toista poissaoloja. Yksilotasolla kuntoutuksen vaikuttavuus nakyy kuntoutujan toiminta- tai
tyokyvyn, arkielamén hallinnan ja selviytymisen tai hyvinvoinnin vahvistumisena (Rissanen &
Aalto, 2002).

Yleensa vaikuttavuudesta puhuttaessa tarkoitetaan ns. nayttéon perustuvaa vaikuttavuutta.
Tama perustuu viime kadessa tutkimukseen, jossa on kokeellinen satunnaistettu asetelma
(esimerkiksi arvotaan koe- ja vertailuryhman jasenet). Jotta tapahtuneet muutokset voidaan tulkita
tutkittavasta kuntoutuksesta (koeryhmd) johtuviksi eikd jostain muusta syysta tapahtuviksi, tulisi

kuntoutukseen osallistuvan ryhman rinnalla tarkastella vastaavassa kuntoutuksen tarpeessa olevaa
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ryhmaé, joka ei saa kuntoutusta (vertailuryhmé). Kun ryhmat ovat lahtotilanteessa vertailukelpoisia
(satunnaistettuja), ryhmien véliset erot kuntoutuksen jalkeen voidaan tulkita kuntoutuksesta
johtuviksi.

Kuntoutuksen kohdalla kokeellisen vaikuttavuustutkimuksen tekemistd vaikeuttavat seka
eettiset ettd kaytdnnolliset seikat (ks. esim. Hatinen & Kinnunen, 2005; Jarvikoski & Harké&paa,
2001). Ensinnakin kuntoutus on suureksi osaksi lakisdateista (L 610/1991 ja L 566/2005), jolloin
kuntoutusjarjestelmélld on velvoite jarjestdd kuntoutusta silloin, kun kuntoutustarpeen kriteerit
tayttyvat. Lakisdateiseen palveluun oikeutettuja ihmisid ei voida arpoa ilman palvelua jadvaan
vertailuryhméén. Vaikka ASLAK harkinnanvaraisena ei ole lakisdateisté, on kuntoutustoimenpiteen
oikean ajoituksen takia eettisesti arveluttavaa pyytdd kuntoutuspaatoksen saaneita lykkddmaan
kuntoutuksen alkua ja osallistumaan vertailuryhmaan. Jos vertailuryhméaa ei ole tai se muodostetaan
muuten kuin satunnaistamalla, ei voida olla varmoja siit4, ettd havaitut muutokset johtuvat juuri
kuntoutuksesta. Toiseksi pitkdn prosessin vaikutuksia on vaikea erottaa monista muista ihmisten
elamdsséd koko ajan vaikuttavista asioista. Kuntoutusprosessi on usein vahintddn vuoden mittainen
ja tavoitteena on saavuttaa pitkaaikaisia vaikutuksia, jona aikana kuntoutujien elamaan paasevét
vaikuttamaan monenlaiset muutkin seikat kuin kuntoutus. Tdméa vaikeuttaa johtopaatdsten tekoa.
Kaytdnnossa vaikuttavuustutkimus perustuukin péadosin kvasikokeellisiin asetelmiin, joissa eri
ryhmiin osallistuvia ei ole voitu satunnaistaa arpomalla. Tallaisissa tutkimuksissa, joissa siis
kéaytetddn erilaisia ei-satunnaistettuja vertailuryhmia, vertaillaan esimerkiksi kahta erilaista
kuntoutusmuotoa keskenddn tai uutta kuntoutusmuotoa ’hyviddn normaalikdytant6on” (Jarvikoski,

2002; Rissanen & Aalto, 2002).

1.2.2. ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuus

ASLAK-kuntoutuksen vaikutusta tyohyvinvointiin (esim. koettu tyokyky, tyén koettu
kuormittavuus,  tyotyytyvaisyys, sairauspoissaolojen méaard) on tarkasteltu kolmessa
kvasikokeelliseen asetelmaan perustuvassa tutkimuksessa (Helo, 2000; Jarvinen, Jarvisalo,
Parvinen, Pietikdinen, Puukka, & Varjo, 1995; Turja, 2009). Naistd kahdessa kuntoutukseen
osallistuneiden tuloksia on verrattu kaltaistettuun vertailuryhmééan (Jarvinen ym., 1995; Turja,
2009) ja yhdessa vertailuryhména olivat kuntoutusta vasta aloittavat uudet ryhmét (Helo, 2000).
Lisaksi ASLAK-kuntoutuksen vaikutuksia tyohyvinvointiin on tutkittu viidessd ennen—jalkeen -
vertailuasetelmaan perustuvassa tutkimuksessa, joissa on tehty alkumittaus kuntoutuksen alkaessa ja
loppumittaus kuntoutuksen lopussa (Arokoski, Juntunen, & Luikku, 2002; Holopainen, Nevala,
Kuronen, & Arokoski, 2004; Kurki, 1999; Nevala-Puranen, 1996; Pekkonen, 2010). Holopaisen

ym. (2004) tutkimuksessa oli viiden vuoden seuranta, Kurjen (2004) tutkimuksessa kolmen ja
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Nevala-Purasen (1996) tutkimuksessa oli vuoden seuranta. Arokosken ym. (2002) tutkimuksessa
tehtiin vertailuja eri ammateissa toimivien kuntoutujaryhmien kesken. Kurki (2004) ja Pekkonen
(2010) vertasivat ASLAK-kuntoutujia muiden laitoskuntoutusmuotojen osallistujiin. Na&iden
tutkimusten lisdksi on julkaistu yksi rekisteritietoihin perustuva selvitys, joka késitteli ASLAK-
kuntoutuksen  tyokykyvaikutuksia ~ (Suoyrjo, 2010). ASLAK-kuntoutuksen vaikutuksia
psykososiaalisiin ~ tyoloihin  on tarkasteltu ainoastaan Turjan (2009) 4-6 vuoden
seurantatutkimuksessa. Yhteenveto ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuustutkimuksista on koottu
Taulukkoon 1. Tutkimuksia on tarkasteltu yksityiskohtaisemmin Tirkkosen, Kinnusen ja Kurjen
(2009) tekemdassa katsauksessa. Té&ssd esitetddn ainoastaan tutkimuksista tehtdvisséd olevat
paahavainnot.

Tehtyjen tutkimusten perusteella voidaan ensinndkin todeta, ettd ASLAK-kuntoutukseen
osallistuneiden sairauspoissaolojen maéaarda laski kuntoutusvuonna ja kolmena kuntoutusta
seuranneena vuotena (Suoyrjo, 2010). Kuntoutujaryhmékohtaisista tuloksista (Holopainen ym.,
2004)  kavi  ilmi, ettd ilmavoimien  kunnossapitohenkiloston  ASLAK-ryhméssa
sairauspoissaolopaivien maara oli alkutilannetta pienempi vield viisi vuotta kuntoutuksen
paattymisen jalkeen. Myos selkdkipujen vaikeusaste oli seurantamittauksessa alkua lievempi.
Kahden teollisuusyrityksen ASLAK-kurssien jalkeen tehdyssd kolmen vuoden seurannassa
(Jarvinen ym., 1995) todettiin, ettd kuntoutujien sairauspoissaolot vahenivat siind
teollisuusyrityksessd, josta  kuntoutukseen ldhetetyilld oli  alkutilanteessa vdhemman
sairauslomapdivia. Sen sijaan toisessa yrityksessa ASLAK-kuntoutujien sairauspoissaolot
lisdantyivat edelleen kuntoutuksen jélkeen. Tuloksen mukaan riittdvan ajoissa aloitettu ASLAK-
kuntoutus vahensi sairauslomapaivié.

Toiseksi  ASLAK-kuntoutujien tyokyvyttomyyseldakkeiden kertymd oli 3,5 vuotta
kuntoutuksen jalkeen hitaampaa kuin verrokkiryhmalla (Suoyrjo, 2010). Sen jalkeen ASLAK-
kuntoutuksessa olleiden tyokyvyttomyyseldkkeelle jaaneiden lukumaard ei endd eronnut
verrokkiryhmasta. Myos Kurjen (2004) mukaan vain 3 % ASLAK-kuntoutujista oli kolmen vuoden
seuranta-aikana siirtynyt ennenaikaiselle eldkkeelle. Koska ASLAK on luonteeltaan
varhaiskuntoutusta ja tarkoitettu tyontekijoille, joilla sairausoireet ovat vield lievia,
tyokyvyttomyyselakkeelle hakeutumisen tarve on oletetusti pieni.

Kolmanneksi on havaittu, ettd ASLAK-kuntoutuksen aikana kuntoutujien koettu tyokyky
vahvistuu (Kurki, 1999; Nevala-Puranen, 1996). Helon (2000) ja Harkapaan (2002) tutkimusten
mukaan tyokyky vahvistui kuntoutuksessa olleiden naisten, mutta ei miesten ryhmissa. Kuitenkin
pidemmaén ajan kuluessa, 4-6 vuoden seurannan aikana pienyritysten ASLAK-kuntoutujien koettu
tyokyky heikkeni samalla tavoin kuin tutkimuksen vertailuryhmassakin (Turja, 2009). Tyokyvyn

vahvistumista tukevat muut kuntoutuksen aikana havaitut muutokset. Tyotyytyvaisyys lisaantyi
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ASLAK-kuntoutukseen osallistuneilla naisilla (Helo, 2000). Kuntoutujien tydasennot muuttuivat
ergonomisemmiksi, taukoliikunnan madré lisaantyi ja naisten kokemus tyon kuormittavuudesta
véheni (Nevala-Puranen, 1996). Kuntoutujat arvioivat tyon fyysisen kuormittavuuden laskeneen
metsureiden, kampaajien, poliisien ja maanviljelijoiden ASLAK-ryhmissé (Arokoski ym., 2002).
Tyon henkinen kuormittavuus laski metsureilla ja kampaajilla. Toisaalta ilmavoimien
kunnossapitohenkiloston ~ASLAK-ryhmdn kokemus tyon kuormittavuudesta ei eronnut
alkutilanteesta (Holopainen ym., 2004).

Neljanneksi kuntoutuksen péattyessd on todettu yleiseen terveydentilaan ja toimintakykyyn
liittyvid myonteisida muutoksia. Kuntoutujien fyysinen kunto ja koettu terveydentila paranivat (ks.
Harké&paa, 2002; Kurki, 1999; Nevala-Puranen, 1996; Pekkonen, 2010), mikd nékyi painoindeksin,
rasva-arvojen ja verenpainearvojen paranemisena (Hinkka, Takala, & Saarni, 2000) ja
terveyspalvelujen kayton vdhenemisend (Helo, 2000; Nevala-Puranen, 1996). Myods ladke-
kustannusten kasvu oli kahtena kuntoutuksen paattymisen jalkeisend vuonna maltillisempaa kuin
vertailuryhméssé (Helo, 2000). Positiiviset muutokset oli havaittavissa vield vuosi kuntoutuksen
paattymisen jalkeen (Nevala-Puranen, 1996). Lisaksi on havaittu erilaisia myonteisid muutoksia
suoritus- ja toimintakyvyssd, esim. kuntoutujien tuki- ja liikuntaelinoireet lievittyivét, fyysinen
suorituskyky parani ja itsetunto vahvistui (Holopainen ym., 1998; Kurki, 1999; Nevala-Puranen,
1996). Tutkijat ovat arvelleet myonteisten muutosten liittyneen parempien tydtekniikoiden
omaksumiseen, itsestd huolehtimisen taitojen parantumiseen, tyon tauottamiseen ja lisdéntyneeseen
vapaa-ajan liikuntaan (Arokoski ym., 2002; Holopainen ym., 2002; Kurki, 2004). Joiltakin osin
positiiviset muutokset olivat havaittavissa vielda kolmen wvuoden Kkuluttua kuntoutuksen
paattymisestd. Esimerkiksi liikunnan rasittavuustaso ja parempi itsetunto olivat sdilyneet
kuntoutuksessa vahvistuneella tasolla (Kurki, 2004). Kuitenkin suurin osa myonteisista tuloksista
nayttdd tasoittuvan pitemmalla (3-5 vuoden) aikavalilla (Arokoski ym., 2002; Holopainen ym.,
2002; Kurki, 2004). Turjan (2009) 4-6 vuoden seurantatutkimuksessa ASLAK-kuntoutuksella ei
todettu pitkaaikaisia vaikutuksia pienyrityksistd tulleiden kuntoutujien henkiseen hyvinvointiin,
terveyteen ja toiminta-kykyyn.

Viidenneksi ASLAK-kuntoutuksella ei pystytty vaikuttamaan fyysisiin tai psykososiaalisiin
tyoolosuhteisiin pienyrityksissa. Pdinvastoin tyén fyysiset kuormitustekijat lisaantyivat kolmen
vuoden seuranta-aikana (Turja, 2009). Tilanteissa, joissa henkinen hyvinvointi oli seuranta-aikana
vahvistunut, myos esimiestyon, vaikutusmahdollisuuksien, tyopaikan ilmapiirin ja yhteistyon
alueella oli tapahtunut myonteista kehitysta. Terveyden ja tydkyvyn vahvistuminen tai sailyminen
ennallaan oli yhteydessa tyOpaikalla tehtyihin tapaturmatekijoita vahenténeisiin parannuksiin
(Turja, 2009).

Tarkasteltujen tutkimusten aineistot ovat Pekkosen (2010), Suoyrjén (2010) ja Turjan (2009)
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tutkimuksia lukuun ottamatta keratty ennen vuotta 1997, jolloin ASLAK-kuntoutus oli tavoitteiltaan
yksilopainotteisempaa. Nykyisten Kelan standardien (1997, 2004, 2007) mukaan tavoitteita
asetetaan my6s yksilon ja organisaation vuorovaikutuksen tasolle. ASLAK-kuntoutuksen
tavoitteena on siis auttaa kuntoutujaa arvioimaan ja kehittdmadn tyotdan, omia ty6tapojaan ja
tyomenetelmiddn. Tarkoituksena on my0s tunnistaa haitallisesti terveyteen tai tyo- ja
toimintakykyyn vaikuttavia fyysisid, psyykkisié ja sosiaalisia tekijoita ja 10ytaa keinoja haitallisten
vaikutusten ehkéisemiseen ja ongelmatilanteiden ratkaisemiseen. Tarkoituksena on kehittad tyota
myo6s tyoyhteisollisesti (ks. my6s STM:n Kuntoutusselonteko, 2002). Tavoitteiden mukaisesti
tydolot saavat enemmé&n huomiota niin ryhmékeskusteluissa kuin yhteistyopéivand, johon
osallistuvat kuntoutujat, kurssin tyon tekijat ja tyOpaikan edustajat (johto, tyoterveyshuolto,
tyosuojelu). Yhteistyopdivana keskitytddn erityisesti kuntoutujien tyotilanteeseen ja tyossa
selviytymisté tukeviin asioihin. Kaikkiaan voidaan todeta, ettei nykyddn toteutettavan ASLAK-
kuntoutuksen vaikuttavuudesta ole juurikaan tietoa, koska julkaistujen tutkimusten aineistot on

padasiassa keratty ennen nykyisten siséllon painotusten kdyttoonottoa.

1.2.3. Aikaisempien tutkimusten katvealueet

Nykymuotoisen ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuustutkimukselle nédyttaa siis olevan selva tilaus.
Voidaan olettaa, ettd nykyinen, myds tyon kehittdmiseksi tavoitteita asettava ASLAK-kuntoutus
olisi tehokkaampaa kuin vanhempi, yksilotavoitteisesti suuntautunut ASLAK-kuntoutus. T&han
viittaavat ne tyduupumuksen hoitoa koskevat tutkimustulokset, joiden mukaan tydyhteisokytkennan
sisdltava Virveli (Vireyttd ja elinvoimaa tydeldmédédn) -kuntoutus osoittautui perinteisté
yksilésuuntautunutta Virveli-kuntoutusta tehokkaammaksi (Hatinen, 2008; Hatinen, Kinnunen,
Pekkonen, & Kalimo, 2007ab). Tydyhteisomuotoiseen kuntoutusprosessiin sisaltyi kummallakin
kuntoutusjaksolla yhteistyOpdivd, johon kutsuttiin - mukaan kuntoutujien tyGnantajan ja
tyoterveyshuollon edustajia. Tama tulos on myods niiden havaintojen mukainen, joissa on todettu
sekd yksiloon etta tyohon kohdistuvia toimenpiteitd siséltavien interventiohankkeiden tehokkuus
muihin néhden (esim. Hatinen & Kinnunen, 2002; Lamontagne, Keegel, Louie, Ostry, &
Landsbergis, 2007). Yksilotason interventioilla todettiin olevan ainoastaan yksilétason vaikutuksia,
kun taas yksilo- ja organisaatiotasolle tai organisaatiotasolle suunnatuilla interventioilla oli
vaikutuksia seké organisaatiotason stressid aiheuttaviin tekijoihin ettd myods stressin seuraamuksiin
yksildtasolla (Lamontagne ym., 2007). Taman tutkimuksen ensimmadisena tarkoituksena on tuottaa
tietoa nykymuotoisen ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuudesta.

Kuntoutuksen vaikuttavuustulokset eivat vield kerro, mik& kuntoutusprosessissa saa

havaittavat muutokset aikaan. Tarvitaan myds tietoa niistd mekanismeista, joiden vélityksella
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hyvinvointi vahvistuu kuntoutuksessa. ASLAK-kuntoutuksen tavoitteena on edistdéd osallistujien
terveyttd, vahvistaa heidén tyo- ja toimintakykyaén sekd luoda edellytyksia tyokyvyn pitkaaikaiselle
séilyttamiselle. Tavoitteiden saavuttamiseksi seka tulosten séilyttamiseksi on tarpeen tunnistaa niité
mekanismeja, jotka valittdvat tyoolotekijoiden vaikutuksia ihmisen terveyteen, tyo- ja
toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Myds kuntoutuksen kehittdminen voi hyddyntéa tietoa valittavista
mekanismeista. Téllaisia hyvinvointia yll&pitdvia ja vahvistavia mekanismeja on tutkittu varsin
vahan, mutta joitakin tuloksia on jo kaytettdvissa. TyOuupuneiden kuntoutusta koskevassa
tutkimuksessa havaittiin, ettd tyon vaikutusmahdollisuuksien lisadntyminen valitti hyvinvoinnin
vahvistumista (Hatinen, 2008). Samalla tavoin vaikutusmahdollisuuksien lisd&dntymisen vélittava
vaikutus todettiin projektissa, jossa tyon uudelleen jarjestely lisasi tyontekijoiden hyvinvointia ja
paransi suoriutumistasoa (Bond & Bunce, 2001).

Voidaan my0ds ajatella, ettd tyokuormituksesta palautuminen voisi toimia téllaisena
valittdvand  mekanismina.  Esimerkiksi ~ suurten  tydon  vaatimusten tai  véhaisten
vaikutusmahdollisuuksien vuoksi palautuminen voi ja&da epatdydelliseksi, mik& puolestaan
aiheuttaa haitallisia vaikutuksia hyvinvointiin (ks. Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011;
Sonnentag, Kuttler, & Fritz, 2010). T&ssé tutkimuksessa tarkastellaan, vélittddko tyokuormituksesta
palautuminen tygolotekijoiden vaikutuksia tydssd koettuun hyvinvointiin. Jos palautumisen
tehostuminen valittdd hyvinvoinnin vahvistumista, voidaan varhaiskuntoutuksessa Kiinnittaa
tyoolotekijoiden liséksi erityistd huomiota yksilolliseen palautumista tuottavaan vapaa-ajan
toimintaan.

Kolmas térked kysymys on, ketka hyotyvat ja ketka eivat hyody nykymuotoisesta ASLAK-
kuntoutuksesta. Tahén asti tehtyjen vaikuttavuustutkimusten tulokset perustuvat padosin tyohyvin-
voinnin ja sen osatekijoiden seurantaan koko tutkimusjoukossa. Tarkastelut ovat perustuneet
ryhmakeskiarvoihin ja niissa tapahtuneiden muutosten seurantaan ja vertailuun kuntoutujien ja
vertailuryhméan  kesken.  ASLAK-kuntoutuksen osallistujajoukko  on  kuitenkin  hyvin
heterogeeninen, koska osallistujat tulevat kuntoutukseen eri aloilta ja erilaisista tydpaikoista ja
heiddn tyo- ja terveystaustansa ovat moninaiset. N&in ollen jo osallistujien lahtétilanne ja
kuntoutukseen liittyvét tarpeet ja tavoitteet eroavat toisistaan. Keskiarvoihin perustuva tarkastelu
voi katked sisaansa erilaisia osajoukkoja. Joillakin osallistujilla seurattujen kokemusten kehitys on
ollut myonteistd, joillakin Kielteistd, kun taas joillakin osallistujilla ei ole tapahtunut muutosta
mihinkd8n suuntaan. Tassd tutkimuksessa on tarkoitus tunnistaa henkildsuuntautuneen
tutkimusotteen avulla kuntoutuksesta eri tavoin hyotyvien ryhmia. Vertaamalla téllaisia ryhmié
erilaisissa taustamuuttujissa ja tydolotekijoissa voidaan vastata kysymykseen, ketka hyotyvat
ASLAK-kuntoutuksesta eniten (esim. Aunola, 2005; Hé&tinen, Kinnunen, Makikangas, Kalimo,
Tolvanen, & Pekkonen, 2009; Muthen & Muthen, 2000).
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1.3. Tutkimuksen teoreettiset l1ahtokohdat

Tatd tutkimusta on ohjannut kolme teoreettista mallia. Ensinndkin tyohyvinvoinnin rakentumista
jasennetédén tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin (Job Demands-Resources, JD-R model,
Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001) avulla. Toisena teoreettisena lahtokohtana
kéaytetddn ponnistelujen ja palautumisen mallia (Effort-Recovery model;, Meijman & Mulder,
1998), joka tuo tarkasteluun mukaan tyokuormituksesta palautumisen. Keskeinen kysymys talloin
on, miten tyon aiheuttamasta kuormituksesta ja vasymyksestd palaudutaan ja mité riittdmattomasta
palautumisesta seuraa tyohyvinvoinnille. Kolmanneksi ponnistelujen ja palautumisen mallia
tdydennetddn voimavarojen sailyttamisteorialla (Hobfoll, 1998), joka painottaa erilaisten

voimavarojen merkitysté ja kasautumista hyvinvoinnin kehityksessa.

1.3.1. Tydn vaatimusten ja voimavarojen malli

1.3.1.1. Mallin perusajatus

Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin mukaan tyon ominaisuudet voidaan jakaa tyon
vaatimuksiin ja tyon voimavaroihin (Bakker & Demerouti, 2007; Demerouti ym., 2001). Ty6n
vaatimuksilla tarkoitetaan tyon fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia tai organisatorisia piirteitd, jotka
vaativat tyontekijaltd henkisié tai fyysisia ponnisteluja ja jotka siksi kuluttavat tyontekijaa joko
fysiologisesti tai psykologisesti. Esimerkkeja téllaisista vaatimuksista ovat tyén aikapaineet,
vastuullinen péatoksenteko, emotionaalisesti vaativa vuorovaikutus tai meluisa ja sotkuinen
fyysinen tydympdristd. Tyon vaatimukset eivat valttdmattd ole kielteisid, mutta ne voivat muuttua
Kielteisiksi stressitekijoiksi, jos ne vaativat paljon ponnisteluja, joista tydntekija ei ehdi tai kykene
riittdvasti palautumaan (Bakker & Demerouti, 2007; Meijman & Mulder, 1998). Lisaksi on hyva
muistaa, ettd kyseessd on tyooloja koskevat kokemukset, jolloin yksildlliset tekijat vaikuttavat
arviointiin; mika toiselle on positiivinen haaste, voi toiselle olla voimia kuluttava stressitekija (vrt.
Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984).

Esimiestehtdvissa tyon vaatimuksia ovat suuri tyomaara (ylipitkat tyopaivat, tdiden kotiin
vieminen, jatkuva saatavilla olo), vastuu sekd ihmisistd ettd tuloksesta, johtajan rooli (riskien
ottaminen, toisten johtaminen, kielteisia reaktioita herattavat paatokset ja tehtévat) seka sosiaalisten
suhteiden hoitaminen moneen suuntaan; alaisiin, kollegoihin, asiakkaisiin ja osakkeenomistajiin
(ks. Tarvainen, Kinnunen, Feldt, Mauno, & Makikangas, 2005). Kaikkein kuormittavimmiksi
esimiehet kokivat suuren tyomaarén ja henkilokohtaisen vastuun. Ylint4 johtoa kuormitti eniten

henkil6kohtainen vastuu, keskijohtoa tydmaard, kun taas operatiivisen tason esimiehia kuormittivat
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eniten rooliepédselvyydet, projektien ja tehtdvien madrd sekd tyOpaikan ihmissuhdeongelmat.
Kaikkiaan tyon vaatimustekijat korostuivat operatiivisessa johdossa.

Tyon voimavaroilla puolestaan viitataan tekijoihin, jotka tukevat tydssa suoriutumista ja
asetettujen tavoitteiden saavuttamista. Ne voivat myos edistdd yksilon kehittymistd ja tyossa
oppimista. Hyvat tyon voimavarat voivat liséksi vahentdd tyon vaatimustekijoiden Kielteisia
seurauksia yksilolle. Tyon voimavaroja ovat esimerkiksi mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyéhon,
esimiehen ja tyotovereiden tuki, hyvd tydyhteison ilmapiiri, tyosuhteen varmuus,
etenemismahdollisuudet ja tydsuorituksesta saatava palaute (Bakker & Demerouti, 2007).
Suomalaiset esimiehet arvioivat tydssdan olevan enemmén voimavara- kuin vaatimustekijoita
(Tarvainen ym., 2005). Tyon voimavaroja ilmeni etenkin ylimman johdon ty6ssé: ylin johto oli
tyytyvéisin oman tyon hallintaan, johtamisen palkitsevuuteen ja tyopaikan ilmapiiriin. Sen sijaan
operatiivisen tason esimiesten tydssd voimavaratekijat tuottivat véhiten tyydytystd. Naisesimiehet
olivat miehida tyytyvdisempia tyon hallintamahdollisuuksiin ja tydyhteison ilmapiiriin.
Viikkotyotuntien kasvaessa myos tyon hallinnan ja johtamisen tuottama tyydytys lisédantyi.

Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli kuvaa kahta rinnakkaista ja toisiinsa yhteydessa
olevaa psykologista prosessia, joilla on merkitystd hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin kehittymisessa
(Bakker & Demerouti, 2007). Ensinnékin terveytta heikentava prosessi syntyy pitk&aikaisista tyon
vaatimustekijoista, ts. tilanteista, joissa tyon vaatimuksia on maaréllisesti paljon (esim. tyon
aikapaineet, pitkat tyopaivét), ne ovat emotionaalisesti vaativia (epaselvét vastuut, vaativat
asiakassuhteet) tai ponnistelu vaaditun suoritustason yllapitdmiseksi on jatkuvaa (Demerouti ym.,
2001). Tallaisissa tilanteissa tyontekijan henkiset ja fyysiset voimavarat tyhjentyvat, mikd voi
johtaa energian loppumiseen, voimavarojen ehtymiseen ja terveysongelmiin. Aikaisemmissa
tutkimuksissa tyon vaatimusten on todettu olevan yhteydessa ty6uupumukseen ja terveyden
heikentymistd kuvaavaan oireiluun erilaisissa ammattiryhmissa (ks. Bakker & Demerouti, 2007;
Bakker, Demerouti, De Boer, & Schaufeli, 2003a; Bakker, Demerouti, Taris, Schaufeli, & Schreurs,
2003c; Hakanen, Bakker, & Schaufeli, 2006; Hakanen, Schaufeli, & Ahola, 2008; Schaufeli &
Bakker, 2004). Téssa tutkimuksessa tydn vaatimuksia kuvataan viikossa tehtyjen tyotuntien maéaran,
tyon aikapaineiden, paatoksenteon vaativuuden ja tyon henkisen kuormittavuuden avulla. Terveytta
heikentavan prosessin hyvinvointivaikutuksia kuvataan palautumisen tarpeen avulla. Tata kéasitetta
tarkastellaan palautumista kasittelevassa luvussa 1.3.2.2.

Toiseksi tydn voimavaratekijoiden oletetaan kaynnistdvan motivaatioprosessin, joka edistaa
tyontekijan sitoutumista tyotehtdvaansa ja josta on myonteisida seurauksia seka yksilolle etta
organisaatiolle. Tehtyjen tutkimusten mukaan tyén voimavarat (esim. tuki tyotovereilta, palaute
esimieheltd, mahdollisuus tydskennelld itsendisesti ja edetd uralla) edistdvat tyossad koettua

hyvinvointia (esim. tyon imu) ja vdhentdvat tydssa koettua uupumusta (ks. Bakker & Demerouti,
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2007; Hakanen ym., 2006; Schaufeli & Bakker, 2004; Xanthopoulou, Bakker, Demerouti, &
Schaufeli, 2009). Jo Karasek ja Theorell (1990) pitivat tyon vaatimusten ja hallinnan mallissa hyvia
vaikutusmahdollisuuksia ja sosiaalisen tuen saatavuutta tyontekijan hyvinvoinnin ja terveyden
kannalta tarkeind. Hyva ilmapiiri (Hakanen ym., 2006), kontaktit kollegoihin (Hakanen, Bakker, &
Demerouti, 2005), tyostd saatu palaute ja esimiehen tuki (Bakker ym., 2003b; Bakker, Demerouiti,
& Euwema, 2005) ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon (Mauno, Kinnunen, & Ruokolainen,
2007; Xanthopoulou ym., 2009) on yhdistetty tyon imuun. Myos pitkittaistutkimuksissa (Mauno
ym., 2007; Xanthopoulou ym., 2009) tyon voimavarat ovat yhdistyneet positiivisesti tyén imuun,
joka on edelleen ennustanut vield kolmen vuoden kuluttua hyvaé tyon vaatimuksista ja tavoitteista
selviytymistd (Hakanen ym., 2008). Téassd tutkimuksessa tyon voimavaroja kuvataan tyon
vaikutusmahdollisuuksien, esimiehen tuen ja tyopaikan hyvan ilmapiirin avulla.

Tyon voimavarojen on todettu olevan yhteydessa myonteisiin seuraamuksiin  myos
organisaatiotasolla. Ne on yhdistetty hyvéan tydssa suoriutumiseen (Bakker, Demerouti, &
Verbeke, 2004), organisaatioon sitoutumiseen (Bakker ym., 2003a; Hakanen, 2004; Hakanen ym.,
2006) sekd vahdisiin aikeisiin vaihtaa tyOpaikkaa (Schaufeli & Bakker, 2004). Lisdksi tyon
voimavarat nayttavat lisadvan tyontekijoiden motivaatiota kokeilla uusia toimintatapoja ja laajentaa
osaamistaan, mika vahvistaa luottamusta omiin kykyihin ja selviytymiseen uusissa tilanteissa
(Bakker ym., 2003b).

1.3.1.2. Tyon imu ja tyokyky hyvinvoinnin kuvaajina

Tyossa koettua hyvinvointia tarkastellaan tassa tutkimuksessa tyon imun (engl. work engagement)
ja koetun tyokyvyn avulla. Tyén imuksi kutsutaan tyohon liittyvaé positiivista tarmokkuuden, ty6lle
omistautumisen ja tydohon uppoutumisen tunne- ja motivaatiotilaa (Schaufeli & Bakker 2004; ks.
my0s Hakanen, 2009). Tarmokkuudeksi nimitetd&n energisyyttd, halua panostaa tydhon ja
sinnikkyyttd ponnistella myds vastoinkdymisia kohdatessa. Omistautuminen viittaa tydssa koettuun
innokkuuteen ja inspiraatioon seké kokemukseen tyon haasteellisuudesta. Uppoutumista luonnehtii
syva keskittyneisyyden tila, paneutuneisuus tyohon ja ndista koettu nautinto. Aika kuluu kuin
huomaamatta ja irrottautuminen voi tuntua vaikealta. Tyon imua kokeva tyontekija lahtee aamulla
mielellaan toihin, kokee tyonsd mielekkaaksi ja on ylped tyostaan. Lisaksi tydhyvinvointia kuvataan
tassd tutkimuksessa kuntoutustutkimuksessa paljon kéytetyn koetun tydkyvyn avulla. Koettu
tyokyky on subjektiivinen arvio omien voimavarojen ja tyon vaatimusten vastaavuudesta. Se on
ennustanut varsin hyvin tulevaa tyokykya ja tyokyvyttomyyttd. Tyokyvyn kokemus kuvaa sellaista
tasapainoa yksildllisten voimavarojen ja tyon vaatimusten valilla, joka turvaa yksilon terveyden ja

tyossa jaksamisen (llmarinen, Gould, Jarvikoski, & Jarvisalo, 2006).
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Esimiestyd on enemman henkisesti kuin fyysisesti vaativaa (Kinnunen, Feldt, & Méakikangas,
2008; Tarvainen ym., 2005), mink& on todettu suojaavan hyvaa tyokykya (Ruoppila, Huuhtanen,
Seitsamo, & Ilmarinen, 2008). Organisaatiomuutoksiin ja tyovoiman vahennyksiin liittyva
epavarmuus kuormittaa myos esimiehid. Urakatkokset olivat lyhyelld aikavalilla yhteydessa
psykosomaattisten oireiden lisddntyneeseen madrddn suomalaisiin esimiehiin kohdistuneessa
kolmen vuoden seurantatutkimuksessa (Mauno, Feldt, Tolvanen, Hyvonen, & Kinnunen, 2011).
Toisaalta samassa tutkimuksessa alhainen koherenssin tunne ennusti pitemmélld aikavalilla
myOhempid urakatkoksia. Tyossd koettu ponnistusten ja palkkioiden epésuhta oli suoraan
yhteydessa lisdantyneisiin tyonvaihtoaikeisiin ja yhteys vahvistui, mikali esimies oli voimakkaasti
ylisitoutunut ja arvioi organisaation tuen vahaiseksi (Kinnunen ym., 2008). Samaisessa
tutkimuksessa ponnistusten ja palkkioiden epédsuhta ei ollut yhteydessd tyon imuun ja
ylisitoutuminen liittyi ainoastaan lisd&ntyneeseen tyéhén uppoutumiseen. Sen sijaan sekd epéasuhta
ettd ylisitoutuminen ennustivat heikkoa terveydentilaa (Kinnunen, Feldt, & Tarvainen, 2006).
Tyositoutuneisuus muunsi tyon piirteiden ja oireiden valista suhdetta ylemman johdon esimiehilla
(Feldt, Mé&kikangas, & Kinnunen, 2003): heill& vahva tydsitoutuneisuus suojasi terveytta silloin, kun
vaikutusmahdollisuuksia  oli ~ vahan, mutta oli terveyden riskitekija silloin, kun
vaikutusmahdollisuuksia oli runsaasti kaytettavissa.

Vuonna 1996 yli puolet 20-65 -vuotiaista esimiehistd kuului tyokykyindeksin perusteella
erinomaisen tyokyvyn ryhmaén (Rasku, Ruoppila, & Feldt, 1999). Mitd paremmin esimies koki
hallitsevansa tyonsd erilaiset osa-alueet, sitd paremmaksi han koki tyokykynsa. Esimiehet
arvioivatkin tyokykynsd paremmaksi kuin muissa tyontekijaasemissa olevat. He kokivat myds
enemman tyon imua ja heilla oli vahemman sairauspoissaoloja (Elo, Ervasti, & Kuokkanen, 2010).
Tyokyvyn kehitys oli yhteydessé esimiestasoon 10 vuoden seurantatutkimuksessa (Feldt, Hyvonen,
Mékikangas, Kinnunen, & Kokko, 2009). Vanhimmassa ikdryhméssa, yli 55-vuotiailla, koettu
tyokyky heikkeni selvasti. Pysyvan erinomaisen tyokyvyn ja laskevan hyvan tyokyvyn ryhméén
kuului keskimaaraistda enemman ylemman tason esimiehid, nuorempia ja niitd, jotka kokivat
organisaation ilmapiirin kannustavaksi ja joilla oli eniten vaikutusmahdollisuuksia ty6ssaan.
Alemman tason esimiehet puolestaan kuuluivat keskimaaraistd useammin kohtalaisesta hyvéksi
kehittyneen tyokyvyn tai pysyvdn huonon tydkyvyn ryhmééan. Suotuisimman tyokyvyn
kehitysryhmaan kuuluvat jdivat seuranta-aikana vahiten eldkkeelle ja heilla keskimaardinen
elakkeelle siirtymisen ika oli korkein (61,3 vuotta), kun taas heikoimman tyokyvyn ryhmassa
siirryttiin elédkkeelle 5,9 vuotta nuorempina, eli keskiméaarin 55,4-vuotiaina. Ikaantyvilla ja alemman

tason esimiehilla tydokyvyn heikkenemisen riski on siis suurin (Feldt ym., 2009).
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1.3.1.3. Mallin sisaltamat ristikkaiset yhteydet

Kuten jo todettiin, tyon vaatimusten ja voimavarojen malli olettaa tyon vaatimustekijoiden
kéynnistdvan terveyttd heikentdvan prosessin ja tydon voimavarojen olevan yhteydessa
motivaatioprosessiin. Puutteelliset tyon voimavarat vaikuttavat mallin mukaan samoin kuin tyon
vaatimustekijat. Tyon voimavarojen puute johtaa ensinndkin motivaation ja suoritustason laskuun,
mikd vaikeuttaa tyon tavoitteiden saavuttamista ja tuottaa ep&onnistumisen kokemuksia ja
turhautumista. Sen lisdksi puutteelliset tyon voimavarat on yhdistetty vasymykseen ja
tyduupumukseen sekd poikkileikkaus- etta pitkittaistutkimuksissa (Hakanen ym., 2008; Schaufeli &
Bakker, 2004). Alkuperdinen malli ei siséltdényt oletuksia muista ristikkaisista vaikutuksista
esimerkiksi siten, ettd tyon vaatimustekijat olisivat yhteydessd motivaatioprosessiin ja
tydhyvinvointiin  tai ettd tyon voimavarat vahentdisivdt tyokuormituksen haitallisia
terveysvaikutuksia. Kuitenkin mallin pohjalta tehdyisséd tutkimuksissa on todettu téllaisia
vaikutuksia, mik& on johtanut mallin edelleen kehittelyyn (ks. Bakker & Demerouti, 2007).

Ensinndkin tydn voimavarat voivat suojata tyon vaatimusten kielteisilt4 vaikutuksilta luomalla
edellytyksia tyotehtavissa selviytymiselle, mika vahentda tyon psyykkista ja fyysista kuormitusta.
Taman olettamuksen mukaisesti silloin, kun tydén voimavaroja (itsendisyys, palautteen saaminen,
tuki esimieheltd ja tyotovereilta) oli runsaasti saatavilla, tyon vaatimukset eivét olleet yhteydessa
vasymykseen ja kyynistymiseen (Bakker ym., 2005). Erityisesti tilanteissa, joissa tyon laadulliset ja
emotionaaliset vaatimukset olivat korkeat, hyvét tyon voimavarat (esimiehen tuki, tiedonkulku,
hyva ilmapiiri, innovatiivisuus ja arvostus) olivat yhteydessa toimintakykyyn ja tyén imuun. Vahva
ammattitaito paitsi vahvisti tyon imua, myos lievensi vaatimusten Kielteista vaikutusta tyon imuun
(Bakker, Hakanen, Demerouti, & Xanthopoulou, 2007; Hakanen ym., 2005). Bakker, van
Veldhoven ja Xanthopoulou (2010) ovat testanneet tallaisia interaktiohypoteeseja aivan viime
aikoina varsin suurella otoksella ja osoittaneet, ettd ty0asenteet (organisaatioon sitoutuminen,
tyotehtdvista nauttiminen) olivat parhaimmillaan silloin, kun sekd tydn vaatimukset ettd tyon
voimavarat olivat korkeat.

Toiseksi kahdessa pitkittaistutkimuksessa (Hakanen ym., 2008; Mauno ym., 2007) on havaittu
lievd negatiivinen yhteys myds tyon vaatimusten ja tyon imun valilli. Kahden vuoden
seurantatutkimuksessa tyon aikapaineet ennustivat vahvaa tyélle omistautumista, mutta ristiriidat
tyon ja muun eldman yhteen sovittamisessa ennustivat tyossa koetun tarmokkuuden laskua ja tyon
epavarmuus ennusti vahaista tyohon uppoutumista (Mauno ym., 2007). Halbeslebenin (2010)
tekeman meta-analyysin mukaan tyon vaatimukset ovat olleet useammin yhteydessa tyon imuun
negatiivisesti kuin positiivisesti. Kaikkiaan nayttaakin silta, ettd tyon vaatimusten ja tyon imun

valinen suhde ei ole taysin selva, johtuen ilmeisesti siitd, ettd tyon vaatimukset eivat valttamattd ole
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kielteisia tyon stressitekijoita (Bakker & Demerouti, 2007). Toisin sanoen tyon vaatimuksista osa

on haasteita, jotka edistavéat tyo imua (Schaufeli, Taris, & Van Rhenen, 2008).

1.3.2. Ponnistelujen ja palautumisen malli

1.3.2.1. Mallin perusajatus

Toisena tutkimuksen késitteellisena lahtokohtana on ponnistelujen ja palautumisen malli (Meijman
& Mulder, 1998; ks. myds Kinnunen & Feldt, 2009). Tamén mallin mukaan tyontekija ponnistelee
kunakin tyOpéivand vastatakseen tyon vaatimuksiin senhetkisten voimavarojensa mukaan.
Tyontekijan voimavarat koostuvat ammattitaidon liséksi yksilollisista reagointitaipumuksista (esim.
pystyvyysusko, tunne-eldmén tasapainoisuus, selviytymiskeinot) ja psykofysiologisesta
vireystilasta. Ponnistelu kuluttaa voimavaroja, miké ilmenee seka fysiologisina kuormitusreaktioina
(kohonnut syke ja verenpaine, tihentynyt hengitys) ettd subjektiivisena stressin kokemuksena (pinna
on tiukalla, vasyttdd). Myos psyykkisten toimintojen ja kayttdytymisen tasolla voidaan havaita
kuormituksen  kertymisen merkkeja,  esimerkiksi hajamielisyytta, unohtelua  ja
keskittymisvaikeuksia.

TyOajan jélkeen tydpaivan aikana syntyneet kuormitusreaktiot véhenevat ja tyontekijan
palautuminen voi alkaa. Mallin mukaan palautumista voi tapahtua silloin, kun tydssa aktivoituvia
psykofysiologisia jarjestelmid (autonominen hermosto ja hormonieritys) ei kuormiteta enda vapaa-
ajalla (Geurts & Sonnentag, 2006). Palautuminen voi siis kdynnistya vasta, kun tyontekija lopettaa
tyonkaltaisen ponnistelun. Palautumisprosessissa tydssa syntynyt psykofysiologinen aktivaatiotila
purkautuu, elimiston toiminta tasapainottuu ja palaa lepotilaan. Vasymys ja muut
kuormittumisreaktiot kaikkoavat, ja voimavarat voivat alkaa elpyd. Optimaalinen tyosta
palautuminen riippuu kaytettavissa olevista mahdollisuuksista, ajasta ja tekemisen laadusta
(Meijman & Mulder, 1998; Zijlstra & Sonnentag, 2006).

TyoOajan jalkeisella palautumisella on yhteys siihen, kuinka henkilé kykenee seuraavana
tyopdivana kohtaamaan tyon vaatimukset ja ponnistelemaan vastatakseen niihin. Ponnistelujen ja
palautumisen vélilld vallitsee tasapaino, jos palautuminen onnistuu ja tyontekija voi aloittaa
seuraavan tyopdivan elpynein voimin (Kinnunen & Feldt, 2009). Palautumisen tuloksena syntyy
uusi toimintavalmius (Sonnentag & Fritz, 2007) ja ihminen tuntee itsensd kykenevéksi jatkamaan
toimintaansa tai kohtaamaan uusia vaatimuksia. Tama on térkeéda tyossa suoriutumiselle ja myos
yksilon hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvyn sailymiselle.

Silloin kun palautuminen ei ole onnistunut tai se ei ole ollut riittavaa, vallitsee ponnistelujen

ja palautumisen vélilla epdsuhta (Kinnunen & Feldt, 2009). Riittaméattdmasti palautuneen
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tyontekijan voimavarat kohdata tyohon liittyvat vaatimukset ovat heikentyneet. Epé&suhtatilanne
lisdd tyohon liittyvia Kielteisid tunteita ja stressid. Tyontekija joutuu ponnistelemaan tavallista
enemmaén selviytydkseen paivittaisista tehtavistaan. Ellei han pysty lissamaan ponnistelua, hén voi
madaltaa tavoite- tai suoriutumistasoaan tai turvautua passiiviseen selviytymisstrategiaan eli jattaa
tehtdvat kokonaan tekematta (Hockey, 1997; 2000). Nama vaihtoehdot heikentévat suoriutumista ja
voivat heikentdd myds motivaatiota ja tyohon sitoutumista. Ponnistelujen lisddminen edellytt&dé
yliméardisten voimavarojen kayttod, mista alkaa nékya merkkeja sekd psyykkiselld etta
fysiologisella tasolla. Reaktioherkkyys lisdantyy, sympaattinen hermosto aktivoituu ja kiihdytt&a
elimistén toimintaa. VVasyneena ponnistelun lisédminen voi kaynnistdd voimavarojen ehtymisen
kierteen (vrt. Hobfoll, 1998). Pitk&&n jatkuva tai erityisen voimakas epasuhta uhkaa tyontekijan
hyvinvointia ja terveyttd ja johtaa jatkuessaan uupumiseen (Bakker ym., 2003a; Kinnunen,
Siltaloppi, & Mauno, 2009). Jos tyopaivan jalkeinen palautuminen ei ole onnistunut, elimiston
kuormittunut tila (esim. kohonnut verenpaine, kohonnut syke) jatkuu vapaa-aikanakin (Rau, 2006).
Krooninen riittdmaton palautuminen viikonloppujen aikana onkin ennustanut jopa kohonnutta riskié

kuolla sydan- ja verisuonitauteihin (Kivimaki ym., 2006).

1.3.2.2. Palautumisen tarve ja tydolotekijoiden merkitys

Ponnistelujen ja palautumisen malliin perustuu my6s palautumisen tarpeen kasite. Se kuvaa
akuuttia tyopaivan jalkeistd vasymysta ja valiaikaista haluttomuutta jatkaa nykyista toimintaa tai
hyvaksya uusia tehtévia. Palautumisen tarve tuntuu ylikuormittumisen ja artymyksen tuntemuksina,
energian puutteena ja tarpeena vetaytya sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. Kun palautumisen tarve
kasvaa, ihmiselle tulee pakottava tarve saada aikaan katkos suhteessa tyonsa vaatimuksiin (van
Veldhoven & Broersen, 2003; ks. myds Kinnunen & Feldt, 2009). Tilaa pidetadn kuormittumisen
ensioireena ja se viittaa tarpeeseen uusintaa sisaisid voimavaroja (Sluiter, Croon, Meijman, &
Frings-Dresen, 2003).

Palautumisen onnistumista on tutkittu tyon vaatimusten ja voimavarojen kehyksessa. Epasuotuisten
tyon piirteiden, esim. suurten tyén vaatimusten voidaan ajatella haittaavan palautumista, koska ne
kasvattavat palautumisen tarvetta (Sluiter, van der Beek, & Frings-Dresen, 1999).
Tyontekijaryhméssd, jossa tyon vaatimuksia oli enemman kuin voimavaroja, puolet karsi suuresta
palautumisen tarpeesta (Kinnunen ym., 2009). Tallainen epasuhta tydn vaatimusten ja voimavarojen
valilla naytti kdynnistavan pikemmin terveyttd kuin motivaatiota heikentdvdn prosessin. Tyon
maaréllinen ylikuormitus rajoittaa palautumisen mahdollisuuksia monella tapaa (Kinnunen ym.,
2009; Sonnentag & Bayer, 2005). Ensinndkin tyon suuri mé&ara lisdad todenndkoisyyttd, etta

tyontekija vie tyoté kotiin. Kun tyopaivé jatkuu kotona, tyontekijalle ei ja& aikaa irtautua
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tyOasioista. Toiseksi tietoisuus keskeneréisisté tehtavista voi vaikeuttaa tydasioiden jattamista pois
mielestd. Tyoasiat pyorivét ajatuksissa, vaikkei endé illalla jatkaisikaan tyoskentelyd. Kolmanneksi
krooninen ylikuormitus tdissa saa mielen ennakoimaan seuraavan péivan toita ja huolehtimaan
toista selviytymisesté jo illalla. Neljanneksi kiivaan tydtahdin nostama aktivaatiotaso voi jatkua
edelleen tyopdivan jalkeen (Brosschot, Gerin, & Thayer, 2006) ja hairitd nukkumista. Suuri
tyokuormitus onkin ollut yhteydessé heikompaan unen laatuun, vaikka unen méaara ei vahentynyt
(Cropley, Dijk, & Stanley, 2006).

Kuitenkin palautumisen tarvetta kasvattavat eri toissa juuri kyseiselle tyolle ominaiset,
ammattispesifit tekijat. Esimerkiksi sairaanhoitajilla fyysiset ja emotionaaliset vaatimukset sek&
huonot vaikutusmahdollisuudet lisasivét palautumisen tarvetta, kun taas kuorma-auton kuljettajilla
tyon henkinen vaativuus ja vahdiset vaikutusmahdollisuudet yhdistyivat suureen palautumisen
tarpeeseen (Sluiter ym., 2003).

Hyvilla tydn voimavaroilla voidaan ajatella olevan tyokuormituksesta palautumista edistavia
vaikutuksia. Tyon voimavarat tukevat tyotehtévista suoriutumista ja siten vahentévat tyén haitallisia
vaikutuksia. Kun esimerkiksi vaikutusmahdollisuudet ovat hyvét, voi kuormituksen kertymisté
ehkaistd tauottamalla tyon tekemistd, vaihtelemalla tehtdvid ja valitsemalla itselleen sopivia
tyotapoja (Sonnentag & Zijlstra, 2006). Vahéiset vaikutusmahdollisuudet onkin yhdistetty
suurempaan palautumisen tarpeeseen (Jansen, Kant, & von den Brandt, 2002; Kinnunen ym., 2009;
Sonnentag & Zijlstra, 2006). Palautumisen tarpeen kannalta olennaisimmaksi tyon voimavaraksi
osoittautui esimiehen toiminnan oikeudenmukaisuus (Kinnunen ym., 2009; Siltaloppi, Kinnunen, &
Feldt, 2009). Tyontekijoiden epéoikeudenmukainen kohtelu onkin yhdistetty erilaisiin
pahoinvoinnin oireisiin (Elovainio ym., 2003; Kivimaki ym., 2003). Myds esimieheltd ja
tyotovereilta saatava tuki sekd tyén varmuus olivat yhteydessa vahdisempadn palautumisen

tarpeeseen (Kinnunen ym., 2009; Siltaloppi ym., 2009).

1.3.3. Voimavarojen séilyttdmisteoria

Ponnistelujen ja palautumisen mallia tdydentdd voimavarojen sailyttamisteoria (Hobfoll, 1998),
joka kuvaa elamankulkua voimavarojen saavuttamisen ja menettdmisen jatkuvana prosessina.
Teorian mukaan ihminen pyrkii saavuttamaan ja sailyttdméaén asioita, joita han arvostaa. Téllaisia
asioita kutsutaan voimavaroiksi, jotka voivat olla luonteeltaan aineellisia (esim. tyovélineet,
asunto), olosuhteita (esim. hyvét tydolot, tukea antava sosiaalinen verkosto, laheiset ihmissuhteet),
henkilokohtaisia ominaisuuksia (esim. itsearvostus, ammatilliset taidot) tai aineettomia hyddykkeité
(esim. tieto, raha, energisyys). Ihmiset ovat yksilollisi4 siind, millaisia voimavaroja he arvostavat ja

mit& voimavaroja he pyrkivét saavuttamaan (Kinnunen & Feldt, 2009).
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Voimavarojen séilyttdmisteorian mukaan stressi syntyy tilanteissa, joissa arvostetut
voimavarat joutuvat uhatuiksi, voimavaroja menetetddn tai toiminnassa kaytettyihin voimavaroihin
el saada odotettua vastinetta (Hobfoll, 1998). Teorian mukaan voimavarojen menettamiselld on
suurempi vaikutus hyvinvointiin kuin voimavarojen saavuttamisella. Jo menettdmisen uhka tuottaa
stressid. Voimavaroja kuluu my6s menetyksisté toipumiseen ja uusien voimavarojen hankkimiseen
(Hakanen, 2004). Stressaavissa tilanteissa vahvat voimavarat auttavat tarvittavien ratkaisujen
I0ytdmisessd ja uusien tarvittavien voimavarojen hankinnassa, jolloin selviytymiseen voi suhtautua
luottavaisesti (Hobfoll, 2002). Tamén takia ne, joilla on paljon voimavaroja, ovat kyvykkaampia
hankkimaan uusia voimavaroja, eivatka he ole yhta alttiita voimavarojen menetyksille. Puolestaan
ne, joilta puuttuu voimavaroja, ovat alttiimpia menetyksille ja heilld alkuperdinen menetys
todenndkoisesti aiheuttaa my6s tulevaisuudessa menetyksid. Menetysten Kierteet ovat
voimakkaampia ja hyvinvoinnin kannalta merkityksellisempié kuin positiiviset saavutusten kierteet.
Menetykset johtavat usein varovaiseen toimintaan jaljelld olevien voimavarojen sdilyttdmiseksi.
Joskus voimavarojen suojaaminen kaikkia riskeja vélttamalla johtaa siihen, ettei uusien
voimavarojen hankinta kdynnisty lainkaan.

Tybuupumuksen ydin on voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan véhitellen tapahtuvassa
energiavarantojen tyhjentymisessa (Hobfoll & Shirom, 2001). Hakanen (2004) on yhdistanyt
tyduupumuksen voimavarojen menetyksen kierteeseen, mikd on voinut alkaa esimerkiksi
voimavarojen véarasta sijoittamisesta tyohon, joka ei ollut itselle sopiva. Menetysten kierteen
katkaisu vaatii silloin tyohon sijoitettujen voimavarojen méardn mukauttamista vastaamaan sitd,
mité tyo antaa.

Yhtékkinen tyopaikan tai mieluisan tehtdvan menetys, tyotilanteen epadvarmuus tai riittamaton
osaaminen on voinut verottaa voimavaroja liiaksi. Tyduupumuksen kehittymisessa alkuperédinen
menetys johti uusiin voimavarojen menetyksiin. Voimavarojen menetys tuntuu emotionaalisena,
kognitiivisena ja fyysisend vasymyksend, mika ilmenee myds avuttomuutena, toivottomuutena ja
masennuksena (Hobfoll & Shirom, 2001).

Tyohyvinvoinnin kannalta tarkeintd on siis suojata tyontekijad voimavarojen menetyksilta.
Jotta voimavarat eivat ehtyisi, on tarkeaa pystya uusintamaan kuluneita voimavaroja (kuten energia
ja mieliala) ja my6s hankkimaan uusia. Monipuoliset voimavarat suojaavat voimavarojen
menetyksiltd ja mahdollistavat voimavarojen tdydentdmisen, kun taas niukat voimavarat altistavat
uusille menetyksille. Niin voimavaroilla kuin voimavarojen menetyksillakin on taipumus kasautua
ja muodostaa voimavarojen vahvistumisen tai menettdmisen kehid. Voimavarojen sailyttdmisteorian
mukaan palautumista tuottaa uusien voimavarojen hankkiminen, uhattujen voimavarojen
vahvistaminen ja menetettyjen voimavarojen palauttaminen (Hakanen, 2004; Kinnunen & Feldt,
2009).
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1.3.4. YksilOlliset tekijat tydssa ja hyvinvoinnissa

1.3.4.1. Yksilolliset voimavarat

Tyoolojen lisdksi on hyvinvoinnin tarkastelussa térkedd ottaa huomioon se, ettd ihmisten
kokemukset ja reaktiot ovat yksilollisid. Persoonallisuuden voimavarojen (esim. pystyvyysusko,
itsearvostus ja optimismi) on havaittu olevan yhteydessd jo tydolojen havaitsemiseen ja siihen,
miten kuormittaviksi ne tulkitaan. Liséksi persoonallisuuden voimavaroista pystyvyysuskon on
todettu vélittdvédn tyoolojen yhteyttd hyvinvointiin  (Xanthopoulou ym., 2007). My0s
pitkittaistutkimuksessa (Xanthopoulou ym., 2009) pystyvyysusko oli tydon voimavarojen rinnalla
positiivisesti yhteydessa 1% vuoden kuluttua koettuun tyon imuun. Yhteys oli vastavuoroinen,
koska tyon imun kokemus oli myds yhteydessé seka tyon ettd persoonallisuuden voimavarojen
tasoon 1% vuoden kuluttua. Tulosta voi tulkita voimavarojen séilyttamisteorian (Hobfoll, 1998)
mukaisesti niin, ettd erilaiset voimavarat ja hyvinvointi synnyttdvat vastavuoroisesti toisiaan
vahvistavia kehi ja lisadvat itsessé ja tydymparistéssa olevien mahdollisuuksien hyddyntamista.
Tassa tutkimuksessa yksilollisida voimavaroja tarkasteltiin persoonallisuuden ydintulkintojen
ja tyoperdisesta vasymyksesta palautumisen mekanismien avulla. Nama yksil6lliset tekijat voivat
vaikuttaa sekda suoraan ettd valillisesti tydolotekijoihin ja tydhyvinvointiin (ks. esim. Feldt,
Mékikangas, & Kokko, 2005). Yksilolliset tekijat voivat ensinnékin vaikuttaa suoraan hyvinvointiin
ja siihen, miten tyontekija kokee tyén vaatimukset ja voimavarat. Toiseksi yksildlliset tekijat voivat
valittaa tydolojen yhteytta hyvinvointiin. Kolmanneksi yksilolliset tekijat voivat muuntaa, voimistaa

tai vahvistaa tydolotekijoiden yhteyksia hyvinvointiin.

1.3.4.2. Ydintulkinnat persoonallisuuden voimavaroina

Persoonallisuuden voimavaroja voidaan kuvata mm. persoonallisuuden taipumusten avulla
(McAdams, 1995; ks. myds Metsédpelto & Feldt, 2009). Tallaisia suhteellisen pysyvia taipumuksia
ovat esimerkiksi itsearvostus (Rosenberg, 1965), koherenssi (Antonovsky, 1987), optimismi
(Scheier & Carver, 1985) ja pystyvyysusko (Bandura, 1977). Yksi viimeaikoina tyopsykologisissa
tutkimuksissa suosiota saanut kasite on persoonallisuuden ydintulkinnat (engl. core self
evaluations). Kaésite viittaa yksilon perustavanlaatuisiin uskomuksiin itsestaan, patevyydestaan ja
omasta arvostaan (Judge, Locke, Durham, & Kluger, 1998). Tassé tutkimuksessa persoonallisuuden
voimavaroja kuvataan persoonallisuuden ydintulkintojen avulla, koska ndma kattavat nelja
keskeistd persoonallisuuden taipumusta: itsearvostuksen, pystyvyysuskon, kontrolliorientaation ja

tunne-eldman tasapainoisuuden. Positiiviset itsed koskevat ydintulkinnat nakyvét siten arvon
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antamisena itselle, omaan pystyvyyteen ja suoriutumiseen kohdistuvana luottamuksena, hallinnan
tunteena ja taipumuksena kiinnittad huomio enemman myonteiseen kuin Kielteiseen puoleen itsessa
ja tapahtumissa (Judge, Bono, Erez, & Thoresen, 2003).

Positiiviset itsed koskevat ydintulkinnat on yhdistetty hyvaan tydsuoritukseen sek& tyohon ja
elamaan kohdistuvaan tyytyvdisyyteen (Judge ym., 2003). Eldmantyytyvaisyys Kkiteyttéda
tilannekohtaisia mielialoja laajemman kokemuksen eldman myonteisistd ja Kielteisistd puolista
(Diener, Emmons, Larse, & Griffin, 1985; Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999). Ihmiset, joilla oli
positiivinen kasitys itsestdén, nayttivat olevan taipuvaisia kiinnittdmaan enemman huomiota tyon
positiivisiin kuin negatiivisiin puoliin (Best, Stapleton, & Downey, 2005; Judge ym., 1998;
Kammeyer-Mueller, Judge, & Scott, 2009), ja he hakeutuivat haasteellisiin tehtdviin ja olivat
tyohonsa tyytyvaisempid kuin ihmiset, joiden ydintulkinnat itsestd olivat kielteisempid (Judge,
Bono, Erez, & Locke, 2005). Persoonallisuuden voimavarojen ja hyvinvoinnin vélista yhteyttd on
selitetty yksildllisen tilanteen tulkintaprosessin avulla. Kun ihmiselld on vahvat persoonallisuuden
voimavarat, han voi tulkita vaativan tilanteen enemmaén positiiviseksi haasteeksi kuin stressaavaksi
ja tarvittaessa kayttaa aktiivisia, tilanteen ratkaisuun tahtaavia selviytymisstrategioita (Lazarus &
Folkman, 1984; Mékikangas, 2007).

1.3.4.3. Palautumista edistavéat psykologiset mekanismit

Persoonallisuuden lisdksi yksilollisid voimavaroja tarkastellaan vapaa-aikaan liittyvien palautumista
edistavien psykologisten prosessien eli palautumisen mekanismien avulla (Sonnentag & Fritz, 2007;
ks. my6s Pennonen, 2011). Néaiden palautumisen mekanismien oletetaan olevan palautumisen
kannalta jopa merkityksellisempia kuin itse vapaa-ajan toiminnot. Sonnentag ja Fritz (2007) ovat
esittdneet neljd erilaista palautumisen mekanismia (engl. recovery experiences). Naista
psykologinen irrottautuminen tyostd ja rentoutuminen perustuvat ponnistelujen ja palautumisen
malliin (Meijman & Mulder, 1998). Kun tydn tekeminen lopetetaan eikd kuormiteta endd samoja
systeemeja kuin tyossd, kuormituksen kertyminen katkeaa ja palautuminen voi alkaa. Toiseksi
taidon hallintakokemukset ja kontrolli kytkeytyvat voimavarojen sailyttdmisteoriaan (Hobfoll,
1998), silla niiden avulla on mahdollista rakentaa uusia voimavaroja tydssa kuluneiden tilalle. Téssa
tutkimuksessa tarkasteltiin ndistda mekanismeista vapaa-ajalla tapahtuvaa tyosta irrottautumista,
rentoutumista ja taidon hallintakokemuksia.

Psykologista irrottautumista pidetadn palautumisen mekanismeista tarkeimpand ja sitd on myos
tutkittu eniten (esim. Kinnunen & Feldt, 2009; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz,
2007). Psykologisella irrottautumisella tarkoitetaan tyohon liittyvan tekemisen ja ajattelun

katkaisemista. Jos vapaa-ajalla valmistelee ja pohtii ty0asioita, vastaa tydpuheluihin tai
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séhkdpostiin, samat psykofysiologiset prosessit ovat edelleen kdytdssa ja kuormittuminen jatkuu.
Onnistunut psykologinen irrottautuminen tyostd on ollut yhteydessd vahéiseen palautumisen
tarpeeseen ja psyykkiseen oirehtimiseen sek& hyvaan unen laatuun (Sonnentag & Fritz, 2007) sek&
positiiviseen mielialaan ja véhdiseen vasymykseen nukkumaan mentéessd (Sonnentag & Bayer,
2005). Mitd paremmin ty0std irrottautuminen illan aikana onnistui, sitd levollisempi ja
myonteisempi mieliala oli seuraavana aamuna ja toihin I&hteminen tuntui hyvéltd (Kinnunen &
Feldt, 2009). Vastaavasti heikko psykologinen irrottautuminen tyosta illan aikana on yhdistetty
vasymykseen ja negatiiviseen mielialaan seuraavana aamuna (Sonnentag, Mojza, Binnewies, &
Scholl, 2008).

Rentoutumisella on tarked rooli tyopéivan jalkeisen aktivaatiotilan palauttamisessa takaisin
normaalitasolle (Sonnentag & Fritz, 2007). Rentoutuessa psykofysiologinen aktivaatiotaso laskee
(sydédmen syke hidastuu ja lihasjannitys laukeaa) ja myénteinen tunnetila vahvistuu. Rentoon tilaan
voi péésta kayttdmalla erityisid rentoutumisen tekniikoita tai vain oleilemalla; liikkumalla
luonnossa, lukemalla hyvaa kirjaa tai uppoutumalla musiikin kuunteluun. Rentoutumiseen liittyvat
myonteiset tunteet voivat vahentdd tyokuormitukseen liittyvien Kielteisten tunteiden vaikutusta.
Mit& paremmin illan aikana rentouduttiin, sitd levollisemmaksi (Sonnentag, Binnewies, & Mojza,
2008) ja vahemman synkéksi mieliala koettiin seuraavan aamuna ja sitd myonteisemmalta toihin
ldhteminen aamulla tuntui (Kinnunen & Feldt, 2009). Rentoutuminen on yhdistetty vahdiseen
psyykkiseen oirehtimiseen, véasymykseen, palautumisen tarpeeseen ja vahdisiin uniongelmiin
(Sonnentag & Fritz, 2007; van der Klink, Blonk, Schene, & van Dijk, 2001).

Taidon hallintakokemuksissa on kyse uusien voimavarojen hankkimisesta tai entisten
vahvistamisesta (Sonnentag & Fritz, 2007). Téallaisia kokemuksia tarjoavat esim. kielten, tanssin tai
jonkun muun uuden asian opettelu. Vaikka uusien asioiden opiskelu asettaa vaatimuksia ja vaatii
ponnistelua, uuden oppimisen mahdollisuudet muilla eldmén alueilla vahvistavat luottamusta omiin
taitoihin. Taidon hallintakokemusten on havaittu olevan yhteydessa vahaiseen vasymykseen,
palautumisen tarpeeseen ja vahaisiin depressiivisiin oireisiin (Sonnentag & Fritz, 2007) ja
seuraavana aamuna koettuun positiiviseen aktiivisuuteen, mutta ei mielialan tyyneyteen (Sonnentag
ym., 2008). Taidon hallintakokemukset loman aikana olivat yhteydessa vahdaisempaan vasymykseen
toihin palattaessa (Fritz & Sonnentag, 2006).

Tyon aikapaineet ovat olleet yhteydessa palautumisen psykologisiin prosesseihin,
psykologisen tyosta irrottautumisen ja rentoutumisen vaikeuksiin (Sonnentag & Fritz, 2007). Pitka
tyOpdiva, tyon aikapaineet (Sonnentag & Bayer, 2005), tyohon liittyvat emotionaaliset ristiriidat ja
heikot rakenteet tyon ja vapaa-ajan vélilla vaikeuttivat psykologista irrottautumista (Sonnentag ym.,
2010). Myos tyon vaikutusmahdollisuuksien havaittiin olevan yhteydessa tyosta irrottautumisen

ongelmiin (Grebner, Semmer, & Elfering, 2005).
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Palautumisen mekanismien on my6s todettu valittdvan tai muuntavan tyoolotekijoiden
vaikutuksia hyvinvointiin. Psykologinen irrottautuminen tygstd valitti taysin tyon vaatimusten
yhteyttd vasymykseen tyossé ja taidon hallintakokemukset valittivat osittain tydon voimavarojen
yhteytta tyon imuun (Kinnunen ym., 2011). Ndin ollen mit4d enemman tydssa oli vaatimuksia, sité
heikommin ty6sta irrottautuminen onnistui, mik& puolestaan nékyi lisdantyneend vasymyksend, ja
toisaalta mitd enemmadn tydssd oli voimavaroja, sitd enemman vapaa-ajalla hankittiin taidon
hallintakokemuksia, mik& puolestaan ilmeni tyon imun kasvuna. Kuitenkin tyon voimavarat olivat
my0s suoraan yhteydessd tyon imuun. N&in hyvat tyon voimavarat k&ynnistivat voimavaroja
vahvistavaa toimintaa my0s vapaa-aikana ja tuottivat voimavaroja kasvattavia kehid (Hobfoll,
1998). Liséksi irrottautuminen vélitti osittain tyon vaatimusten yhteyttd uupumukseen ja
palautumisen tarpeeseen Sonnentagin ja kollegoiden (2010) tekemassa tutkimuksessa.

Seka psykologinen irrottautuminen ettd rentoutuminen ovat toimineet my6s muuntavina
tekijoind (Siltaloppi ym., 2009). Ensinnadkin, kun vaikutusmahdollisuuksia oli v&hén, ne, jotka
kykenivat irrottautumaan tyostd, kokivat vdhemman palautumisen tarvetta kuin ne, joilla
irrottautuminen ei onnistunut yht& hyvin. Psykologinen irrottautuminen siis suojasi véhaisten tyon
vaikutusmahdollisuuksien  haitallisilta ~ vaikutuksilta ~ Toiseksi ~ rentoutuminen  suojasi
uupumusasteisen vasymyksen lisd&ntymiseltd tilanteessa, jossa tyon vaatimuksia oli paljon.
Rentoutuminen osoittautui muuntavaksi tekijaksi myds tyon epdvarmuuden ja palautumisen tarpeen
valilla (Kinnunen, Mauno, & Siltaloppi, 2010). Epévarmassa tyotilanteessa ne, jotka kykenivét
rentoutumaan vapaa-aikana, kokivat vahemman palautumisen tarvetta kuin ne, jotka rentoutuivat
huonommin. Rentoutuminen naytti palauttavan tehokkaasti niitd voimavaroja, joita epévarma
tyotilanne kulutti.

Vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen rinnalla yduni ja unen laatu ovat avainasemassa
palautumisessa ja hyvinvoinnin yllapitdmisessd. Unen aikana elimiston toiminnot ehtivat riittavasti
rauhoittua niin, etta fysiologiset voimavarat voivat palautuvat. Huono yduni onkin yhdistetty
vasymykseen, mielialan vaihteluihin ja suoriutumisen tason laskuun (Myllymaki & Kaartinen,
2009) sekd palautumisen vaikeuksiin ja tyduupumukseen (Kinnunen & Feldt, 2009). Mita
paremmaksi unen laatu arvioitiin, sitd vahemmén koettiin tyépaivan lopussa vasymystd (Rook &
Zijlstra, 2006). Hyvin nukuttu y6 on ollut vahva aamun hyvén vireystilan ja positiivisen mielialan
selittdja (Sonnentag ym., 2008). Positiivinen mieliala luonnehtii yleistd, kontekstista riippumatonta

psyykkistd hyvinvointia (Warr, 2007).
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1.4. Tutkimuksen kasitteellinen malli

Kuviossa 1 on esitetty tutkimusta ohjannut kasitteellinen malli, jonka perustana ovat edelld kuvatut
tyon vaatimusten ja voimavarojen sekd ponnistelujen ja palautumisen mallit ja voimavarojen
séailyttdmisteoria. Mallin mukaan koetut tyon vaatimukset ja voimavarat yhdessd yksilollisten
voimavarojen kanssa voivat kdynnistdd hyvinvointia ja motivaatiota edistavan tai hyvinvointia ja
terveytta heikentdvan prosessin. Hyvinvointia ja motivaatiota edistava prosessi kéynnistyy, kun
koetut ty6n wvoimavarat (vaikutusmahdollisuudet, myonteinen ilmapiiri, esimiehen tuki) ja
yksilolliset voimavarat (persoonallisuuden voimavarat, palautumisen mekanismit) ovat riittavén
vahvat suhteessa koettuihin tyon vaatimuksiin (tyén maard, aikapaineet, paatoksenteon vaativuus,
tyon henkinen kuormittavuus). Hyvinvointia ja terveyttd heikentdva prosessia puolestaan ruokkii
tilanne, jossa koettuja tyon vaatimuksia on kohtuuttomasti suhteessa tyén voimavaroihin ja
yksil6llisiin voimavaroihin.

Hyvinvointia edistdvan tai sitd heikentdvdn prosessin seuraamuksina tarkastellaan sek&
tyohyvinvoinnin ettd yleisen hyvinvoinnin kehitystd. Kuvaa tdydennetddn ponnistelujen ja
palautumisen mallin mukaan ottamalla huomioon, onko tyokuormituksesta palautuminen riittavaa
vai jaako se puutteelliseksi. Riittdvd palautuminen yllapitdd hyvinvointia ja motivaatiota edistavéaa
prosessia, kun taas riittamaton palautuminen ruokkii hyvinvointia ja terveyttd heikentavaa polkua.

Teoriamallin  mukaan tyohyvinvointi lisdantyy, kun koettujen tyon vaatimusten ja
voimavarojen suhde muuttuu (vaatimukset vahenevat tai voimavarat vahvistuvat), jolloin tydssé
tarvittava ponnistelujen maaré véhenee ja palautumiseen jaa enemmén voimavaroja. Palautumisen
mekanismien (psykologinen irrottautuminen tyostd, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset)
oletetaan valittdvan tyoolojen vaikutuksia tyohyvinvointiin. Tdman mukaan myonteinen muutos
tyooloissa heijastuu myodnteisesti palautumisen mekanismeihin tehostaen niitd, mik& puolestaan
lisda tyohyvinvointia.

Tyohyvinvoinnilla viitataan tyohon liittyvan hyvinvoinnin seka myonteisiin etta Kielteisiin
ulottuvuuksiin. Yhtaalta hyva tyén imu ja hyvé tydkyky seké vahdinen palautumisen tarve kuvaavat
hyvaa tyohyvinvointia, ja toisaalta vahainen tyén imu, heikko tyokyky ja suuri tyopéivan jalkeinen
palautumisen tarve kuvaavat heikentynytta tydhyvinvointia. Hyvinvointi tydssa heijastuu yleiseen
hyvinvointiin, jolla myds tarkoitetaan sekd hyvinvoinnin mydnteisia ettd kielteisid ulottuvuuksia.
Yhtéalta positiivinen mieliala, elaméntyytyvéisyys, hyva unen laatu ja koettu terveys seké vahdinen
stressi kuvaavat hyvinvointia. Toisaalta negatiivinen mieliala, tyytyméattomyys elamaan, huono
unen laatu, heikoksi koettu terveys seka stressi kuvaavat heikentynytta hyvinvointia.

ASLAK-kuntoutuksen tavoitteena on vahvistaa osallistujien tyo- ja toimintakykya, edistda

heidan terveyttddn sek& auttaa heitd kehittdmaan tyodskentelytapojaan (Kelan laitosmuotoisen
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kuntoutuksen standardi 2007). Tavoitteena on parantaa tyohyvinvointia ja vaikuttaa tydoloihin niin,
etta tydhyvinvoinnin edellytykset olisivat jatkossa paremmat. Myo6s tyokuormituksesta palautumista
pyritddn kuntoutuksen aikana parantamaan esimerkiksi opettelemalla selkeampédéd tyosté
irrottautumista ja kehittamalla uusia tapoja rentoutua.

Kuvion 1 mallin mukaisesti ASLAK-kuntoutuksen tavoitteet voidaan purkaa tydoloihin
vaikuttamisen tavoitteisiin, yksiléllisten voimavarojen vahvistamisen tavoitteisiin ja suoraan
hyvinvointiin vaikuttamisen tavoitteisiin. Yksittdisen kuntoutujan tavoitteet voivat keskittyd tyon
vaatimusten rajaamiseen tai tyon voimavarojen vahvistaminen. Tavoitteeksi voidaan asettaa myos
persoonallisuuden voimavarojen tai palautumisen psykologisten prosessien aktivointi. Naiden

liséksi voidaan pyrkié suoraan vahvistamaan tyohyvinvointia ja yleisen hyvinvoinnin kokemusta.

ASLAK
I
Ty6n voimavarat \ v
Vaikutusmahdollisuudet . o
Myonteinen ilmapiiri I~ .| Hyvinvointi
Esimiehen tuki ! .
M Hyvinvointia ja motivaatiota edistava prosessi/4> Positiivinen
/\ ¥ ~ = mieliala
Yksilolliset Elam3
- _ Tydhyvinvointi aman-
volmavarat Riuttava / yohy - tyytyvaisyys
Persoonallisuuden rittamaton Tybnklrllwu
: - Tyo
voimavarat palautuminen YORyKy Unen laatu
Palautumisen Palautumisen
mekanismit g tarve
/ M~ Terveys
\/ :l: Hyvinvointia ja terveytta heikentava prosessi =
/ Stressikokemus
Tyon vaatimukset >
Ty6n maéra ja aikapaineet

Paatoksenteon vaativuus
Henkinen kuormittavuus

Kuvio 1. Tutkimuksen kasitteet ja malli

1.5. Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksella on nelja paatavoitetta. Tutkimuksen ensimmainen tavoite on vastata kysymykseen,
vaikuttaako ASLAK-kuntoutus ja jos vaikuttaa, millaisia vaikutukset ovat. Tahén kysymykseen

tutkimus pyrkii vastaamaan vertaamalla kuntoutuksen véli- ja loppumittauksen tuloksia
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kuntoutuksen alkumittauksen tuloksiin. N&in selvitetadn, tapahtuuko osallistujien tyon
vaatimuksissa tai voimavaroissa, Yksilollisissd voimavaroissa, tyohyvinvoinnin tai yleisen
hyvinvoinnin kuvaajissa odotusten mukaisia myonteisia muutoksia. Jotta tiedettéisiin, ovatko
havaitut muutokset yhteydesséd kuntoutukseen, verrataan kuntoutuksessa olleiden tuloksia
vertailuryhmén vastaaviin tuloksiin kuntoutusjakson eli noin yhden vuoden ajalta. Tutkimuksen

ensimmaéinen paakysymys jakautuu tarkemmin seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1.1. Vaikuttaako ASLAK-kuntoutus osallistujien kokemiin tyon vaatimuksiin (viikkoty6tuntien
maard, aikapaineet tyossa, paatoksenteon vaativuus ja tyon henkinen kuormittavuus)?

1.2. Vaikuttaako ASLAK-kuntoutus osallistujien kokemiin tyon voimavaroihin (vaikutus-
mahdollisuudet tydhon, hyva ilmapiiri ja esimiehen tuki)?

1.3. Vaikuttaako ASLAK-kuntoutus osallistujien persoonallisuuden voimavaroihin (itsed koskevat
ydintulkinnat)?

1.4. Vaikuttaako ASLAK-kuntoutus osallistujien tydhyvinvointiin (tyon imu, koettu tyokyky ja
palautumisen tarve)?

1.5. Vaikuttaako ASLAK-kuntoutus osallistujien yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen (positiivinen
mieliala, elaméntyytyvéisyys, unen laatu, stressi ja koettu terveys)?

ASLAK-kuntoutuksen tavoitteiden pohjalta tutkimuskysymyksiin voidaan asettaa seuraavat
hypoteesit:

Hypoteesi 1.1. ASLAK-kuntoutus vahentdd osallistujien kokemia tyon vaatimuksia
(viikkotyotuntien maaré ja aikapaineet tyossa vahenevét, paatdksenteon vaativuus ja tyon henkinen
kuormittavuus laskevat).

Hypoteesi 1.2. ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien kokemia tyon voimavaroja (vaikutus-
mahdollisuudet ty6hon lisaantyvat, ilmapiiri paranee ja esimiehen tuki vahvistuu).

Hypoteesi 1.3. ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien persoonallisuuden voimavaroja (itsea
koskevat positiiviset ydintulkinnat vahvistuvat).

Hypoteesi 1.4. ASLAK-kuntoutus lisdd osallistujien tyohyvinvointia (tyon imu kasvaa, koettu
tyokyky paranee ja palautumisen tarve vahenee).

Hypoteesi 1.5. ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien yleistd hyvinvointia ja terveytta
(positiivinen mieliala ja elamantyytyvaisyys lisaantyvat, unen laatu paranee, stressi vahenee ja

koettu terveys paranee).

Tutkimuksen toisena tavoitteena on selvittdd, valittavatkd palautumisen mekanismit

ty6olotekijoiden yhteyttd tydhyvinvointiin kuntoutukseen osallistuneiden ryhméassa.
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Tarkastelujaksona on koko seuranta-aika (1 vuosi 4-5 kuukautta), milt4 ajalta on k&ytettavissa
kuntoutukseen osallistuneiden kokemukset tydolotekijoistd, palautumisen mekanismeista ja
tydhyvinvoinnista. Kuntoutujien ryhmassa tarkastellaan koko seuranta-ajan muutoksia kayttaen,
valittyyko tyoolotekijoissé tané aikana tapahtunut myonteinen muutos palautumisen mekanismien
tehostumisen kautta edelleen koetun tydhyvinvoinnin vahvistumiseen. Naissa tarkasteluissa tyon
vaatimuksia edustavat tyon aikapaineet ja tyon voimavaroja vaikutusmahdollisuudet tyéhén. Tahan
tutkimuksen toiseen padkysymykseen vastataan seuraavien tutkimuskysymysten ja hypoteesien

avulla;

2. Vilittavatko palautumisen mekanismit (psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen ja taidon
hallintakokemukset) a) tyon aikapaineiden ja b) tyén vaikutusmahdollisuuksien yhteytta

tyohyvinvointiin (tyon imu, koettu tyokyky ja palautumisen tarve)?

Hypoteesi 2.1. Palautumisen mekanismien tehostuminen valittdd osittain tyon aikapaineiden
vahenemisen yhteyttd tyon imun ja koetun tyokyvyn kasvuun sekd palautumisen tarpeen
vahenemiseen.

Hypoteesi  2.2.  Palautumisen  mekanismien  tehostuminen  vélittdd  osittain  tyon
vaikutusmahdollisuuksien lisd&dntymisen yhteyttd tyon imun ja koetun tyokyvyn kasvuun seké&
palautumisen tarpeen vahenemiseen.

Hypoteesi 2.3. Tyon aikapaineiden vaheneminen ja vaikutusmahdollisuuksien lisdé&dntyminen ovat
my0s suoraan yhteydessa tyon imun ja koetun tyokyvyn kasvuun sekd palautumisen tarpeen

vahenemiseen.

Tutkimuksen kolmantena tavoitteena on tutkia, ketké hyotyvat ja ketké eivat hyody ASLAK-
kuntoutuksesta. Henkilosuuntautuneen tutkimusotteen avulla analysoidaan, onko tutkimusjoukossa
eri tavoin kuntoutuksesta hyotyneitd osaryhmid, kun hyddyn Kkriteerind pidetaan tydhyvinvoinnin
vahvistumista (= tyon imu kasvaa, koettu tyokyky paranee ja palautumisen tarve vahenee).
Vertaamalla osaryhmid taustatekijoissd, tydolotekijoissa, yksilollisissa voimavaroissa ja
hyvinvointiseuraamuksissa saadaan tietoa siitd, ketkd kuntoutuksesta hyotyvat ja miten
kuntoutuksesta hydtyminen on yhteydessa tyohyvinvoinnin ennakoijiin ja seurauksiin. Koska
kolmanteen  tavoitteeseen  etsitddn  vastausta  eksploratiivisella  tutkimusmenetelmalla

(profiilianalyysi), tutkimuskysymyksiin ei aseteta hypoteeseja.

3.1. Millaisia tyohyvinvoinnin osaryhmia (kehityspolkuryhmid) on loydettdvissa vuoden kestdvan
kuntoutusintervention sekd 4-5 kuukauden seurannan aikana (yhteensd 1 vuoden ja 4-5 kuukauden

aikana)?
36



3.2. Miten eri tyohyvinvoinnin osaryhmét (kehityspolkuryhmét) eroavat toisistaan alkukyselyn
taustatekijoiden mukaan?

3.3. Miten eri tyohyvinvoinnin osaryhmat (kehityspolkuryhmét) eroavat toisistaan tydhyvinvointia
ennakoivissa tekijoissé (tydolotekijat, persoonallisuuden voimavarat ja palautumisen mekanismit) ja

hyvinvointiseuraamuksissa seuranta-aikana?

Neljanneksi kysytdan kuntoutujien omia kokemuksia ASLAK-kuntoutuksesta:
4.1. Miten osallistujat itse kuvaavat kuntoutuksen hyddyllisyyttd omalla kohdallaan?
4.2. Mitd muutoksia kuntoutujat ovat tehneet tydsséan tai vapaa-aikanaan ASLAK-kuntoutuksen
aikana?
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2. Menetelmat

2.1. Osallistuneet ja tutkimuksen kulku

Tutkimukseen pyydettiin mukaan kuntoutujia, jotka osallistuivat Siuntion Hyvinvointikeskuksessa
tammikuusta 2007 toukokuuhun 2008 alkaneille, esimiehille ja asiantuntijoille suunnatuille
suomenkielisille ASLAK-kursseille. Né&illa 20 kurssilla aloitti yhteensé 184 kuntoutujaa. VVuonna
2007 ASLAK-kurssiin kuului kolme viiden vuorokauden jaksoa, yhteensd 15 vuorokautta. Vuoden
2008 alusta myds esimiehille suunnattua ASLAK-kuntoutusta alettiin toteuttaa pidempéné, neljan
jakson ja yhteensa 22 vuorokauden kokonaisuutena (6 + 5 + 6 + 5). Siirtymékauden aikana vuonna
2008 esimiesten ASLAK-kursseja toteutettiin sek& 15 ettd 22 wvuorokauden pituisina
asiakasyrityksen toiveista riippuen. Kaikki 11 vuonna 2007 alkanutta ja nelja vuonna 2008
alkanutta kurssia koostui kolmesta viiden vuorokauden jaksosta. Nailld kursseilla aloitti 143
kuntoutujaa (78 %). Viisi vuoden 2008 kursseista sisalsi neljannen jakson (yhteensid 22
vuorokautta). Né&illa kursseilla aloitti 41 kuntoutujaa (22 %).

Kuntoutujien rekrytointi tutkimukseen oli ensin kunkin kuntoutusryhman ohjaajapsykologin
vastuulla. Han esitteli tutkimuksen kuntoutujille kurssin aloituspdivand ja kertoi tutkimuksen
tavoitteista, luottamuksellisuudesta, osallistujien anonymiteetin sailymisestd ja osallistumisen
vapaaehtoisuudesta. Kuntoutujat saivat myos tutkimuksesta kertovan esitteen (liite 1). Viidennesta
kurssista lahtien tutkimuksen esittelyéd vahvistettiin siten, etta tutkimushankkeen péaatoiminen tutkija
osallistui kuntoutusryhmien tutkimusta koskevaan informointiin.

Tutkimukseen osallistumisesta tehtiin kirjallinen sopimus (liite 2). Jokaiselle osallistujalle
annettiin tunnistenumero, jota kaytettiin kaikessa tiedonkeruussa ja muodostetuissa tiedostoissa.
Lista, jossa numero ja kuntoutujan nimi yhdistyivat, sdilytettiin kuntoutuslaitoksessa, joten
tutkijoilla ei ollut paasya kuntoutujien henkildllisyystietoihin. Helsingin ja Uudenmaan
sairaanhoitopiirin koordinoiva eettinen toimikunta késitteli tutkimussuunnitelman ja myonsi
tutkimukselle eettisen luvan 28.8.2007.

Aineiston keruu toteutettiin tammikuun 2007 ja toukokuun 2009 valisend aikana osana
kuntoutusprosessia niin, ettd kuntoutujat vastasivat kyselyyn jokaisella laitosjaksolla. Tutkimukseen
kutsuttujen 20 kurssin 184 kuntoutujasta tutkimuksen alkumittaukseen osallistui 174 kuntoutujaa
(95 %). Osallistuneista 75 % oli kolme jaksoa (= 15 vuorokautta) sisaltavalla kurssilla.
Ensimmaiseen valimittaukseen vastasi yhteensd 159 kuntoutujaa eli 91 % tutkimuksen
ensimmaiseen kyselyyn vastanneista. Kuntoutuksen viimeiselld jaksolla tehtyyn loppumittaukseen

vastasi yhteensa 156 kuntoutujaa (90 %). Neljan jakson kursseilla tehtiin myds toinen valimittaus,
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johon vastasi 39 kuntoutujaa, 91 % neljan jakson kurssien osallistujista (n = 43). Nelja kuukautta
kuntoutuksen péaattymisen jalkeen postitse tehtyyn seurantamittaukseen vastasi 115 (66 %)
kuntoutujaa. Kuviosta 2 kdy ilmi mittausten ajoittuminen ja taulukossa 2 on kuvattu tutkimuksen eri
vaiheisiin osallistuneet.

Tutkimuksen vertailuryhméan (n = 44) kutsuttiin asiantuntijoita ja esimiehid, jotka eivat olleet
ASLAK-kuntoutuksessa, mutta jotka olisivat voineet hakea siihen. Vertailuryhmén kokoaminen oli
tarkoitus tehda yhteistydssa tutkimuksen ASLAK-ryhmiin osallistuvien tydterveyshuoltojen kanssa.
Suunnitelma toteutui kuitenkin vain osin, silla tytterveyshoitajien kautta vertailuryhméén saatiin
yhteensd 11 osallistujaa tutkimuksessa mukana olevista organisaatioista. Lisdksi vertailuryhmaan
kutsuttiin yleiseen esimiesvalmennukseen ja esimiesten tyénohjaukseen osallistuneita (n = 9) seka
asiantuntijoita ja esimiehid kuntoutuslaitoksen yhteisty6- ja asiakasorganisaatioista (n = 24).
Vertailuryhmé vastasi kolmesti joko nettikyselyyn tai postitse l&hetettyihin kyselyihin puolen
vuoden vélein vuosina 2007-2009 (ks. kuvio 2). Vertailuryhma vastasi kuntoutujien alku-, vali- ja

loppumittausta vastaaviin, hieman supistettuihin kyselyihin.

4 kk 4 kk 4 kk 4 kk
| jakso I jakso 111 jakso IV jakso
6 vrk 5 vrk 6 vrk 5 vrk
| jakso Il jakso 11 iakso 1 7
5 vrk 6 kk svrk || 6Kk 5 4 kk
Kuntotesti L Kuntotesti
Alkukysely Valikysely Loppukysely Seuranta-
kysely
6 kk 6 kk

Vertailuryhmé

Kuvio 2. Tutkimusprosessin eteneminen: kuntoutusjaksot ja toteutetut mittaukset

Ne kuntoutujat ja vertailuryhmén henkil6t, jotka vastasivat vuoden pituisen seuranta-ajan
jokaiseen kuntoutusprosessin aikana tehtyyn kolmeen mittaukseen (alku-, ensimmdinen vali- ja
loppumittaus), muodostavat tutkimusaineiston (N = 182), jonka perusteella vastataan ensimmaiseen,
ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuutta koskevaan tutkimuskysymykseen. Taulukon 2 tiedoissa

loppumittauksessa oli mukana yhteensa 192 osallistujaa, joista kuitenkin kahdeksalta kuntoutujalta
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ja kahdelta vertailuryhmén osallistujalta puuttuivat valimittauksen tulokset. Té&hén vuoden pituiseen

seurantaan osallistuneiden taustatiedot kuntoutuja- ja vertailuryhmittdin on esitelty taulukossa 3.

Taulukko 2. Seurantatutkimuksen eri mittauskerroille osallistuneet

Mittaus ASLAK, ASLAK, ASLAK, Vertailuryhma

3 jaksoa 4 jaksoa yhteensa

N % n % N % N %
Alkumittaus 131 100 43 100 174 100 44 100
Vélimittaus | 119 91 40 93 159 91 40 91
Valimittaus 11 - - 39 91 - - - -
Loppumittaus 120 92 36 84 156 90 36 82
Seurantamittaus 85 65 30 70 115 66 - -
Haastattelut 17 13 8 19 25 14 - -

Toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen vastataan ainoastaan kuntoutujista koostuvan
aineiston perusteella. Ne kuntoutujat, jotka vastasivat koko seuranta-ajan (1 v 4-5 kk) aikana
tehtyihin alku-, vali-, loppu- ja seurantamittauksiin, muodostavat toisen paatutkimusaineiston (N =
112). Taulukon 2 tiedoissa seurantamittaukseen osallistui yhteensa 115 kuntoutujaa, joista kuitenkin
kolmelta puuttui joko vali- tai loppumittauksen tulokset. Taman toisen tutkimusaineiston perusteella
vastataan toiseen tutkimuskysymykseen, joka koskee palautumisen mekanismien vélittavaa roolia
tyoolojen ja tyéhyvinvoinnin vélisessa yhteydessd. Kolmas tutkimuskysymys, kuntoutuksesta eri
tavoin hyotyneitd koskeva analyysi perustuu kuntoutuksen ajan seuranta-aineistoon (alku-, véli- ja
loppumittaus), johon osallistui 156 kuntoutujaa. Identifioitujen ryhmien eroja taustamuuttujissa ja
tydhyvinvoinnin ennakoijissa ja seuraamuksissa tarkastellaan koko seuranta-ajan aineiston avulla,
joka muodostuu kaikkiin mittauksiin (alku-, vali-, loppu- ja seurantamittaus) osallistuneista
kuntoutujista (N = 112).

ASLAK-kuntoutukseen osallistuneet (ks. taulukko 3) olivat keskiméarin 49-vuotiaita, nuorin
osallistuja oli 33 ja vanhin 61 vuotta vanha. Véhan yli puolet heistd oli naisia (56 %). Valtaosa
kuntoutujista eli parisuhteessa (84 %), ja yli puolella asui lapsia vield kotona. Suurimmalla osalla
kuntoutujista oli vahintadan opistotasoinen ammatillinen koulutus (87 %). He olivat toimineet melko
pitkdan (keskimé&arin 18 vuotta) nykyisessé tydpaikassaan. Puolet kuntoutujista toimi julkisella ja

puolet yksityisella tyonantajasektorilla. Heist& 82 % toimi esimiehing, joilla oli keskimaarin 31
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Taulukko 3. ASLAK-kuntoutukseen ja vertailuryhmaan osallistuneiden taustatiedot

Taustatekija Kuntoutujat Vertailuryhma Y hteensa
(n=148) (n=234) (n=182)
% % n %
N n
Sukupuoli ¥
Mies 65 44 6 18 71 39
Nainen 83 56 28 82 111 61
Parisuhteessa
elaminen
Kylla 125 84 25 76 150 83
Ei 23 16 8 24 31 17
Lapsia kotona
Kylla 96 65 18 54 114 63
Ei 52 35 15 46 67 37
Peruskoulutus
Keski- tai perus- 78 64 26 79 104 67
koulu
Ylioppilas 44 36 7 21 51 33
Ammatillinen koulutus
Ammattikoulu 18 13 1 3 19 11
Opistoasteinen tai 122 87 32 97 154 89
ylempi koulutus
TyoOnantaja
Julkinen 74 51 15 46 89 50
Yksityinen 71 49 18 54 89 50
Tybaikamuoto
Paivatyo 130 88 26 79 156 86
Muu 18 12 7 21 25 14
Esimiesasema
Kylla 122 82 25 83 147 83
Ei 26 18 5 17 31 17
Ka kh ka kh ka kh
Ika 48,8 6,1 49,7 5,6 49,0 6,0
Lasten lukumaara 1,9 0,8 1,7 0,6 1,8 0,8

perheissd, joissa on

lapsia kotona

Tyodskentelyvuodet 8,2 6,8 8,6 9,1 8,3 7,2
nykyisessa tehtavassa

Tyodskentelyvuodet 17,6 9,4 12,7 8,3 16,8 9,4
nykyisessa

organisaatiossa ”

Viikkoty6tunnit 41,6 4,8 43,1 5,6 41,9 5,0
Alaisten lukumaara 30,7 59,5 39,6 62,9 32,2 60,0
esimiesasemassa

olevilla

% Vertailuryhmassa oli miehia vahemman kuin kuntoutujaryhmassa, y*-testi, p < .01
) Kuntoutujat olivat tydskennelleet nykyisessa organisaatiossa keskimaarin pidempaan kuin
vertailuryhmén jasenet, t-testi, p < .01
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alaista. Keskimééardinen tydaika oli 42 tuntia viikossa. Miehet tekivat pidempad tyoviikkoa kuin
naiset (tuss) = 2.18, p <.05). Muissa taustatekijoissa miehet ja naiset eivat eronneet toisistaan.

Kuntoutuksen osallistujat ja vertailuryhmé erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti vain
sukupuolen (x* (1) = 8.02, p < .01) ja samassa yrityksessa tydskentelyn pituuden (tarny =2.67,p<
.01) suhteen. Kuntoutujien ryhmassé oli enemmén miehid (44 %) kuin vertailuryhméssa (18 %).
Kuntoutujat olivat olleet saman yrityksen palveluksessa keskiméaarin 18 vuotta ja vertailuryhmaan
osallistuneet keskimdarin 13 vuotta.

2.2. Kuntoutusintervention kuvaus

Ammatillisesti syvennetty laé&ketieteellinen kuntoutus (ASLAK) on Kelan kustantama, ty6ssa
kayvaan vaestonosaan kohdistuva varhaiskuntoutuksen muoto, jonka tavoitteena on edistéa
terveyttd, vahvistaa osallistujien tyo- ja toimintakykyd sek& luoda edellytyksid tyokyvyn
pitkaaikaiselle sdilyttdmiselle. Tavoitteena on myos auttaa kuntoutujaa arvioimaan ja kehittdmaan
omia tyoskentelytapojaan ja késittelem&&n osaamisen ja tyon kehittdmisen kysymyksid myos
yhdessé tyoyhteison kanssa. ASLAK-kuntoutusprosessia ohjaa moniammatillinen tydéryhmd, johon
kuuluvat 148kéri, tyofysioterapeutti, tydeldamén asiantuntija, psykologi, sosiaalityontekija ja
ravintoterapeutti. Kurssiryhméan ohjaajana toimii sisallésta riippuen yksi moniammatillisen
tydryhman jasenista tai kaksi asiantuntijaa yhdessa (esim. psykologi ja tyofysioterapeutti) tyéparina.

ASLAK-kuntoutuksen ohjelma (Kelan laitosmuotoisen kuntoutuksen standardi 2007) etenee
kuntoutusjaksoittain (3 jaksoa) seuraavasti (ks. myds taulukko 4):

1. Alkujaksolla keskitytaan fyysisen suorituskyvyn, tyokyvyn seké psyykkisten ja sosiaalisten
voimavarojen ja eldménhallintakeinojen kartoitukseen ja arviointiin. Ohjelmaan kuuluvat laakérin,
fysioterapeutin ja tarvittaessa muiden erityistyontekijoiden kartoitukset. Lisdksi kuntoutujaryhmassa
aloitetaan tyon ja tydolosuhteiden ja niissa tapahtuneiden muutosten kartoitus. Jaksolla avataan
sisdltoteemat, jotka kulkevat lapi koko ohjelman. Naitd teemoja ovat 1) fyysinen aktivointi ja
ohjaus, 2) terveys- ja ravitsemusneuvonta, 3) ammatillisesti syvennetty tyon tarkastelu, 4)
psykososiaalinen ohjaus ja neuvonta sekd 5) sosiaalinen aktivointi. Kuntoutujan kanssa laaditaan
yksildllinen ohjelma jaksojen valilla kotona ja tydssé tehtdvia harjoituksia varten. Harjoitusten ja
tehtavien avulla tyostetddn terveyteen, eldaménmuutoksiin ja tyohon liittyvia asioita. Tehtdvat
Kirjataan kurssipaivékirjaan ja kaydaan lapi seuraavalla jaksolla.

2. Kurssin syventdavan osuuden ohjelman rungon muodostavat ryhmanohjaajien ja
erityistyontekijoiden pitdmat opetuskeskustelut ja kuntoutujien vertaisryhmén tydskentely.
Tavoitteena on harjaannuttaa ja motivoida osallistujia parantamaan fyysistd, psyykkista ja

sosiaalista suorituskykyadn ja auttaa heitd sisaistimaan naiden merkitys tydssa selviytymisen
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Taulukko 4. ASLAK-kurssin sisaltd neljan jakson (22 vrk) kurssilla (Siuntion hyvinvointikeskuksen
ASLAK-kurssin ohjelma, KELAn Kuntoutusryhman Lomake 5C 23.5.2007)

Ohjelman sisalto Vetajat Tunnit |
Fyysinen aktivointi ja ohjaus: Harjaantuminen ja kokeilu terveysliikuntaan
Kestévyysliikunnan ohjaus Ryhméanohjaaja (ft) 6,00
Lihaskunnon ja liikehallinnan ohjaus Ryhmaéanohjaaja (ft) 5,50
Eri liikuntakokeilut Liikunnanohjaaja 6,00
Tunnit yhteensa 17,50
Tietoa ja ohjausta terveyteen liittyvista asioista
Tietoa tukirangasta Fysiatri 1,00
Muutosvalmennusta liikuntaan & eldaméntapoihin Ryhméanohjaaja (tft) 4,00
Tunnit yhteensa 5,00
Ravitsemusneuvonta
Terveyttd & tydhyvinvointia tukeva ravinto Ravitsemusterapeutti 2,00
Tunnit yhteensa 2,00
Ammatillisesti syvennetty osuus
Tyoladketieteen nakdkulma tytterveyteen tyoterveyslaakari 3,00
Kehon toiminta & hyvinvointi tyosséa ro (tft) ja TEA(pgi) * 4,00
Ergonomian ohjaus (tydolot, tyoturvallisuus jne.) ro (tft) ja TEA(pgi) * 6,00
Tyon tutkiminen & kehittdminen (kehittdvén ro (tft) ja TEA(pgi) * 15,00
tyontutkimuksen toimintajérjestelmamalli)
Yhteistydpaiva: tyon ja tydhyvinvoinnin kehittdmisen  ro (tft) ja TEA(pgi) * 5,00
keinot, tukirakenteet ja toimintamallit
Tunnit yhteensa 33,00
Psykososiaalinen ohjaus ja neuvonta
Rentoutumisen ja palautumisen ohjaus ro (tft) /TEA (pgi) * 5,00
Ty0Ossé jaksaminen (stressin hallinta, tyon rajaaminen) ro (tft) /TEA (pgi) * 9,50
Elaménhallinta (vuorovaikutus, mielen hyvinvointi, ro (tft) /TEA (pgi) * 8,00
voimavarat)
Tunnit yhteensa 22,50
Sosiaalinen aktivointi ja verkostotyo
Tyo6hyvinvoinnin & terveyden palvelut omalla alueella  ryhmanohjaaja (tft) 1,00
Elaménhallinnan tukiverkostot sosiaalitydntekija 1,00
Tarvittava yhteydenpito esim. ty6terveyshuollon ja psykologi, ladkéri 2,00
yrityksen kanssa ryhménohjaaja (tft/ft) 2,00
Tunnit yhteensa 2,00
Viélitehtavat: Terveys ja tydhon liittyvat osiot
Terveyteen ja tydhon liittyvat valitehtavat ryhmanohjaaja (tft) 2,00
Henkiseen hyvinvointiin ja tyohon liittyvat vélitehtavat  ro (tft/ft) ja TEA (pgi) 2,00
Tunnit yhteensa 4,00
Yksilolliset tutkimukset, mittaukset ja tavoitteet laakari, tft 7,00
Alussa tutustuminen ja ohjelman tarkennus ro (tft/ft) ja TEA (pgi) 4,00
Tavoitteiden jasentaminen ja seuraaminen ro (tft/ft) ja TEA (pgi) 6,00
Yksilokeskustelut asiantuntijoiden kanssa moniammatillinen tyéryhma 2,00
KAIKKI TUNNIT YHTEENSA 109,00

*  fysioterapeutti (ft), psykologi (pgi), ryhmanohjaaja (ro), tyofysioterapeutti

tyoelamanasiantuntija (TEA)

(tft),

kannalta. Syventdvan jakson teemat jakautuvat viiteen siséltdalueeseen. 1) Fyysinen aktivointi

sisaltdd litkunnan ohjausta sek& siihen liittyvaa
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rentoutusharjoittelua. Tavoitteena on aktivoida osallistujia parantamaan omaa suorituskykyaan,
antaa siihen Kkeinoja ja saada heidat sisaistamadn oman aktiivisuuden merkitys tyossa
selviytymiselle. 2) Terveysneuvonta sisiltd yleistd terveyden edistdmiseen tahtaddvad ohjausta ja
ravitsemusneuvontaa sekd ohjausta terveiden eldmantapojen ja itsehoidon omaksumiseen. 3)
Ammatilliseen osuuteen kuuluu omien tyotapojen tutkiminen ja kehittdminen. Vertaisryhman
tyoskentelyssa on tavoitteena tunnistaa tyoympariston ja tyon haitallisia vaikutuksia ja hakea
ratkaisuja ongelmatilanteisiin. Ty0Opaikkakohtaisilla kursseilla jarjestetd&n yksi yhteistyOpéivé,
johon kuntoutujat kutsuvat tyOpaikaltaan esimiesten sekd tyoterveyshuollon ja tydsuojelun
edustajia. YhteistyOpdivan teemat liittyvat erityisesti kuntoutujan tyotilanteeseen ja tyossé
selviytymistd tukeviin asioihin. Jotta yhteistyOpdivdna padstdan yhdessa kehittdmaan esille
nostettuja asioita, ohjelma l&hetetdan kutsutuille etukéteen. 4) Psykososiaalisen osuuden tavoitteena
on auttaa kuntoutujaa parantamaan eldaménlaatuaan vahvistamalla arjen jaksamista, hyvinvointia ja
stressinhallintakeinoja seka tarkastelemalla elaman téarkeysjarjestyksia ja tyohon liittyvid asenteita.
5) Osallistujia  kannustetaan  sopivien  tukiverkostojen  aktivoimiseen,  sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja esim. erilaisten harrastusten pariin. Jaksojen vélilla kuntoutujan tehtdvané on
valitehtdvien mukaisesti ottaa yhteyttd esimerkiksi tyoterveyshuoltoon tai keskustella
tyotilanteestaan esimiehensa kanssa.

3. Kurssin péatdsjakson tehtdvana on arvioida kuntoutusajan kehitystd suhteessa asetettuihin
tavoitteisiin ja hahmottaa, miten itsestd ja hyvinvoinnista huolehtiminen jatkuu kuntoutuksen
jalkeen. Tavoitteiden suuntaista edistymistd seurataan myos laakarin tarkastuksen, fysioterapeutin
tutkimuksen ja tarvittaessa muiden erityistyontekijoiden  yksil6llisissa  tapaamisissa.
Ryhmanohjaajat arvioivat paatoskeskustelussa asetettujen tavoitteiden toteutumista.

Taman yleisohjeistuksen puitteissa ASLAK-kurssin siséltd painottuu kunkin ryhman
erityistarpeiden mukaan, mik& nakyy erityisesti ammatillisen osuuden teemoissa. Esimiesten ja
asiantuntijoiden ammatillisissa ryhmissa esilla ovat esim. tyo- ja aikapaineiden hallinta, tydyhteison
dynamiikka, esimiestydn ongelmatilanteiden ratkaisutavat ja muut johtamiseen liittyvat kysymykset

(Siuntion Hyvinvointikeskuksen kuntoutusryhmaohjaajien haastattelu 6.8.2007).

2.3. Aineiston keruu

2.3.1. Toistuvat kyselyt

Kuntoutujat ja vertailuryhmén henkilot vastasivat toistuvasti samansiséltoisiin kyselyihin (ks. kuvio
2, s. 39). Kyselyiden avulla he arvioivat psykososiaalisia tydolotekijoitaan, yksilollisia
voimavarojaan sekd tyohyvinvoinnin ja yleisen hyvinvoinnin tilannettaan. Samaa ilmiota

mittaavista yksittdisistd osioista muodostettiin summamuuttujat ns. keskiarvomuuttujina (asteikot
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palautettiin alkuperdéiselle arviointiasteikolle). Asteikot nimettiin pisteytyksen suunnan mukaisesti
siten, ettd mitd isompi pistemaara, sitd enemmén ko. ilmioté esiintyy. Tyokykyindeksi laskettiin
vakiintuneen pisteytysohjeen mukaan. Summamuuttujien reliabiliteettia (sisaistd konsistenssia)
arvioitiin Cronbachin alfa-kertoimella.

Taulukkoon 5 (s. 48) on koottu t&ssé tutkimuksessa kéytetyt summamuuttujat seuraavin
tiedoin: a) osioiden lukumaarg, b) asteikon vaihteluvéli, c) kyselyt, joissa ilmi6ta on mitattu, d)
Cronbachin alfa-kertoimet koko tutkitussa joukossa tehdylld kolmella péaamittauskerralla
(kuntoutujien osalta ensimmaiselld, toisella ja kuntoutuksen paatdsjaksolla tendylla mittauksella) ja
e) lahteistd, johon kaytetyt osiot perustuvat. Tdman liséksi seuraavassa kuvataan kunkin osa-alueen
mittaus paapiirteissaan.

Tyoolotekijat. Tyon vaatimus- ja voimavaratekijoitd tutkittiin Pohjoismaisen tyon
psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden yleiskyselyn (QPSNordic; Elo ym., 2001) asteikkojen avulla.
Tyon vaatimustekijoind tutkittiin tyén maaréé ja aikapaineita, padtoksenteon vaativuutta ja tyon
henkistd kuormittavuutta. Tyon maarda seurattiin viikossa tehtyjen tyotuntien avulla (“Kuinka
monta tuntia tydskentelet yleensd viikossa?’). Tyon aikapaineita selvitettiin kolmella osiolla (esim.
”Onko sinulla liikaa t6itd?”). Paatdksenteon vaativuutta tutkittiin myos kolmen osion avulla (esim.
”Joudutko tekemdidn tyOssdsi nopeita ratkaisuja?”). Tyon henkistd kuormittavuutta selvitettiin
yhdelld kysymykselld (”Kuormittaako tyon henkinen raskaus sinua?”’). Kaikkiin tyon
vaatimustekijoitd mittaaviin osioihin vastattiin 5-portaisella asteikolla (1 = erittdin harvoin tai ei

koskaan, 5 = hyvin usein tai aina).

Tyon voimavaratekijoind tutkittiin  vaikutusmahdollisuuksia, tyopaikan ilmapiiriad ja
esimieheltd saatavaa tukea. Vaikutusmahdollisuuksia tydssa kysyttiin neljdlla osiolla (esim. ’Voitko
vaikuttaa tyOsi kannalta tarkeisiin péditoksiin?”’). Osioita arvioitiin 5-portaisella asteikolla (1 =
erittdin harvoin tai ei koskaan, 5 = hyvin usein tai aina). TyoOpaikan myonteista ilmapiiria
selvitettiin viidellda osiolla, joissa kysyttiin, millaiseksi vastaaja kokee tydpaikkansa ilmapiirin
(esim. “kannustava ja uusia ideoita tukeva” tai ”jannittynyt ja kilpaileva, omaa etuaan tavoitteleva”;
kaannetty pisteytys). Osioita arvioitiin 5-portaisella asteikolla (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin
samaa mieltd). Esimieheltd saatavan tuen maaraa arvioitiin kolmen osion avulla (esim.
”Kuunteleeko esimiehesi tarvittaessa, jos kerrot tydhosi liittyvistd ongelmista?”’). Esimiestuen osiot
arvioitiin 6-portaisella asteikolla (O = ei sovi, ei esimiestd, 1 = erittdin harvoin tai ei koskaan, 5 =

hyvin usein tai aina). Nollaluokka jatettiin pois summamuuttujaa laskettaessa.

Yksilolliset voimavarat. Yksilollisind voimavaroina tutkittiin persoonallisuuden voimavaroja
ja palautumisen mekanismeja. Persoonallisuuden voimavaroina tutkittiin itsed koskevia
ydintulkintoja, joita mitattiin 12-osioisella (esim. “Luotan sithen, ettd saavutan eldmisséni

ansaitsemani menestyksen”) CSES-mittarilla (Judge ym., 2003). Tutkittavat arvioivat itseddn ja
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toimintatapaansa vastaamalla osioihin 5-portaisella asteikolla (1 = téysin eri mielt4, 5 = tdysin
samaa mieltd). Palautumisen mekanismeja selvitettiin 12-osioisella mittarilla, jossa vastaajaa
pyydettiin arvioimaan osioita sen mukaan, missa mé&arin ne Kkuvasivat hanen vapaa-aikaansa
(Sonnentag & Fritz, 2007; ks. myds Kinnunen & Mauno, 2009). Kutakin mekanismia arvioitiin
neljalla osiolla: psykologinen irrottautuminen (esim. ”Unohdan tydn”), rentoutuminen (esim. “Teen
rentouttavia asioita”) ja taidon hallintakokemukset (esim. ”Teen asioita, jotka koen haasteellisina”™).
Tutkittavat vastasivat véittdmiin 5-portaisella asteikolla (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa
mieltd).

Tyohyvinvointi. Tyossd koettua hyvinvointia tutkittiin tyon imun, tyopéivan jalkeisen
palautumisen tarpeen ja koetun tyokyvyn avulla. Tyon imun mittaus perustui lyhennettyyn UWES
(Utrecht Work Engagement Scale; Schaufeli, Bakker, & Salanova, 2006) -mittariin. Mittarissa on 9
osiota, kolme osiota kustakin tyon imun ulottuvuudesta: tarmokkuus (esim. Tunnen olevani tdynni
energiaa, kun teen tyotdni”), omistautuminen (esim. ’Olen innostunut ty0sténi”’) ja uppoutuminen
(esim. ”Olen tdysin uppoutunut tyohoni”). Tutkittavat vastasivat osioihin 7-portaisella asteikolla (0
= ei koskaan, 6 = paivittdin). Tyén imun kokemusta kokonaisuudessaan kuvaava summamuuttuja
muodostettiin  tarmokkuuden ja omistautumisen osa-asteikoista, koska niiden on todettu
muodostavan tyon imun ytimen (Gonzales-Roma, Schaufeli, Bakker, & Loret, 2006). Tytpaivan
jalkeistd palautumisen tarvetta selvitettiin 11 osiolla (esim. “TyOpédivdn jidlkeen tunnen itseni
todella lopen vasyneeksi”). Osiot perustuvat van Veldhovenin ja Broersenin (2003) mittariin, mutta
alkuperéinen 2-luokkainen vastausasteikko muutettiin 5-portaiseksi (1 = taysin eri mieltd, 5 = taysin
samaa mieltd).

Koettua tyokykya kuntoutujat arvioivat kuntoutuksen alku- ja loppukyselyissé koko
Tyokykyindeksin (Tuomi, Ilmarinen, Jahkola, Katajarinne, & Tulkki, 1997) avulla. Vertailuryhma
vastasi ainoastaan tyokykyindeksin ensimmaiseen osakysymykseen. Tyokykyindeksi koostuu
seitsemasta osiosta, joista muodostetaan kokonaistyokykyindeksi laskemalla osa-alueiden pistearvot
yhteen (vaihteluvéli 7-49 pistettd). Tyokyky voidaan jakaa neljaan luokkaan: huono (7-27 pistettd),
kohtalainen (28-36 pistettd), hyva (3743 pistettd) ja erinomainen (44-49 pistettd). Indeksin
siséltamat osiot ovat seuraavat:

1. Nykyista tyokykyé pyydettiin vertaamaan elinaikaiseen parhaimpaan tyokykyyn asteikolla 0-10.
2. Tutkittavat arvioivat tyokykya tyén ruumiillisten ja henkisten vaatimusten kannalta 5-portaisella
asteikolla (1 = erittdin hyva; 5 = erittdin huono).

3. Pitk&aikaissairauksien maard selvitettiin kysymykselld: “Montako ladkérin toteamaa
pitk&aikaissairautta sinulla on télld hetkella?”. Vastausvaihdot olivat: 7 = ei sairauksia, 5 = 1
sairaus, 4 = 2 sairautta, 3 = 3 sairautta, 2 = 4 sairautta ja 1 = 5 sairautta tai enemman.

4. Pitk&aikaissairauksien haittaavuutta Kysyttiin: ”Onko edelld arvioimistasi sairauksistasi haittaa
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nykyisessd tyossisi?”. Vastausvaihtoehdot olivat: 6 = ei sairauksia / ei haittaa, 5 = suoriudun tyosta,
mutta sairaudesta aiheutuu oireita, 4 = joudun joskus keventdmé&an tyoOtahtia ja muuttamaan
tyoskentelytapoja, 3 = joudun usein keventdmaan tydtahtia ja muuttamaan tyoskentelytapoja, 2 =
sairauteni vuoksi selviytyisin mielesténi vain osa-aikatyosté ja 1 = olen taysin kykenemé&ton tychon.
5. Sairauspoissaolojen maaraa selvitettiin kysymykselld ”Kuinka monta kokonaista pdivaa olet
ollut poissa tyosta terveydentilasi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) vuoksi viime

vuoden (12 kk) aikana?”. Vastausvaihdot olivat: 5 = en lainkaan, 4 = korkeintaan 9 pdivéa, 3 = 10—

24 péivad, 2 = 25-99 pdivad ja 1 = 100-365 pdivéa.

6. Tutkittavat antoivat oman arvionsa kykenevyydesta tyohon terveyden puolesta kahden vuoden
kuluttua kolmen vastausvaihtoehdon avulla: 1 = tuskin, 4 = en ole varma, 7 = melko varmasti.

7. Tutkittavat arvioivat psyykkisia voimavarojaan kolmella GHQ-kysymyssarjaan perustuvalla
kysymykselld: ”Onko kyennyt nauttimaan tavallisista péivittdisistd toimista?”, “Onko ollut
toimelias ja vired?” ja “Onko tuntenut toivorikkautta tulevaisuuden suhteen?”. Kysymyksiin
vastattiin 5-portaisella asteikolla (O = en koskaan, 1 = melko harvoin, 2 = silloin télléin, 3 = melko
usein, 4 = usein tai jatkuvasti).

Yleinen  hyvinvointi.  Yleistd  hyvinvointia  tutkittiin ~ positiivisen  mielialan,
elamantyytyvaisyyden, unen laadun ja stressin arvioiden avulla. Positiivista mielialaa (5 osiota,
esim. ”Tuntenut itsesi tyyneksi ja rauhalliseksi”’) mitattiin Rand-36-mittarilla (Aalto, Aro, & Teperi,
1999). Vastaajaa pyydettiin arvioimaan tuntemuksiaan viimeisen neljan viikon aikana 6-portaisella
asteikolla (1 = en lainkaan, 6 = koko ajan). Elaméantyytyvaisyytta arvioitiin 5-osioisella (esim.
”Eldméni on suurelta osin ldhelld ihannettani”) mittarilla (Diener ym., 1985). Osioita arvioitiin 5-
portaisella asteikolla (1 = taysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd). Unen laatua arvioitiin yhdella
kysymykselld: “Kuinka hyvin olet nukkunut viimeisen kolmen kuukauden aikana?”
Vastausasteikko oli 5-portainen (1 = huonosti, 5 = hyvin) (Partinen & Gislason, 1995). Kysymys oli
mukana alku-, véli-, loppu- ja seurantamittauksessa. Stressid arvioitiin kysymykselld: “Stressilla
tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai
ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko nykyisin
téllaista stressid?” Vastausvaihtoehdot annettiin 5-portaisena: 1 = en lainkaan, 5 = erittdin paljon.
Kysymys perustuu Tyostressikyselyyn (Elo, Leppanen, & Lindstrom, 1990) ja se on todettu
validiksi stressin mittariksi (Elo, Leppanen, & Jahkola, 1999). Kysymys oli mukana alku-, vali-,
loppu- ja seurantamittauksessa.

Koettu terveys. Koettua terveyttda tarkasteltiin alku- ja loppukyselyssa itsearvioidun
terveydentilan avulla. Koettua terveydentilaa arvioitiin Rand-36-mittarin (Aalto ym., 1999) yhdella
kysymykselld: ”Miten arvioisit terveydentilaasi?” Vastausvaihtoehtoja oli viisi: 1 = huono, 5 =
erinomainen. Itsearvioitua terveydentilaa pidetdan luotettavana terveyden osoittimena, joka korreloi

vahvasti psykologisiin ja somaattisiin oireisiin ja ennustaa patevasti sairastavuutta ja kuolleisuutta
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(Idler & Benyamini, 1997; Knéauper & Turner, 2003; Manderbacka, 1998). Joillakin vastaajilla

koettu terveys on ollut yhteydessd myds kuntoon ja terveellisiin eldmantapoihin (Knduper &

Turner, 2003). Kuntoutujat vastasivat lisaksi koettujen Kipujen voimakkuutta ja haittaavuutta

Taulukko 5. Muodostetut summamuuttujat

Muuttuja Osioiden Astei- Kyselyt: Cronbachin alfa Mittari ja lahde
Ikm kon A (Alku) alku-, vali-, loppu-
vaihte- V (Vali) ja
luvédli L (Loppu) seurantamittauk-
S (Seuranta) sissa
VE (sama
vertailyryh-
massé)
Tyoolotekijat
Tyon vaatimukset 1-5 QPSNordic;
Tyon aikapaineet 3 AV,LS-VE .76, .68,.71,.78  Elo ym. (2001)
Paatoksenteon vaatimukset 3 AV,LS-VE .65, .68, .60, .67
TyOn voimavarat : QPSNordic;
Vaikutusmahdollisuudet 4 1-5 AV,LS-VE .72,.72,.69,.76  Elo ym. (2001)
Tuki esimiehelta 3 0-5 AV,LS-VE .85,.87, .90, .88
Hyva ilmapiiri 5 1-5 AV,LS-VE .84,.84, .83, .84
Yksilolliset voimavarat
Persoonallisuuden voimavarat CSES;
Positiiviset ydintulkinnat 12 1-5 AL -VE .88 .83 Judge ym. (2003)
Palautumisen mekanismit 1-5 AVLS Sonnentag & Fritz
Psykologinen irrottautuminen 4 77,.79,.81,.78  (2007)
Rentoutuminen 4 77,.75,.72, .81
Taidonhallintakokemukset 4 .79, .78, .82, .82
Tydhyvinvointi
Ty6n imu 0-6 AV,LS-VE UWES-9;
Tarmokkuus 3 90, .89, .89, .89  Schaufeli ym. (2006)
Omistautuminen 3 .89, .87, .89, .87
Uppoutuminen 3 .82, .79, .83, .84
Tyon imu (tarm. + omist.) 6 .93, .92, .93, .93
Tyo6sta palautumisen tarve 11 1-5 AV,LS-VE .89,.89,.91,.90 van Veldhoven &
Broersen (2003)
Koettu tyokyky 7 AL 73 .76 Tyokykyindeksi;
Tuomi ym. (1997)
Yleinen hyvinvointi
Positiivinen mieliala 5 1-6 AV,LS-VE .86, .81,.81,.87 Rand-36;
Aalto ym. (1991)
Tyytyvaisyys elamaan 5 1-5 AL -VE .87 .83 Diener ym. (1985)
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kartoittaviin kysymyksiin alku- ja loppukyselyssa. Koettuja kipuja selvitettiin kahdella Rand-36-
asteikon (Aalto ym., 1999) kysymykselld. ”Kuinka voimakkaita ruumiillisia kipuja sinulla on ollut

viimeisen 4 viikon aikana?” ja ”Kuinka paljon kipu on hiirinnyt tavanomaista tyotasi (kotona tai

kodin ulkopuolella) viimeisen 4 viikon aikana?” Vastausvaihtoehdot ensimmaéiseen kysymykseen

olivat: 1 = ei lainkaan, 2 = hyvin lievid, 3 = lievid, 4 = kohtalaisia, 5 = voimakkaita ja 6 = erittain
voimakkaita ja jalkimmaiseen kysymykseen: 1 = ei lainkaan, 2 = hieman, 3 = kohtalaisesti, 4 =
melko paljon ja 5 = erittéin paljon.

Alkumittauksessa mitattujen muuttujien valiset korrelaatiot koko tutkitussa joukossa (N = 182)
on esitetty liitteessa 4 (taulukko 1). Taulukosta nahd&an, ettd tyoolotekijat eivat ole kovin
voimakkaasti keskendan yhteydessa. Korkein korrelaatio (r = .44, p < .001) on tyon aikapaineiden
ja paatoksenteon vaativuuden vélilla. Tyohyvinvoinnin kuvaajat olivat selvasti yhteydessa toisiinsa:
keskindiset korrelaatiot vaihtelivat vélilla r = |.37 — .42|, p < .001. My6s hyvinvoinnin kuvaajat
korreloivat sekd keskendan ettd tyohyvinvoinnin kuvaajien kanssa. Korkein korrelaatio oli
positiivisen mielialan ja palautumisen tarpeen valilla (r = -55, p < .001). Itsed koskevat
ydintulkinnat olivat voimakkaasti yhteydessa tyon imuun (r = .60, p <.001), elamantyytyvéisyyteen
(r = .56, p < .001) ja positiiviseen mielialaan (r = .53, p < .001). Korrelaatiot sdilyivat
samansuuntaisina my6s muilla mittauskerroilla. Palautumisen mekanismit mitattiin vain
kuntoutujien joukossa (N = 148). Niistd rentoutuminen oli alkumittauksessa voimakkaasti
yhteydessa seka psykologisen irrottautumisen etté taidon hallintakokemusten kanssa (r = .37—.42, p
< .001), mutta psykologisen irrottautumisen ja taidon hallintakokemusten valinen korrelaatio ei
ollut merkitseva. Palautumisen mekanismien ja ty6- ja yleisen hyvinvoinnin kuvaajien valilla

korkein korrelaatio oli rentoutumisen ja elamantyytyvaisyyden vélilla (r = .39, p <.001).

2.3.2. Muut kyselyt

Tavoitteiden saavuttaminen. Kuntoutuksen loppukyselyssé osallistujilta kysyttiin ensin ”Mika on
ollut térkein tavoitteesi, jota olet vienyt eteenpdin kurssin aikana?” Sen jédlkeen heitd pyydettiin
arvioimaan timéin tavoitteen saavuttamista: "Missd midrin arvioit saavuttaneesi tdméan tarkeimman
tavoitteesi?” Vastausasteikko oli 11-portainen, 0 = en alkuunkaan — 10 = tavoite saavutettu.
Kuntoutuksen hyddyllisyys. ASLAK-kurssin erilaisten toimintojen hyddyllisyytta selvitettiin
kysymalld kuntoutuksen loppukyselyssd “Mika seuraavista vaihtoehdoista on ollut ASLAK-
kurssilla hyddyllista tyo- ja toimintakykysi vahvistamisen kannalta? 1. Kuntoutus antoi uutta tietoa,
2. Fyysisen suorituskyvyn mittaukset motivoivat oman kunnon yllapitdmiseen, 3. Ohjelma tuki
oman kuntoutussuunnitelman toteuttamista, 4. Liikuntamuotojen monipuolisuus, 5. Ryhmé-

keskustelut, joissa psykologi mukana, 6. Ryhmakeskustelut, joissa fysioterapeutti mukana, 7.
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Rentoutumisharjoitukset, 8. TyOyhteisOpédivan anti ja 9. Yksilokeskustelut, esim. l&&karin tai
ravintoterapeutin kanssa”. Hyotyja arvioitiin 5-portaisella asteikolla, 1 = erittdin hyddyton, 5 =
erittdin hyodyllinen. Liséksi kdytettiin avointa kysymystd "Mikd on ollut mielestdsi kaikkein
antoisinta ASLAK-kurssin kokonaisuudessa?” Avoimen kysymyksen vastaukset luokiteltiin niiden
sisdllon mukaan. Lopuksi kysyttiin vield ”Kuinka hyodylliseksi arvioit talld hetkelld ASLAK-
kurssin hyvinvointisi, terveytesi tai tyokykysi kannalta?” Vastausasteikko oli 5-portainen: 1 =
erittdin hyodytén, 5 = erittdin hyodyllinen. Tama kysymys oli mukana sekd loppu- ett4
seurantakyselyssé (vrt. Kinnunen ym., 2004).

Vertaisryhman hyddyllisyys. Vertaisryhmakokemusta selvitettiin seuraavien, taté tutkimusta
varten muokattujen viittdmien avulla: ”Mika kurssiryhmési toiminnassa on ollut hyodyllista tyo- ja
toimintakykysi vahvistamisessa? 1. Ryhmassa muodostui avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri, 2.
Ryhméssd oli mahdollisuus jakaa kokemuksia muiden kurssilaisten kanssa, 3. Ryhma kannusti
omien suunnitelmien toteuttamisessa, 4. Tyon todelliset olosuhteet saattoi tuoda keskusteluun, 5.
Ryhméssa loytyi ratkaisuja vaikeisiinkin pulmiin.” Viittdmid pyydettiin arvioimaan 5-portaisella
asteikolla: 5 = pitaa tdysin paikkansa, 1 = ei lainkaan pid& paikkaansa.

Yhteistyopaivan hyddyllisyyttd selvitettiin  kysymélld “Kuinka hyodylliseksi arvioit
tyOyhteisopdivdan annin?” Vastausasteikko oli 5-portainen: 1 = erittdin hyddyton, 5 = erittdin
hyodyllinen. Lisdksi kysyttiin avoimella kysymykselld “Veikd tyoyhteisopdivan keskustelut
tavoitteeksi asetettuja asioita eteenpdin tyopaikallasi?” Avoimen kysymyksen vastaukset luokiteltiin
niiden sisallén mukaan ja niilla tdydennettiin arviota yhteistyopaivan hyodyllisyydesta.

Kuntoutusajan muutokset. Kuntoutuksen aikana tehtyja konkreetteja hyvinvointia, terveytta
tai tyokykya edistdvia elamanmuutoksia selvitettiin kahdella avoimella kysymykselld seka
kuntoutuksen loppukyselyssa ettd seurantakyselyssd 4-5 kuukautta kuntoutuksen péattymisen
jalkeen: ”Mitd teet nyt ty0ssasi eri tavoin, enemman tai vdhemman, kuin ennen kuntoutukseen
osallistumista?” ja ”Mitd teet nyt Vapaa-aikanasi eri tavoin, enemman tai vahemman, kuin ennen
kuntoutukseen osallistumista?”’. Vastaukset luokiteltiin niiden sisdllon perusteella. Kuntoutusaikana
tapahtuneita hyvinvoinnin ja terveellisten eldaméntapojen muutoksia kysyttiin lisdksi seitseméan
viittamdn avulla: ”Vertaa nykyista tilannettasi siihen tilanteeseen, jossa olit kuntoutuksen alkaessa.
Mitd seuraavista asioista kuntoutusaika on tuonut mukanaan? 1. Henkinen kestokykysi on
lisddntynyt, 2. Mielialasi on vahvistunut, 3. Fyysinen kuntosi on kohentunut, 4. Olet oppinut
tulemaan toimeen kuormittavien asioiden kanssa, 5. Olet tehnyt itsesi kannalta tarkeitd valintoja, 6.
Olet muuttanut elintapojasi terveellisemmiksi ja 7. Suhde ty6hosi on parantunut.”

Vastausvaihtoehdot olivat 5-portaisia: 1 = ei lainkaan pida paikkaansa, 5 = pitaa tdysin paikkansa.
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2.3.3. Haastattelut

Kuntoutujien kokemuksia kuntoutusprosessista kartoitettiin tekemélla 25 haastattelua viimeisen
kuntoutusjakson aikana. Kolmen jakson kursseilla tehtiin 17 ja neljan jakson kursseilla yhteensa
kahdeksan haastattelua (ks. taulukko 2, s. 40). Mahdollisuudesta osallistua haastatteluun
informoitiin  kuntoutujia Vvélikyselysséd. Viimeisen jakson alkaessa ryhmanohjaajat kysyivét
vapaaehtoisia haastateltavia. Haastatteluja tehtiin joko yksi tai kaksi ryhmaa kohden riippuen osin
kuntoutujien halukkuudesta, osin kurssin paivaohjelman tiiviydesta.

Projektin  tutkija teki haastattelut Siuntion Hyvinvointikeskuksessa kuntoutujien
paivdohjelman lomassa viimeisen kuntoutusviikon keskiviikkona. Haastattelun tarkoitus oli
syventad kyselyilla saatua kuvaa kuntoutuskokemuksesta. Haastattelut kestivat noin tunnin ja ne
nauhoitettiin. Haastattelu oli luonteeltaan puolistrukturoitu siséltden etukéteen rajattuja kysymyksia,
joiden pohjalta keskustelu laajeni haastateltavan kokemusten mukaan. Haastattelu kasitteli
seuraavia teemoja: 1) kuntoutukseen hakeutuminen ja alun odotukset, 2) arvio odotusten
toteutumisesta, 3) mihin asioihin kuntoutuja oli keskittynyt prosessin aikana, 4) mitd muutoksia
kuntoutuja oli tehnyt tdissd, yksityiselaméssd tai omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa, 5)
kokemus kuntoutuksen antoisuudesta ja hyodyllisyydestd ja 6) prosessin puutteet ja
kehittdmisehdotukset. Erikseen kysyttiin kokemusta tydyhteisopdivan (yhteistyopéivd) annista ja
hyodyllisyydestd. Lopuksi kysyttiin arviota siitd, miten kuntoutusprosessi tulee nakymaan omassa
toiminnassa kuntoutuksen jélkeen.

Haastatteluaineisto purettiin sanatarkasti tekstiksi, jota analysoitiin sisallonanalyysin keinoin,
ts. luokittelemalla haastateltavien antamia vastauksia niiden sisaltéjen perusteella
tutkimuskysymyksittdin. Haastattelun tuloksia kéytettiin loppukyselyn vastauksia tdydentdvana
informaationa vastattaessa tutkimuskysymykseen nelja: mitd muutoksia kuntoutujat ovat tehneet
tyosséén tai vapaa-aikanaan ASLAK-kuntoutuksen aikana ja miten he kuvaavat kuntoutuksen

hyodyllisyyttd omalla kohdallaan.

2.4. Tilastolliset analyysit

2.4.1. ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuus

ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuutta koskevaan ensimmainen tutkimuskysymykseen vastaamiseksi
tehtiin seuraavat analyysit: Ensiksi kuntoutujien ja vertailuryhman taustatekijoiden eroja

tarkasteltiin vertaamalla jatkuvien taustamuuttujien keskiarvoja t-testin avulla (ika, lasten
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lukumé&ard, vuodet nykyisessa organisaatiossa, vuodet nykyisessé tehtdvassa, viikkotyotuntien ja
alaisten maard) ja tarkastelemalla luokitusasteikollisten taustamuuttujien (sukupuoli, siviilisaaty,
asuuko kotona lapsia, koulutustaso, tyonantajasektori, tydaikamuoto) jakautumia ryhmissé khiin
nelio (x2) —testilla (ks. taulukko 3, s. 41).

Taman jalkeen tilastollisena péa&analyysimenetelménd kaytettiin joko toistomittausten
varianssianalyysia (ANOVA) tai kovarianssianalyysia (ANCOVA), joilla verrattiin riippuvien
muuttujien (tyoolotekijoiden, yksilollisten voimavarojen tai hyvinvoinnin kuvaajien) toistettujen
mittausten muutoksia kuntoutujien ja vertailuryhmén valilla. Muutoksia tarkasteltiin padasiassa
kolmesti toistettujen mittausten (aika) avulla, jolloin analyysien asetelmana oli aika (3 mittausta) x
ryhmé (2 ryhmaé, kuntoutuja / vertailuryhma). Alkumittaus oli tehty kuntoutuksen ensimmaiselld,
valimittaus toisella ja loppumittaus kuntoutuksen viimeiselld jaksolla. Kun vertailtavia ajankohtia
oli vain kaksi, verrattiin analyyseissa loppumittausta alkumittaukseen. Koska kuntoutus- ja
vertailuryhma erosivat toisistaan sukupuolen ja nykyisessa organisaatiossa tyoskentelyajan suhteen,
huomioitiin niiden vaikutus lisddméalla ne analyyseihin kovariaateiksi silloin, kun niiden yhteys
tarkasteltavaan riippuvaan muuttujaan oli tilastollisesti merkitsevé. Jos taustamuuttujan vaikutus oli
ANCOVA-analyysissé tilastollisesti merkitsevd, jatkettiin sen vaikutuksen tarkastelua t-testien
avulla. Analyyseissa kontrastityypiksi valittiin Simple ja kontrastivertailussa tarkasteltiin toista ja
kolmatta mittausta suhteessa ensimmadiseen mittaukseen. Silloin kun muutosta tapahtui jo
kuntoutuksen ensimmadiselld puoliskolla, toisen ja ensimmaéisen mittauksen ero oli merkitseva.
Silloin kun muutos ilmeni vasta koko kuntoutusvuoden kuluessa, vasta kolmannen ja ensimmaisen

mittauksen ero oli merkitseva.

Jos toistomittausten ANOVA (tai ANCOVA) -analyysissa ajan ja ryhman yhdysvaikutus on
merkitseva, riippuvan muuttujan muutos on erilainen kuntoutus- ja vertailuryhmdssa. Se voi viitata
kuntoutuksen vaikutukseen tapauksissa, joissa muutos on kuntoutujilla positiivisempi kuin
vertailuryhmassa. Y hdysvaikutuksia tulkittiin ryhmakohtaisesti tehtyjen riippuvien otosten t-testien
avulla. Nain voitiin myos selvittadd, tapahtuuko muutosta jo kahden ensimmaéisen mittauksen (T1-
T2) valilla vai vasta myéhemmin (T2-T3). Ellei yhdysvaikutus ollut merkitsevé, edettiin ajan
muutosvaikutuksen ja ryhmavaikutuksen tulkintaan. Muutosvaikutuksesta puhutaan niissa
tapauksissa, joissa muutos on samansuuntainen molemmissa ryhmissa. Talloin havaittava muutos
voi kuntoutujilla olla tekemisissd kuntoutuksen kanssa, mutta samankaltainen muutos tapahtuu
vertailuryhméssd ilman kuntoutusta. Koska kuntoutujien ryhma oli selvasti vertailuryhmaa
suurempi, tarkistettiin - merkitsevien ajan muutosvaikutusten kohdalla, ilmenik6 muutos
molemmissa ryhmissa riippuvien otosten t-testien tai toistomittausten varianssianalyysien avulla.
Ryhmien vélisestd tasoerosta puhutaan silloin, kun toisen ryhmén tulokset ovat systemaattisesti

parempia kuin toisessa ryhmassa.
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Toistomittausten ANOVA:n ja ANCOVA:n tulosten merkitystd arvioitiin osittaisen etan
nelislla (partial eta squared; 1,7), joka kuvaa efektin (esim. yhdysvaikutus, muutosvaikutus, tasoero)
osuutta riippuvan muuttujan kokonaisvarianssista. Toiseksi havaittujen muutosten merkitysté
arvioitiin Cohenin (1988) d:n avulla. Cohenin d perustuu standardoituun ryhmien keskiarvojen
erotukseen. (ks. tarkemmin efektikoosta, Fritz, Morris, & Richler, 2012). Efektikoon laskemisessa
kaytettiin jakajana vertailuryhman alkumittauksen keskihajontaa, koska vertailuryhmé&a pidettiin
otoksena populaatiosta, jota vasten tuloksia peilattiin. Ohjeellisten arvojen mukaan muutosta
pidetaén pienend (d = 0.2 < 0.5), keskikokoisena (d = 0.5 — 0.8) tai suurena (d > 0.8) Tilastolliset
analyysit tehtiin SPSS 16.0 ja 17.0 -ohjelmilla.

2.4.2. Vilittavien yhteyksien tutkiminen

Toiseksi tutkimuksessa selvitettiin, vélittikd palautumisen mekanismeissa tapahtunut mahdollinen
tehostuminen tyoolotekijoiden muutosten yhteyksia tyohyvinvoinnin kasvuun kuntoutujilla.
Analyyseissa tarkasteltiin tyoolotekijoiden (aikapaineet ja vaikutusmahdollisuudet ty6hon),
palautumisen  mekanismien  (psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen ja  taidon
hallintakokemukset) ja tydhyvinvoinnin (tyon imu, koettu tydkyky ja palautumisen tarve)
muutosten yhteyksia koko seuranta-aikana (1 vuosi 4-5 kuukautta). Aluksi tarkasteltiin
alkumittauksen (T1) ja seurantamittauksen (T4) wvalissa kussakin ilmitssa (tydolotekijat,
palautumisen mekanismit ja tydhyvinvointi) samanaikaisesti tapahtuneiden muutosten yhteyksia.
Kysymykseen vastaamiseksi selvitettiin ensin toistomittausten varianssianalyysin (ANOVA)
avulla, tapahtuiko kuntoutujien ryhmdssa tarkasteltavissa muuttujissa oletusten mukaisia muutoksia.
Jos muutosta havaittiin, analyyseja jatkettiin monimediaattorimallin avulla (kuvio 3), jossa
muuttujina kaytettiin koko seuranta-ajan muutosta kuvaavia erotuspistemaéria (T4-T1). Malli
mahdollistaa samanaikaisesti useiden vélittdvien vaikutusten tarkastelun (engl. Multiple Mediation
Analysis; Preacher & Hayes, 2008). Koska valittavat tekijat (mediaattorit) korreloivat usein
keskenddn, yhteistarkastelu antaa luotettavamman kuvan todellisuudesta kuin kunkin mediaattorin
vaikutusten tarkastelu erikseen. Yhteistarkastelussa todetut mediaattoreiden vaikutukset voidaan
tulkita vain osana tarkasteltavaa mediaattoriryhmdd. Analyysit tehtiin ensin siten, ettd tyon
aikapaineet oli riippumattomana muuttujana ja kukin tyéhyvinvoinnin kuvaajista (tyon imu,
palautumisen tarve, koettu tyokyky) oli vuorotellen riippuvana muuttujana.  Palautumisen
mekanismit (irrottautuminen, rentoutuminen ja taidon hallinta) olivat kaikissa analyyseissa yhta
alkaa  valittdvina  muuttujina.  Sen  jdlkeen  riippuvaksi  muuttujaksi  vaihdettiin

vaikutusmahdollisuudet tydssa ja muuten meneteltiin edella kuvatulla tavalla.
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Kuvio 3. Multimediaattorimalli

Monimediaattorimalli (kuvio 3) erittelee ensin riippumattoman muuttujan yhteydet valittéviin
muuttujiin (a;) ja valittdvien muuttujien yhteydet riippuvaan muuttujaan (b;). Menetelmé arvioi
my0s riippumattoman muuttujan suoran vaikutuksen riippuvaan muuttujaan (c”). Sen lisaksi
menetelma tuottaa rijppumattoman muuttujan vaikutusta vélittdvien muuttujien omat vaikutukset
(ajbi) ja niiden yhteisen epdsuoran vaikutuksen (Zajb;) riippuvaan muuttujaan. Riippumattoman
muuttujan kokonaisvaikutus riippumattomaan muuttujaan on suoran ja epasuorien vaikutusten
summa.

Preacherin ja Hayesin (2008) menetelmé tuottaa datasta ison joukon (1 000, 2 000 tai 5 000)
pienid otoksia ja analysoi ndissd yha uudestaan tarkasteltavia yhteyksida (bootstrapping).
Lopputuloksena syntyy esitys epdsuorien vaikutusten jakautumisesta tarkasteltavassa aineistossa.
Epasuorat vaikutukset jakautuvat harvoin normaalisesti, joten tulosten tilastollista voimaa
arvioidaan luottamusvalin avulla. Jos luottamusvaliksi valitaan 95 %, ja analyysid jatketaan
ottamalla 100 otosta lisad, 95 % arvioiduista vaikutuksista sopii luottamusvaliin. Kun valittu
luottamusvali ei sisalla nollaa, 95 %:n todennakoisyydelléd tarkasteltava epédsuora vaikutus ei ole
nolla. Toisin sanoen epasuora vaikutus on télldin tilastollisesti merkitsevd p:n tasolla .05.
Kontrastivertailujen avulla voidaan edelleen tutkia, onko vélittdvien muuttujien kesken eroja niiden
voimakkuudessa, ts. jos kontrastitesti on tilastollisesti ei-merkitseva, se tarkoittaa, ettd kaikki
tilastollisesti merkitsevét valittdvat muuttujat ovat itsendisia (engl. unique). Niilla on siis kyky
vélittaa yhteytta silloin, kun muiden valittdvien muuttujien vaikutus on kontrolloitu (Preacher &
Heyes, 2008). Tarkastelun padhuomio on epasuorissa vaikutuksissa, eika bootstrapping-menetelma
oleta, ettd riippumattoman ja riippuvan muuttujan valill& olisi merkitseva yhteys. Tassa menetelma

eroaa Baronin ja Kennyn (1986) menetelméén perustuvasta askeleittain tapahtuvasta
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mediaattorivaikutusten kausaalianalyysista, jossa edellytetadn, ettd riippumattoman ja riippuvan
muuttujan valilla on merkitsevd suora yhteys (c”). Analyysi toteutettiin SPSS-ohjelmalla
kayttamalla Preacherin ja Heyesin (2008) makroa.

Analyyseissa kaytettiin ensin kaikista tarkasteltavista muuttujista seurantamittauksen (T4) ja
alkumittauksen (T1) vélisia erotuspistemadrid (engl. difference score), jotka kuvaavat muuttujissa
koko seuranta-aikana tapahtunutta samanaikaista muutosta (T4-T1). Tallaisten erotuspistemaarien
avulla voidaan tarkastella muuttujissa tapahtuvien muutosten valisid yhteyksia (MacKinnon, 2008,
s. 197-199). Oletus vélittavista vaikutuksista (mediaattoreista) sisdltdd kuitenkin oletuksen
tarkasteltavien tekijoiden ajallisesta seuraannosta siten, ettd vaikuttava tekija X (tdssa tyoolotekijd)
on ensin, sen jalkeen tulee vaikutusta vélittava tekija M (tassa palautumisen mekanismit) ja lopuksi
tulee Y (t&ssé tyohyvinvointi), johon vaikutus kohdistuu (MacKinnon, 2008). Toiseksi analysoitiin,
oliko kuntoutuksen alkupuoliskolla (T1-T2) tapahtuneilla tydolotekijoiden muutoksilla suoraa tai
palautumisen mekanismeissa kuntoutuksen loppupuoliskolla (T2-T3) tapahtuneiden muutosten
valittamaa vaikutusta kuntoutuksen loppumisen ja seurantamittauksen vélilla (T3-T4) havaittuun
tyohyvinvoinnin kehitykseen (Selig & Preacher, 2009). Perékkdaisten muutosten yhteyksien
tarkastelu mahdollistaa syy-seuraussuhteiden selvittelyn paremmin kuin samanaikaisten muutosten
tarkastelu.

Erotuspistemadrien reliabiliteettia arvioidaan alkuperdisten mittausten reliabiliteettien ja
erotuspistemaéran laskennassa kaytettyjen mittausten keskindisen korrelaation avulla (MacKinnon,
2008). Jos mittausajankohtien vélilla ei ole tapahtunut juurikaan muutosta, erotuspisteméaara
ldhestyy nollaa ja se kuvaa vain ilmién pysyvyyttd. Mittausten vélinen korkea korrelaatio kuvaa
sitd, ettei yksiloiden vélilla ole juurikaan eroja muutoksessa, jolloin muutoksen varianssi on pieni.
Erotuspistemadra on luotettavin silloin, kun alkuperaisten mittausten reliabiliteetit ovat korkeita ja
mittausten valinen korrelaatio on matala (Liite 3). Jos mittausten vélinen korrelaatio on alle .50 ja
mittausten reliabiliteetti on hyva, erotuspisteméaaralla on hyvéksyttava reliabiliteetti (MacKinnon,
2008).

2.4.3. Tyohyvinvoinnin kehityspolkujen identifiointi ja tutkiminen

Tyohyvinvoinnin kehityksen eroja kuntoutuksen aikana selvitettiin latentilla profiilianalyysilla
(engl. Latent Profile Analysis, LPA; Muthén & Muthén, 2007) Mplus-ohjelman avulla (versio 5.0;
Muthén & Muthén, 2007). Toisin sanoen profiilianalyysilla pyrittiin tunnistamaan ne kuntoutujien
osaryhmat, joihin kuuluvien kuntoutujien tyohyvinvoinnin kehitys oli keskenadn samanlaista, mutta
muihin osaryhmiin verrattuna mahdollisimman erilaista. Profiilianalyysi arvioi, missé suhteessa

osallistujat jakautuvat identifioituihin osaryhmiin ja sijoittaa kunkin osallistujan siihen ryhmaan,
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mihin han todenndkdisimmin kuuluu. Liséksi menetelma testaa tilastollisesti kunkin ryhmaratkaisun
sopivuuden ja latenttien ryhmien lukumaaran. Tilastollisena estimointimenetelménd kaytettiin
MLR-menetelmdd (Robust Maximum Likelihood). Analyysissa hyddynnettiin kaikkea aineiston
tietoa FIML-menetelmén (Full Information Maximun Likelihood) avulla ilman puuttuvien tietojen
imputoimista (Muthén & Muthén, 2007). Latentin profiilianalyysilla avulla koko kuntoutujajoukko
voitiin jakaa osaryhmiin (kehityspolkuryhmiin), jotka eroavat toisistaan tyohyvinvoinnin (tyon imu,
palautumisen tarve ja tyOkykyindeksi) l&htétason ja kehityksen suhteen vuoden kestdneen
seurannan aikana (alku-, vali- ja loppumittaus).

Ryhmadratkaisua koskevan padtoksen perusteina kaytettiin ensisijaisesti seuraavia Kriteereja:
AIC (Akaike Information Criterion), BIC (Bayesian Information Criterion), ABIC (Sample-Size
Adjusted BIC) ja BLRT-testid (Bootstrap Likelihood Ratio Test). Mitd pienemmaén arvon AIC, BIC
ja ABIC saavat, sitd parempi malli on. BLRT-testin pieni p-arvo kertoo, ettd k-1 ryhman malli tulee
hylatd sen mallin eduksi, jossa on k ryhma&. Néistd BLRT-testid pidetadn luotettavimpina kriteerind
ryhmien lukumaarastad paatettdessd (Nylund, Asparouhov, & Muthén, 2007; Tolvanen, 2007).
Néiden Kriteerien rinnalla arvioitiin myds valittavan ryhmératkaisun luotettavuutta (entropia) seké
sen kaytettdvyytta ja selkeyttd. Entropia kuvaa ryhmératkaisun luotettavuutta ja kunkin yksilon
todennakoisyyttd kuulua kyseiseen ryhmaan. Mitd lahempand entropia-arvo on ykkostd, sité
luotettavampi luokittelu on.

Kehityspolkuryhmien tunnistamisen jalkeen analysoitiin, eroavatko ndin saadut ryhmét
taustamuuttujissa tai tyohyvinvoinnin ennakoijissa tai seuraamuksissa. Kehityspolkuryhmien
yhteyksié taustamuuttujiin selvitettiin ristiintaulukoinnin (sukupuoli, ammattikoulutus, tyonantajan
sektori, esimiesasema) ja yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) avulla (ikd, tyovuodet
nykyisessa organisaatiossa ja nykyisessa tehtdvéssa tai alaisten lukumaard). Toistomittausten
varianssianalyysia (ANOVA) tai kovarianssianalyysia (ANCOVA) kéytettiin tutkittaessa, oliko
kehityspolkuryhmien  valilla  eroja  tydhyvinvoinnin ~ ennakoijien  (tyoolotekijoiden,
persoonallisuuden voimavarojen, palautumisen mekanismien) tai seurausten (yleisen hyvinvoinnin)
kehityksessa koko 1 wvuoden 4-5 kuukauden seuranta-aikana (alku-, vali-, loppu- ja
seurantamittaus). Koska tyéhyvinvoinnin kehityspolkuryhmét erosivat toisistaan esimiesaseman
(alaisia / ei alaisia) suhteen, huomioitiin sen vaikutus lisédmaéllad se analyyseihin kovariaatiksi
silloin, kun sen yhteys tarkasteltavaan riippuvaan muuttujaan oli tilastollisesti merkitseva.
Analyyseissa tarkasteltiin tyoolotekijoiden, persoonallisuuden voimavarojen, palautumisen
mekanismien ja yleisen hyvinvoinnin muutoksia pééasiassa neljasti toistettujen mittausten (aika)
avulla ja vertailtiin koettujen muutosten eroja kehityspolkuryhmittéin (ryhmad). Silloin kun ajan ja
ryhmén yhdysvaikutus oli tilastollisesti merkitseva (eli riippuvan muuttujan kehitys oli erilaista
kehityspolkuryhmissd), jatkettiin analyysia kehityspolkuryhmittdin tehdyilld toistomittausten

ANOVA-analyyseilla.
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Kun vertailtavia ajankohtia oli nelja, alkumittaus oli tehty kuntoutuksen ensimmaisella (T1),
vélimittaus kuntoutuksen toisella (T2), loppumittaus kuntoutuksen viimeiselld (T3) jaksolla ja
seurantamittaus 4-5 kk kuntoutuksen paattymisen jalkeen (T4). Kun vertailtavia ajankohtia oli
kolme, alkumittaus oli tehty kuntoutuksen ensimmadiselld (T1), loppumittaus kuntoutuksen
viimeiselld (T3) jaksolla ja seurantamittaus 4-5 kk kuntoutuksen paattymisen jalkeen (T4). Kun
vertailtavia ajankohtia oli kaksi, verrattiin analyyseissd kuntoutuksen loppumittausta (T3)
alkumittaukseen (T1). Tyohyvinvoinnin ennakoijat ja seuraukset toimivat siis analyyseissa
vuorotellen riippuvina muuttujina ja kehityspolkuryhmét sekd mittausaika riippumattomina
muuttujina. Nama analyysit toteutettiin SPSS 17 -ohjelmistolla.
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3. Tulokset

3.1. ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuus: kuntoutujien ja vertailuryhman

vertailu

ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuuden tarkastelut perustuvat kuntoutujien ja vertailuryhman
tulosten vertailuun tyon vaatimusten ja voimavarojen, persoonallisuuden voimavarojen ja
hyvinvoinnin kuvaajien muutoksessa. Vertailtavia ajankohtia oli yleensa kolme: alkumittaus tehtiin
kuntoutuksen ensimmaiselld (T1), valimittaus toisella (T2) ja loppumittaus kuntoutuksen
viimeiselld jaksolla (T3). Vertailuryhm& vastasi kyselyihin samassa tahdissa noin puolen vuoden
valein. Joitakin mittauksia tehtiin vain kaksi, kuntoutuksen ensimmaiselld ja viimeiselld jaksolla.
Néissd tapauksissa verrataan loppumittausta alkumittaukseen. Tilastollisena analyysimenetelmané
kaytettiin toistomittausten varianssi- (ANOVA) tai kovarianssianalyysid (ANCOVA).

3.1.1. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tyon vaatimuksiin

Tyon vaatimuksia (viikkotyotuntien maard, aikapaineet, paatoksenteon vaativuus ja tyon henkinen
kuormittavuus) kuvaavien muuttujien muutokset kuntoutus- ja vertailuryhméssd on koottu
taulukkoon 6 (s. 60) ja ne kuvataan seuraavassa muuttujittain. Tyén aikapaineet olivat vahvimmin
yhteydessa muiden tyon vaatimusten kuvaajien kanssa (ks. Liite 4, taulukko 1).

Viikkotyotuntien maard. Kun ANCOVA-analyysissa [aika (3 mittausta) x ryhma
(kuntoutuja- ja vertailuryhma)] oli riippuvana muuttujana viikossa tehtyjen tydtuntien maara ja
kovariaattina sukupuoli (koska se korreloi tydtuntien maaréan), todettiin, ettei ajalla ja ryhmalla
ollut yhdysvaikutusta eika ajalla omaa vaikutusta viikkotyotuntien maaraéan. Ryhmaélla (p < .01) ja
sukupuolella (p < .001) sen sijaan oli oma vaikutus siihen, miten paljon viikkoty6tunteja tehtiin.
Vertailuryhmén osallistujat tekivat enemman tydtunteja viikossa kuin kuntoutujat véli- (t @77 =
2.23, p <.05) ja loppumittauksessa (t 17s) = 2.02, p <.05). Alkumittauksessa ryhmien vélilla ei ollut
eroa viikkotyotuntien maarassa. Miehet tekivat koko seuranta-ajan pidempaa tyoviikkoa kuin naiset.
Kuntoutuksessa olleiden naisten tekema viikkotydtuntien maaréd véaheni (T1 40,9 tuntia — T3 40,0
tuntia; t go) = 2.96, p < .01). Muutoksen efektikoko jai kuitenkin olemattoman pieneksi (d = .17;
jakajana kaytettiin vertailuryhman naisten alkumittauksen keskihajontaa, 5.3). Miesten tyotuntien
méaara pysyi ennallaan (T1 42,6 tuntia — T3 42,2 tuntia).

Tyon aikapaineet. Tassa ANCOVA-analyysissa [aika (3 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja
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vertailuryhm@)] oli riippuvana muuttujana tyon aikapaineet ja kovariaattina sukupuoli ja nykyisessa
organisaatiossa tydskentelyn pituus (koska ne korreloivat tyon aikapaineisiin). Tulosten mukaan
ajalla ja ryhmaélla ei ollut omaa eikd yhdysvaikutusta tyon aikapaineiden kokemukseen. Siten tyon
aikapaineissa ei tapahtunut muutosta seuranta-aikana eivatka tarkastellut ryhmat eronneet toisistaan
tyon aikapaineissa. Sukupuolella oli oma vaikutus (p < .05) tyon aikapaineisiin. Naiset kokivat
enemman tyon aikapaineita alku- (t 1so) = 2.53, p < .05) ja vélimittauksessa (t (1s0) = 2.10, p <.05),
mutta eivat endd loppumittauksessa. Nykyisessd organisaatiossa tydskentelyn pituuden oma
vaikutus (F,175 = 2.91, p < .10, np2 =.02) tyon aikapaineisiin ei ollut merkitseva.

Paatoksenteon vaativuus. Aika (3 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja vertailuryhmd)
ANOVA-analyysin mukaan ajalla ja ryhmélla ei ollut omaa eik& yhdysvaikutusta paatoksenteon
vaativuuteen. Paatoksenteon vaativuus pysyi samalla tasolla seuranta-aikana, eika ryhmien vélilla
ollut eroa paatoksenteon vaativuudessa.

Tyon henkinen kuormittavuus. ANOVA-analyysi [aika (2 mittausta) x ryhma (kuntoutuja-
ja vertailuryhmad)] osoitti, ettd vain ajalla oli oma vaikutus tyon henkiseen kuormittavuuteen. Tyon
henkinen kuormittavuus véheni seuranta-aikana kummassakin ryhmassa (p < .05). Muutoksen
efektikoko, Cohenin d oli kuntoutujien ryhmassa d = .42 ja vertailuryhmésséa d = .13.

Hypoteesissa 1.1. oletettiin, ettd ASLAK-kuntoutus vahent&dd osallistujien kokemia tyon
vaatimuksia siten, ettd viikkotyotuntien maéra ja aikapaineet tydssa pienenevat ja paatdksenteon
vaativuus ja tydn henkinen kuormittavuus laskevat. Kaikkiaan kuntoutujien ja vertailuryhman arviot
tyon vaatimustekijoiden muutoksista eivdt eronneet toisistaan. Sekd kuntoutuja- ettd
vertailuryhméssa koettiin tyon henkisen kuormittavuuden véhenneen, mika voi kuntoutujilla olla
yhteydessé kuntoutukseen, mutta samansuuntainen muutos tapahtui siis myos vertailuryhméssa
ilman kuntoutusta. Liséksi kuntoutuksessa olleiden naisten viikkoty6tuntien mééra véheni, mutta
muutos oli niin pieni, ettei ero vertailuryhmaan ollut tilastollisesti merkitseva. Voi siis olla, ettd
kuntoutuksella oli vaikutusta tydn henkisen kuormittavuuden véhenemiseen ja naisilla
viikkotyotuntien maaran védhenemiseen, mutta tyon aikapaineisiin ja paatoksenteon vaativuuteen
kuntoutuksella ei ollut vaikutusta. Hypoteesi 1.1. ei siis saanut tukea tuloksista, vaikka tyon
henkisen kuormittavuuden vaheneminen ja naisilla viikkotydtuntien maarén lasku viittaavatkin

kuntoutuksen mahdolliseen vaikutukseen.

3.1.2. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tyon voimavaroihin

Tyon voimavaroja kuvaavien muuttujien (vaikutusmahdollisuudet, myonteinen ilmapiiri ja
esimiehen tuki) muutokset kuntoutus- ja vertailuryhméssa on myos koottu taulukkoon 6 (s. 60) ja ne
kuvataan seuraavassa muuttujittain. Voimavaroja kuvaavat muuttujat korreloivat keskendan vain

heikosti (ks. Liite 4, taulukko 1).
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Vaikutusmahdollisuudet. Kun vaikutusmahdollisuudet oli ANOVA-analyysissa [aika (3
mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja vertailuryhmd)] riippuvana muuttujana, ajan ja ryhmén
yhdysvaikutus oli viitteellisesti merkitseva (p < .10). Taman mukaan vaikutusmahdollisuudet tyossa
kehittyivat seuranta-aikana viitteellisesti eri tavoin kuntoutujilla ja vertailuryhmdssd. Kuntoutujien
vaikutusmahdollisuudet vahvistuivat yhden vuoden seuranta-aikana siten, ettd alku- ja
loppumittauksen ero oli merkitseva (t 147y = 2.60, p < .05; d = .19), kun taas vertailuryhmassa ei
tapahtunut muutosta (ks. kuvio 4). Ajalla ja ryhmalla ei ollut kummallakaan omaa vaikutusta
vaikutusmahdollisuuksiin ty6ssa.

Mydnteinen ilmapiiri. Kun ANCOVA-analyysissa [aika (3 mittausta) x ryhmé (kuntoutuja-
ja vertailuryhm@)] riippuvana muuttujana oli tydpaikan ilmapiiri ja kovariaattina sukupuoli (koska
se korreloi ilmapiirin arvioon), todettiin, ettei ajalla ja ryhmalla ollut yhdysvaikutusta eik&
kummallakaan omaa vaikutusta ilmapiiriin. Sen sijaan sukupuolella oli oma vaikutus ilmapiiriin (p
< .01) siten, ettd naiset arvioivat ilmapiirin paremmaksi kuin miehet koko seuranta-ajan.

Esimiehen tuki. ANOVA-analyysista [aika (3 mittausta) x ryhmé (kuntoutuja- ja
vertailuryhmd)] ilmeni, ettd ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus esimieheltd saatuun tukeen (p <
.05), jonka mukaan esimiestuki kehittyi seuranta-aikana eri tavoin kuntoutujilla ja vertailuryhmassa.
Vertailuryhma arvioi esimiehen tuen viitteellisesti vahentyneen vuoden seuranta-aikana, T1 — T3 (t
@3) = 1.87, p < .10; d = .21), kun taas kuntoutujaryhmén esimiestuki séilyi samalla tasolla seuranta-

aikana (ks. kuvio 4).

Vaik utusmahdollisuuksien muutos Esimiestuen muutos
seuranta-aikana seuranta-aikana
5 5
45 4,5
4 4
o~
35 A = - — —_— A 35 m
o —e— Kuntoutujat
—&— Kuntoutujat A (n=146) J
3 (n=148) 3
—aA — Vertailuryhm
—a — Vertailuryhma a (n=34)
2,5 (n=34) 2,5
2 2
1,5 1,5
1 1
T1 T2 T3 T1 T2 T3

Kuvio 4. Vaikutusmahdollisuuksien ja esimiestuen muutos kuntoutuja- ja vertailuryhméassa
seuranta-aikana.
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Hypoteesissa 1.2. oletettiin, ettd ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien kokemia tyon
voimavaroja siten, ettd vaikutusmahdollisuudet lisdantyvat, ilmapiiri kehittyy myonteiseen suuntaan
ja esimiehen tuki vahvistuu. Tulosten mukaan kuntoutuksella ei ollut juurikaan vaikutusta tydssé
koettuihin voimavaroihin. Ainoa ryhmien valilla havaittu ero koski esimieheltd saatua tukea, joka
séilyi kuntoutusryhméssa samalla tasolla seuranta-aikana, kun taas vertailuryhmassa esimiestuen

arvioitiin viitteellisesti vahentyneen. Hypoteesi 1.2. ei siten saanut tukea.

3.1.3. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus yksil6llisiin voimavaroihin

Persoonallisuuden voimavaroina tutkittiin itsed koskevia ydintulkintoja. ANOVA-analyysin [aika
(2 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja vertailuryhmd)] mukaan ajalla ja ryhmélla ei ollut
yhdysvaikutusta itsed koskeviin ydintulkintoihin (taulukko 6). Sen sijaan ajalla oli oma vaikutus (p
= .001), jonka mukaan itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat molemmissa ryhmissa seuranta-
aikana. Kun ryhmia tarkasteltiin erikseen, todettiin kuitenkin, ettd itsed koskevat ydintulkinnat
vahvistuivat seuranta-aikana kuntoutujien ryhméssé (T1 3,64 ja T3 3,81; tq47) = 4.51, p <.001; d =
.35), mutta vertailuryhmassa muutos oli vain viitteellinen (T1 3,65 ja T3 3,78; tzs = 1.76, p < .10; d
=.27). Ryhmien valilla ei ollut tasoeroa tutkituissa yksilollisissé voimavaroissa.

Hypoteesin  1.3. mukaan oletettiin, ettd ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien
persoonallisuuden voimavaroja siten, ettd itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuvat. Hypoteesi ei
saanut tukea, silld ydintulkinnat muuttuivat positiivisemmiksi my6s vertailuryhmdssa. Tosin on
mahdollista, ettd kuntoutujien osalta itsed koskevien ydintulkintojen vahvistuminen on tekemisissé

kuntoutuksen kanssa. Molemmissa ryhmisséa muutos jai Cohenin d:n mukaan pieneksi.

3.1.4. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus tydhyvinvointiin

Tehtyjen analyysien paatulokset tyohyvinvoinnin seurausmuuttujien [tyon imu, koettu tyokyky
(nykyinen tyokyky verrattuna elinikdiseen parhaimpaan) ja tyopéivén jalkeinen palautumisen tarve]
osalta on esitetty taulukossa 7 (s. 64) ja ne kuvataan seuraavassa muuttujittain. Kaikki
tyohyvinvoinnin kuvaajat korreloivat kohtalaisesti keskenédén (ks. Liite 4, taulukko 1).

Tydon imu. Kun ANOVA-analyysissd [aika (3 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja
vertailuryhmd)] oli riippuvana muuttujana tyén imu (tarmokkuuden ja omistautumisen
summamuuttuja) ja kovariaattina sukupuoli (koska se korreloi tyon imuun), tulosten mukaan ajalla
ja ryhmaélla ei ollut yhdysvaikutusta, mutta ajalla oli viitteellinen oma vaikutus tydn imuun (p <
.10). Tdman mukaan tyén imu vahvistui viitteellisesti seuranta-aikana molemmissa ryhmissa. Kun

ryhmid tarkasteltiin erikseen, todettiin kuitenkin, ettd kuntoutujien tyon imu vahvistui tilastollisesti
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merkitsevasti koko vuoden seuranta-aikana, T1 — T3 (tass) = 2.14, p < .05; d = .20), kun taas
vertailuryhméssa tyon imun vahvistuminen ei ollut tilastollisesti merkitsevdd. Ryhmalla ei ollut
omaa vaikutusta tyon imuun, eikd myoskaan sukupuolella, ts. kuntoutujat ja vertailuryhma eivat
eronneet tyon imun tason suhteen, eivat myoskaan miehet ja naiset.

Seuraavaksi tarkasteltiin ajan ja ryhman vaikutuksia erikseen tydn imun osa-asteikkoihin
(tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen ty6ssd) edelld kuvatulla tavalla kukin osa-asteikko
erikseen riippuvana muuttujana. Sukupuoli oli kovariaattina kaikissa analyyseissa, koska se korreloi
my0s tyon imun osa-asteikkoihin. Kun riippuvana muuttujana oli tarmokkuus, mitéén vaikutuksia ei
havaittu (ks. taulukko 7). Ajalla ja ryhmaélla ei ollut yhdysvaikutusta mydskadn omistautumiseen
eikd uppoutumiseen. Sen sijaan ryhmélla oli viitteellinen oma vaikutus omistautumiseen (p < .10) ja
merkitsevd oma vaikutus uppoutumiseen tyossa (p < .05). Sek& omistautuminen (viitteellisesti) etta
uppoutuminen olivat vertailuryhméssa kuntoutujien ryhmaa vahvemmalla tasolla koko seuranta-
ajan. Ajalla ja sukupuolella oli yhdysvaikutus omistautumiseen (p < .05), jonka mukaan
omistautuminen tyossa kehittyi eri tavoin miehilld ja naisilla seuranta-aikana. Tdmé ilmeni siten,
ettd omistautuminen tyossa vahvistui miesten ryhmassd, mutta ei naisten. Sukupuolella oli oma
vaikutus uppoutumiseen (p < .05) siten, ettd naisten uppoutuminen tydssé oli suurempaa kuin
miesten.

Koettu tyokyky. Analyysi [aika (2 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja vertailuryhma)] osoitti,
ettd ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus koettuun tyokykyyn (p < .05), jonka mukaan tyokyky
kehittyi eri tavoin kuntoutuja- ja vertailuryhméssa seuranta-aikana. Yhdysvaikutus on kuvattu
kuviossa 5, mista nahdaan, etta kuntoutujien tyokyky vahvistui (.05 = 3.57, p <.001; d = .66), kun
taas vertailuryhmassa se lievésti, vaikka ei tilastollisesti merkitsevésti, laski. Ryhmalla oli myds
oma vaikutus tyokykyyn. Kuntoutujien ja vertailuryhman valillda oli tasoero siten, ettd
vertailuryhmén arvio omasta tyokyvystaan oli koko seuranta-ajan parempi kuin kuntoutujilla (p <
.05). Kuntoutuksen lopussa ryhmien koetussa tyokyvysséd ei kuitenkaan enda ollut tilastollisesti

merkitsevaa eroa (tuse) = 0.63, ns.).

Palautumisen tarve. Kun riippuvana muuttujana oli palautumisen tarve, ANOVA-analyysin
[aika (3 mittausta) x ryhmad (kuntoutuja- ja vertailuryhmd)] mukaan ajalla ja ryhmaélla oli
yhdysvaikutus palautumisen tarpeeseen (p < .01). Palautumisen tarve kehittyi kuntoutujilla ja
vertailuryhméssd eri tavoin seuranta-aikana (ks. kuvio 5). Palautumisen tarve sdilyi
vertailuryhméssd koko ajan samalla tasolla. Kuntoutujien palautumisen tarve véheni jo
kuntoutuksen ensimmadisella puoliskolla alku- ja vélimittauksen valilla (tqs7) = 2.98, p < .01;d =

.21) ja jatkoi vahenemistaan kuntoutuksen loppupuolella (T2 — T3; tua7) = 4.94, p <.001; d = .32).
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Palautumisen tarpeen muutos Koetun ty6kyvyn muutos

seuranta-aikana seuranta-aikana
10
5
5 = suuri palautumisen tarve 9
4,5 e——
8 I
—
4
7
35
6
3 Klimouwjat —&— Kuntoutujat
—  — a (n=148) 5
(n=116)
2,5 luryh 4
—a = Vertailur . .
mé (n=34) = — Vertailuryhma
2 3 (n=33)
1,5 2
1 = pieni palautumisen tarve 1
1 : ‘
T1 T2 T3
0 T

T1 T3

Kuvio 5. Palautumisen tarpeen ja koetun tyékyvyn muutos kuntoutus- ja vertailuryhméssa seuranta-
aikana.

Hypoteesissa 1.4. oletettiin, ettd ASLAK-kuntoutus lisad osallistujien tybhyvinvointia siten, etta
tyon imu kasvaa, koettu tyokyky paranee ja palautumisen tarve vahenee. Ryhmien vertailun
perusteella kuntoutuksella ei ollut vaikutusta tyén imun kasvuun, silla naytti silta, etta kaikkien —

vaikkakin erityisesti kuntoutujien — tyon imu vahvistui. Sen sijaan kuntoutus lisasi kuntoutujien
koettua tyokykya ja véhensi palautumisen tarvetta. Kuntoutujilla koettu tydkyky parantui ja
palautumisen tarve vaheni koko kuntoutuksen ajan, kun ne samaan aikaan vertailuryhmassa
séilyivat ennallaan (ks. kuvio 5). Kuntoutuksen lopussa ryhmien koetussa tyokyvyssa ei enad ollut
tilastollisesti merkitsevad eroa. Hypoteesi 1.4. sai néin ollen osittain tukea (ts. koetun tyékyvyn ja

palautumisen tarpeen osalta).

3.1.5. ASLAK-kuntoutuksen vaikutus yleiseen hyvinvointiin ja koettuun terveyteen

Yleista hyvinvointia ja terveyttd kuvaavien seurausmuuttujien (positiivinen mieliala, tyytyvaisyys
elamaan, stressi, unen laatu ja koettu terveys) muutokset kuntoutus- ja vertailuryhmassa on koottu
taulukkoon 8 (s. 68) ja ne kuvataan seuraavassa muuttujittain. Hyvinvoinnin kuvaajat korreloivat
keskenddn ja positiivinen mieliala oli voimakkaimmin yhteydessd muihin hyvinvoinnin kuvaajiin
(ks. Liite 4, taulukkol).
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Positiivinen mieliala. Kun positiivinen mieliala oli riippuvana muuttujana  ANOVA-
analyysissa [aika (3 mittausta) x ryhmé (kuntoutuja- ja vertailuryhmd)], todettiin, ettad ajalla ja
ryhmaélla oli yhdysvaikutus positiiviseen mielialaan, joka lisdéntyi kuntoutujilla samaan aikaan kun
se vertailuryhmalld pysyi ennallaan (p < .05), ks. kuvio 6. Kuntoutujaryhmassa positiivinen mieliala
vahvistui vali- ja loppumittauksen valilla (ts3) = 4.94, p <.001; d = .59).

Elamantyytyvaisyys. ANOVA-analyysista [aika (2 mittausta) x ryhm& (kuntoutuja- ja
vertailuryhmd)] ilmeni, ettd vain ajalla oli oma vaikutus tyytyvdisyyteen (p < .001).
Elamantyytyvéisyys lisadntyi samalla tavalla sekd& kuntoutujilla ettd vertailuryhmassa seuranta-

aikana.
Positiivisen mielia_lan muutos Unen laadun muutos
seuranta-aikana seuranta-aikana

6
55 °

’ 5 = nukkunut hyvin

c R 4,5

—— o
4

4.5 —

4 ) 3,5 7& =—&— Kuntoutujat

—e— Kuntoutujat (n=147)

3,5 (n=134) 3

3 95 = = Vertailuryh
o5 —a — Vertailuryhma ’ ma (n=33)

’ (n=32) 2

2
1,5 15

1= nukkunut huonosti
l T T 1 T T
T1 T2 T3 T2 T3

Kuvio 6. Positiivisen mielialan ja unen laadun muutos kuntoutus- ja vertailuryhméssa seuranta-
aikana.

Unen laatu. ANOVA-analyysin [aika (3 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja vertailuryhma)]
mukaan ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus unen laatuun (p < .05). Kuntoutujien unen laatu parani
kuntoutuksen ensimmaéisen puolen vuoden aikana alku- ja valimittauksen vélissa (tua7) = 2.32, p <
.05; d = .21), mutta ei enda sen jalkeen. Vertailuryhmassa unen laatu sailyi samalla tasolla koko
seuranta-ajan (ks. kuvio 6).

Koettu stressi. Kun ANOVA-analyysissa [aika (3 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja
vertailuryhmd)] oli riippuvana muuttujana koetun stressin méard, ajalla ja ryhmalla oli

yhdysvaikutus stressin maarédan (p < .01). Taman mukaan stressi Kkehittyi seuranta-aikana
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kuntoutujilla ja vertailuryhmassé eri tavoin (ks. kuvio 7). Kuntoutujien stressin maaré ei muuttunut
vield kuntoutuksen alkupuolella, mutta laski vali- ja loppumittauksen valilla (tq23) = 3.24, p < .01; d
= .43). Sen sijaan vertailuryhmassa stressi lisaantyi vali- ja loppumittauksen valilla (tzs) = 2.73, p <
.05, d =.32).

Koettu terveys. Kun ANOVA-analyysissd [aika (2 mittausta) x ryhma (kuntoutuja- ja
vertailuryhméd)] riippuvana muuttujana oli koettu terveys ja kovariaattina sukupuoli (koska se
korreloi koettuun terveyteen), ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus terveyteen (p < .01). Td&mén
mukaan koettu terveys kehittyi seuranta-aikana eri tavoin kuntoutujilla ja vertailuryhméssa. Koettu
terveys vahvistui kuntoutujilla (tuo7) = 3.96, p < .001; d = .45), mutta ei vertailuryhmassa. Ryhmalla
oli myds oma vaikutus terveyteen (ks. kuvio 7). Vertailuryhmén arviot omasta terveydest&én olivat
tasoltaan kuntoutujien arvioita parempia koko seuranta-ajan (p < .01), vaikka loppumittauksessa
kuntoutujien ja vertailuryhmén koetun terveyden arviot eivdt endd eronneet tilastollisesti

merkitsevasti toisistaan (txss) = 0.36, ns.).

Stressin muutos Koetun terveyden muutos
seuranta-aikana seuranta-aikana
5 5 - -
5 = erinomainen
4,5 45
4 4
y
— -~ —_
35 35 A
—eo— Kuntoutujat / .
3 (n=106) 3 (n=108)
2,5 =& —A— Vertailuryhma| 25 —a — Vertailuryhma
- (n=33) _
——— (n—32)
2

15 15

1 = huono

T1 T2 T3 T1 T3

Kuvio 7. Stressin ja koetun terveyden muutos kuntoutus- ja vertailuryhméssa seuranta-aikana.

Hypoteesissa 1.5. oletettiin, ettd ASLAK-kuntoutus vahvistaa osallistujien yleista
hyvinvointia ja terveyttd siten, ettd positiivinen mieliala ja elaméntyytyvaisyys lisaantyvat, unen
laatu paranee, stressi vahenee ja koettu terveys paranee. Tulosten mukaan kuntoutus vahensi stressia
ja vahvisti koettua terveyttd. Kuntoutujien kokema stressi véheni samaan aikaan, kun
vertailuryhméssa stressi lisdantyi. Myos koettu terveydentila parani kuntoutujilla niin, ettd

kuntoutuksen loppumittauksessa kuntoutujien ja vertailuryhman valilld ei ollut endd eroa koetussa
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terveydessa. Ryhmien vertailun perusteella myos positiivisen mielialan ja unen laadun kehitys oli
kuntoutujien ryhmadssa vertailuryhméé myodnteisempi. Kuntoutujien unen laatu parani kuntoutuksen
alkupuoliskolla, mutta muutokset stressin maaréssé ja positiivisessa mielialassa tapahtuivat vasta
kuntoutuksen jalkimméisen puoliskon aikana. Sen sijaan yleisen elaméntyytyvéisyyden
kehityksessa ryhmét eivat eronneet toisistaan. Hypoteesi 1.5. sai siten tukea kaikkien muiden

hyvinvoinnin kuvaajien paitsi elamantyytyvéisyyden osalta.

3.1.6. Yhteenveto ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuustuloksista

Ensinndkin vahvimmin hypoteeseja kuntoutuksen vaikuttavuudesta tukivat kuntoutujien
palautumisen tarpeen ja stressin vaheneminen ja koetun tyokyvyn ja terveyden vahvistuminen.
Myos positiivisen mielialan ja unen laadun kehitys oli kuntoutujien ryhmdssé vertailuryhméa
positiivisempaa. Tulosten mukaan ASLAK-kuntoutus lisési osallistujien tydhyvinvointia
(Hypoteesi 1.4.), koska palautumisen tarpeen ja koetun tyokyvyn muutos oli kuntoutujilla
vertailuryhméaa positiivisempi. Seuranta-aikana kuntoutujien palautumisen tarve vaheni (d = .53),
kun se samaan aikaan pysyi vertailuryhméssd ennallaan. Koettu tyokyky (d = .66) parantui
kuntoutujien ryhmassa samalle tasolle, missé se oli vertailuryhméssé koko seuranta-ajan. Sen sijaan
tydhyvinvoinnin motivaatiopuoleen, tyén imuun, ASLAK ei vaikuttanut.

Edelleen ASLAK-kuntoutus vahvisti osallistujien yleistd hyvinvointia ja koettua terveytta
(Hypoteesi 1.5.), koska stressin, positiivisen mielialan, unen laadun ja koetun terveyden kehitys oli
kuntoutujien ryhmassa positiivisempaa kuin vertailuryhmdssa. Kuntoutujien kokema stressi vaheni
(d = .44), kun se vertailuryhmassé liséantyi (d = .29). Koettu terveys parantui (d = .45) kuntoutujien
ryhmassa samalle tasolle, missé se oli vertailuryhmassa koko seuranta-ajan. My6s kuntoutujien
positiivinen mieliala vahvistui (d = .43) ja unen laatu parani (d = .29) samaan aikaan, kun ne
vertailuryhmassa pysyivét ennallaan. Kuntoutusryhmadssé todetuista muutoksista unen laatu parani
kuntoutuksen alkupuoliskolla, mutta muutokset stressin maaréssa ja positiivisessa mielialassa
tapahtuivat vasta kuntoutuksen jalkimmaisen puoliskon aikana. Cohenin d:n mukaan kuntoutujien
unen laadun muutos oli kuitenkin pieni ja samoin yleisen hyvinvoinnin ja terveyden kuvaajien
muutokset jaivat pieniksi, kun taas havaitut tydhyvinvoinnin muutokset olivat keskikokoisia.

Toiseksi ASLAK-kuntoutus ei vaikuttanut koettujen tyon vaatimusten (Hypoteesi 1.1.) eiké
tyon voimavarojen (Hypoteesi 1.2.) kehitykseen, koska kuntoutujien ja vertailuryhmén arviot tyon
vaatimusten tai voimavarojen muutoksista eivat eronneet toisistaan. Sekéd kuntoutuja- (d = .42) etta
vertailuryhméssd (d = .13) Kkoettiin tyén henkisen kuormittavuuden véhenneen, mikd voi
kuntoutujilla olla yhteydesséd kuntoutukseen, mutta samansuuntainen muutos tapahtui siis myos

vertailuryhméssa ilman kuntoutusta. Liséksi kuntoutuksessa olleiden naisten viikkotyotuntien maara
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véheni, mutta muutos oli niin pieni (Cohenin d = .17), ettei ero vertailuryhmaan ollut tilastollisesti
merkitseva.

Kolmanneksi itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat molemmissa ryhmissa seuranta-
aikana, mik& voi kuntoutujilla olla tekemisissé kuntoutuksen kanssa, mutta samankaltainen muutos
siis tapahtui vertailuryhmassd my6s ilman kuntoutusta (Hypoteesi 1.3.). ltsed koskevien
ydintulkintojen muutos jai molemmissa ryhmissd Cohenin d:n mukaan pieneksi (kuntoutujat d =

.35; vertailuryhma d = .27).

3.2. Palautumisen mekanismien Vvélittdvd rooli  tyOolojen ja
tyéhyvinvoinnin valilla

Tutkimuksen toinen paatehtavé oli selvittad, valittavatko palautumisen mekanismit (psykologinen
irrottautuminen tyostd, rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset) psykososiaalisten tydolojen
yhteyttd ty6hyvinvointiin (tyon imu, koettu tyokyky ja palautumisen tarve). Palautumisen
mekanismien vélittdvaa roolia koskevissa analyyseissa tyon aikapaineet edustavat tyon vaatimuksia
ja vaikutusmahdollisuudet tyon voimavaroja. Nama kaksi muuttujaa valittiin tarkasteltaviksi, koska
ne ovat keskeisida tyon piirteitd eri tyostressiteorioiden mukaan (Bakker & Demerouti, 2007;
Karasek & Theorell, 1990). Koetun tydkyvyn kuvaajana kaytettiin tyokykyindeksin ensimmaista
kysymysté (nykyinen tyokyky verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan), koska koko tydkykyindeksi ei
ollut mukana seurantakyselyssa. Analyysit tehtiin ainoastaan kuntoutujien ryhméssd, koska
vertailuryhmé ei vastannut palautumisen mekanismeja mittaaviin  kysymyksiin. Analyysit
perustuvat neljan mittauskerran (kuntoutuksen alku-, véli- ja loppumittaus sekd 4-5 kk

kuntoutuksen loppumisen jalkeen tehty seurantamittaus) aineistoon (N = 112).
3.2.1. Samanaikaisten muutosten tarkastelu

ASLAK-kuntoutuksen tavoitteena on parantaa osallistujien tydhyvinvointia ja vaikuttaa tydoloihin
niin, ettd tyohyvinvoinnin edellytykset olisivat jatkossa paremmat. Myo6s tyokuormituksesta
palautumista pyritddn kuntoutuksen aikana tehostamaan esimerkiksi opettelemalla selkeampaa
tyOsta irrottautumista ja kehittaméalla uusia tapoja rentoutua. Kuntoutuksen nédkokulmasta kyse on

siis tavoitteena olevien muutosten valittavien mekanismien tutkimisesta.
3.2.1.1. Alustavat analyysit

Aluksi tarkistettiin, tapahtuiko seuranta-aikana muutosta tarkasteltavissa muuttujissa, koska muutos
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oli edellytyksend analyysille. Tyon aikapaineiden ja vaikutusmahdollisuuksien, palautumisen
mekanismien ja tyohyvinvoinnin Kkehitystd analysoitiin toistomittausten varianssianalyysin
(ANOVA) awvulla siten, ettd tarkasteltavana oli ainoastaan ajan tuoma muutos riippuvaan
muuttujaan. Tulosten perusteella (taulukko 9) alku- ja seurantamittauksen vélinen (T1-T4; 1v 4-5
kk) muutos oli tilastollisesti merkitsevd muissa muuttujissa, paitsi taidon hallintakokemuksissa ja
koetussa tyokyvyssd, joissa muutos oli vain viitteellisesti merkitseva. Kuntoutujien kokemat tyon
aikapaineet vahenivat ja vaikutusmahdollisuudet lisadntyivat seuranta-aikana. Psykologinen
irrottautuminen tyosta tehostui, samoin rentoutuminen. Tyéhyvinvointi vahvistui, koska tyon imu
kasvoi ja palautumisen tarve vaheni. Myds taidon hallintakokemukset tehostuivat ja koettu tyokyky
parani viitteellisesti koko seuranta-aikana. Kuntoutuksen loppumittauksessa myods taidon
hallintakokemusten ja koetun tyokyvyn muutos suhteessa alkumittaukseen oli tilastollisesti
merkitseva.

Riippuvien ostosten t-testien avulla tarkasteltiin, missé prosessin vaiheessa muutos tapahtui
(taulukko 9). Kuntoutujien palautumisen tarve vdheni jo kuntoutuksen alussa, ensimmaéisen ja
toisen mittauksen valilla. Lisaksi tyon imu kasvoi viitteellisesti, ja myods psykologinen tyosté
irrottautuminen seké rentoutuminen tehostuivat viitteellisesti kuntoutuksen ensimmaéisen puoliskon
aikana. Kuntoutuksen toisella puoliskolla, toisen ja kolmannen mittauksen valillg, tyon aikapaineet
laskivat viitteellisesti ja kaikki palautumisen mekanismit tehostuivat seka palautumisen tarve véaheni
merkitsevasti. Ainoa havaittu muutos kuntoutuksen loppumisen ja seurantamittauksen valisend
aikana koski tyon aikapaineita, jotka vahenivat seurannan viimeisen jakson aikana tilastollisesti

merkitsevasti.

Taulukko 9. Seuranta-ajan muutokset tyon aikapaineissa ja vaikutusmahdollisuuksissa,

palautumisen mekanismeissa ja tydhyvinvoinnissa

Muuttuja n TL T2 T3 T4 F F Muutoksen
ka ka ka ka T1-T3 T1-T4 ajoittuminen
Tyon aikapaineet 112 3,66 3,57 3,47 3,36 13.40** 21.45** T2>T3(*)
T3>T4*
Vaikutusmahdollisuudet 112 3,47 355 358 3,64 4.61* 6.61* T1<T3*
Psykologinen 112 2,87 3,00 3,22 3,32 24.82*** 34.56*** T1<T2(*)
irrottautuminen T2<T3**
Rentoutuminen 112 3,30 3,41 3,60 3,67 24.12*** 35092*** T1<T2(*)
T2<T3**
Taidon hallintakokemukset 112 3,07 3,09 3,28 3,22 11.24** 354(*) T2<T3**
Tyon imu 111 4,47 4,64 4,67 4,71 547* 6.93 * T1<T2(*)
Koettu tyokyky 79 7,82 - 8,13 8,13 5.65* 3.93(*) T1<T3*
Palautumisen tarve 112 2,94 2,76 251 259 49.66*** 26.13*** T1<T2**
T2 < T3 ***

(*)p<.10, * p<.05 ** p<.0L ***p<.001
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Kun tarkasteltiin, valittivatké palautumisen mekanismien muutokset tyoolotekijoiden
muutosten yhteyksid tyohyvinvoinnin kehitykseen, analyyseissa kaytettiin koko seuranta-ajan
muutoksia kuvaavia erotuspistemadria (T4-T1, ks. taulukko 10). Erotuspistemé&arien keskiarvot
vaihtelivat valilla 0,15 — 0,45. Erotuspisteméaarien reliabiliteettia arvioitiin alkuperaisten mittausten
reliabiliteettien ja erotuspistemadran laskennassa kaytettyjen muuttujien keskindisen korrelaation
avulla (MacKinnon, 2008). Erotuspistemé&aré on luotettavin silloin, kun alkuperdisten mittausten
reliabiliteetit ovat korkeita ja mittausten valinen korrelaatio on matala. Jos mittausten valinen
korrelaatio on alle .50 ja mittausten reliabiliteetti on hyvd, erotuspisteméaaralla on hyvaksyttava
reliabiliteetti (ks. Liite 3, taulukko 1). Rentoutumisen, tydn imun ja palautumisen tarpeen
erotuspistemaaran laskemisessa kaytetyn kahden mittauksen (T1 ja T4) vdlinen korrelaatio oli yli
.50. Palautumisen tarpeen ja tyon imun erotuspistemadrien reliabiliteettia vahvisti kuitenkin niiden
korkea mittausreliabiliteetti. Tdman mukaan analyyseissa kaytetyilla erotuspistemadrilla (T4-T1)
oli suurimmaksi osaksi hyvaksyttava reliabiliteetti, vaikkakin aikapaineiden,
vaikutusmahdollisuuksien ja rentoutumisen erotuspistemaarien reliabiliteetti oli muita alhaisempi
(taulukko 10). Tyokyvyn reliabiliteettia ei voida arvioida, koska kyse oli yhdestd osiosta

koostuvasta muuttujasta.

Taulukko 10. Monimediaattorimallissa kaytettyjen erotuspistemaéarien (T4—T1) tunnusluvut

Erotuspistemuuttuja N Keski- Keski- Vaihtelu-  Korrelaatio Reliabili- Reliabili-
T4-T1 arvo hajonta véli mittausten  teetit teetti
(T4jaTl) mittaus-  (ks. Liite
vélilla kerroilla  3)
(T1, T4)
Tyon aikapaineet 112 -0,3051 0,6970 -4,00-1,67 48 .78,.76  ~.60
Vaikutusmahdollisuudet 112 0,1652 0,6770 -1,75-2,25 49 .76,.72  ~.40-.60
ty0Ossé
Psykologinen irrottautuminen 112 0,4479 0,8039 -1,75-3,00 43 18,77  ~.67
Rentoutuminen 112 0,3913 0,6528 -1,00-3,00 .56 81,.77 ~50
Taidon hallintakokemukset 112 0,1466 0,8215 -1,75-2,50 43 82,.719 ~67
Tybén imu 112 0,2455 0,9649 -2,33-3,83 .65 93,94 ~67
Koettu tydkyky 98  0,3418 1,3120 -4,00-5,00 .39 - - -
Palautumisen tarve 112 -0,3488 0,7190 -2,64 —1,36 .56 90,.89 ~75

Kaikissa analyyseissa kéytettiin valittdvind tekijoind yhtad aikaa kolmen palautumisen
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mekanismin (psykologinen irrottautuminen tyostd, rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset)
muutosta. Korrelaatio psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen muutoksen valilla oli .43,
jolloin yhteista varianssia niilla oli 18,5 %. Irrottautumisen ja taidon hallintakokemusten muutosten
korrelaatio oli

31 (yhteistd varianssia 9,6 %). Rentoutumisen tehostumisen ja taidon

hallintakokemusten lisadntymisen valinen korrelaatio oli .39 (yhteisté varianssia 15,2 %).

3.2.1.2. Palautumisen mekanismien valittava rooli tyon aikapaineiden ja tyéhyvinvoinnin valilla

Palautumisen mekanismien valittdvad roolia analysoitiin monimediaattorimallilla (Preacher &
Hayes, 2008). Oletuksena (Hypoteesi 2.1.) oli, ettd palautumisen mekanismien vahvistuminen
vélittaisi osittain tyon aikapaineiden véhenemisen yhteyttd tyon imun ja tyokyvyn kasvuun ja
palautumisen tarpeen vdhenemiseen. Na&in ollen liséksi oletettiin (Hypoteesi 2.3.), ettd ty6n
aikapaineiden véheneminen olisi myds suoraan yhteydessa tyén imun ja tyokyvyn kasvuun ja
palautumisen tarpeen vahenemiseen.

Palautumisen mekanismien valittdva rooli aikapaineiden ja tyon imun valilla. Kun
analysoitiin, valittadko palautumisen mekanismien vahvistuminen tyon aikapaineiden véhenemisen
yhteyttd tydon imun kasvuun, monimediaattorimalli sopi aineistoon (F, 108y = 8.46, p < .001) ja

selitti noin viidesosan tyon imun kokonaisvaihtelusta (Rzadj. =.21).

Psykologisen

irrottautumisen .18
"567 muutos T1 — T4
Aika Suora vaikutus -.19
I -
paineiden _ gqn 12 Tybn imun
muutos Rentoutumisen : muutos
T1 - T4 muutos T1 — T4 T1 — T4
Taidon ggew
hallintakokemusten
muutos T1 — T4
Epéasuora
vaikutus
2 —_
BCa 95% ClI R= =21

Kokonaisvaikutus

_ 4BF*F*

adj

Kuvio 8. Taidon hallintakokemukset valittivat tyon aikapaineiden vahenemisen yhteyttd tyon imun
kasvuun 1 vuoden 4-5 kuukauden seuranta-aikana

Tulosten mukaan (ks. taulukko 11, s. 77, kuvio 8) tyon aikapaineiden véheneminen ei ollut
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suoraan yhteydessa tyon imun kasvuun, joten Hypoteesi 2.3. ei saanut tukea. Sen sijaan ensinnakin
tyon aikapaineiden muutos oli negatiivisesti yhteydessd kaikkien palautumisen mekanismien
muutoksiin. Tama tarkoittaa sitg, ettd kun tyon aikapaineet vahenivat, psykologinen irrottautuminen
tyOstd, rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset tehostuivat, tai vastaavasti jos aikapaineet
lisdantyivat, namé palautumisen mekanismit heikkenivat. Toiseksi mediaattoreina toimivista
palautumisen mekanismeista ainoastaan taidon hallintakokemusten tehostumisen yhteys tyon imun
muutokseen oli tilastollisesti merkitsevd. Yhteys oli positiivinen; toisin sanoen, kun taidon
hallintakokemukset lisdéntyivat vapaa-ajalla, tyon imu kasvoi. Psykologisen irrottautumisen tai
rentoutumisen tehostumisella ei ollut yhteytté tyon imun muutokseen.

Palautumisen mekanismit valittivat kokonaan tyon aikapaineiden muutoksen yhteyden tyon
imun muutokseen, koska palautumisen mekanismien yhteisen epésuoran vaikutuksen
luottamusvali ei siséltanyt nollaa (taulukko 11, s. 77) eika suora yhteys aikapaineiden ja tyon imun
vélilla ollut merkitsevd. Suoran ja epdsuoran vaikutuksen yhteinen kokonaisvaikutus oli myos
merkitseva (p < .001). Hypoteesi 2.1., joka oletti vélittdvan yhteyden osittaiseksi, ei siis saanut
tukea, silla kyse oli taydellisestda yhteydestd. Kun aikapaineet vahenivét, taidon
hallintakokemukset tehostuivat, jolloin tyon imu lisd&ntyi. Taidon hallintakokemusten muutos
valitti siis itsendisesti tyon aikapaineiden muutoksen yhteyttd tydon imun muutokseen
(luottamusvali ei siséltanyt nollaa).

Palautumisen mekanismien valittava rooli aikapaineiden ja koetun tydkyvyn valilla.
Kun analysoitiin, vélittikd palautumisen mekanismien tehostuminen tyén aikapaineiden muutoksen
yhteyttd koetun tyokyvyn muutokseen, monimediaattorimalli sopi aineistoon (Fu, 94y = 3.17, p <
.05), mutta selitti ainoastaan 8 % tydkyvyn kokonaisvaihtelusta (R%g; = .08). Tulosten mukaan
Hypoteesi 2.3. ei saanut tukea, koska tyon aikapaineiden muutoksen suora yhteys koetun tyokyvyn
muutokseen ei ollut merkitsevé (ks. kuvio 9, taulukko 11, s. 77).

Kuten edellisessa mallissa, tyon aikapaineiden muutos oli negatiivisesti yhteydessa kaikkien
palautumisen mekanismien muutoksiin. Palautumisen mekanismeista vain psykologisen
irrottautumisen yhteys koetun tyokyvyn muutokseen oli tilastollisesti merkitseva ja positiivinen.
Kun psykologinen irrottautuminen tehostui, myds koettu tyokyky parantui. Sen sijaan
rentoutumisen tai taidon hallintakokemusten muutoksella ei ollut yhteyttd koetun tyokyvyn
muutokseen.

Kaikkiaan palautumisen mekanismien valittdméa epésuora yhteisvaikutus oli merkitseva, koska
luottamusvali ei siséltdnyt nollaa (taulukko 11, s. 77). Kun tyon aikapaineet vahenivat,
palautumisen mekanismit vahvistuivat, jolloin my6s koettu tyokyky parantui (taulukko 11).
Hypoteesi 2.1., joka oletti valittdvan yhteyden osittaiseksi, ei siis saanut tukea, silla kyse oli

taydellisestd yhteydestd. Kun aikapaineet vahenivat, psykologinen irrottautuminen tehostui, jolloin
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koettu tyokyky kasvoi. Ainoastaan psykologisen irrottautumisen tehostuminen vélitti itsendisesti

tyon aikapaineiden muutoksen yhteyttd koetun tyokyvyn muutokseen (luottamusvéli ei siséltanyt

nollaa).
Psykologisen
. R 38*
irrottautumisen
-.60***
muutos T1 — T4
Suora vaikutus .31
Aika- Koetun
paineiden -.36%** X .24 tySkyvyn
MUUTOS Rentoutumisen muutos
T — Ta muutos T1 — T4 T1 — T4
_42***\ Taidon /
q hallintakokemusten
muutos T1 — T4
Epésuora
vaikutus R?2 =.08

adj
BCa 95% CI

Kokonaisvaikutus -.11

Kuvio 9. Psykologinen irrottautuminen vélitti itsendisesti tyon aikapaineiden muutoksen yhteytta
koetun tyokyvyn muutokseen 1 vuoden 4-5 kuukauden seuranta-aikana

Palautumisen mekanismien valittdva rooli aikapaineiden ja palautumisen tarpeen
valilla. Tutkittaessa valittdakd palautumisen mekanismien tehostuminen aikapaineiden
vahenemisen yhteyttd palautumisen tarpeen vahenemiseen (kuvio 10, taulukko 11, s. 77),
monimediaattorimalli sopi aineistoon (F, 108y = 11.20, p < .001) selittden neljasosan palautumisen
tarpeen kokonaisvaihtelusta (R%g = .27). Tyodn aikapaineiden muutoksen suora yhteys
palautumisen tarpeen muutokseen oli viitteellisesti merkitsevéd (p < .10), joten Hypoteesi 2.3. ei
saanut tukea. Edelleen tyon aikapaineiden muutos oli negatiivisesti yhteydessd kaikkien
palautumisen mekanismien muutoksiin. Psykologisen irrottautumisen ja viitteellisesti myds taidon
hallintakokemusten muutoksella oli negatiivinen yhteys palautumisen tarpeeseen. Kun ndma
palautumisen mekanismit tehostuivat, palautumisen tarve vaheni.

Palautumisen mekanismien vélittdma yhteinen epdsuora vaikutus oli merkitsevd, koska
luottamusvali ei sisédltanyt nollaa (taulukko 11). Palautumisen mekanismien muutokset valittivat
yhdessa tyon aikapaineiden muutoksen yhteyttd palautumisen tarpeen muutokseen. Kun tété
tutkittiin -~ tarkemmin, havaittiin, ettd seka psykologinen irrottautuminen ettd taidon
hallintakokemukset vélittivat itsendisesti tyon aikapaineiden muutoksen vaikutusta palautumisen
tarpeen muutokseen. Kontrastivertailuissa havaitut epésuorat yhteydet eivét eronneet tilastollisesti
merkitsevasti toisistaan, mika tarkoittaa sitd, ettd ne olivat voimakkuudeltaan yhtd merkitsevia

itsendisia valittavia vaikutuksia.
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Psykologisen
irrottautumisen -.22%

-.56*** muutos
T1- T4

Aika- Suora vaikutus .17 (*)
paineiden Palautumisen
muutos - 34FF* i tarpeen
T1. T4 Rentoutumisen a7 muutos
muutos T1 — T4
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- En
39 Taidon
hallintakokemusten
— muutos T1 — T4
Epéasuora
vaikutus
BCa 95% ClI RZ 4 =27

Kokonaisvaikutus .41***

Kuvio 10. Psykologinen irrottautuminen ja taidon hallintakokemukset vélittivat tyon aikapaineiden
vahenemisen yhteyttd palautumisen tarpeen vahenemiseen 1 vuoden ja 4-5 kuukauden seuranta-
aikana

Hypoteesi 2.1., joka oletti valittdvan yhteyden osittaiseksi, ei saanut tukea. Kyse oli
taydellisestd yhteydestd, koska aikapaineiden muutoksen suora yhteys palautumisen tarpeen

muutokseen ei ollut merkitseva.

3.2.1.3. Palautumisen mekanismien valittdva rooli tyon vaikutusmahdollisuuksien ja

ty6éhyvinvoinnin valilla

Kun analysoitiin, valittavatkd palautumisen mekanismit vaikutusmahdollisuuksien yhteytté
tyohyvinvointiin, oletuksena (Hypoteesi 2.2.) oli, ettd palautumisen mekanismien vahvistuminen
valittaisi osittain tyon vaikutusmahdollisuuksien lisaantymisen yhteytta tyon imun ja tyokyvyn
kasvuun ja palautumisen tarpeen vahenemiseen. Néin ollen lisdksi oletuksena (Hypoteesi 2.3.) oli,
etta tyon vaikutusmahdollisuuksien kasvu olisi myds suoraan yhteydessa tyon imun ja tyokyvyn
kasvuun ja palautumisen tarpeen vahenemiseen.

Palautumisen mekanismien valittava rooli vaikutusmahdollisuuksien ja tydn imun
valilla. Kun analysoitiin, mika osuus palautumisen mekanismeilla on vaikutusmahdollisuuksien
lisaantymisen valittymisessa tyon imun kasvuun, monimediaattorimalli sopi aineistoon (F, 108) =

8.39, p < .001) ja selitti 26 % tyon imun kokonaisvaihtelusta (Rzadj, = .26). Tulosten mukaan (ks.
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kuvio 11, taulukko 11) vaikutusmahdollisuuksien muutoksella oli suora yhteys tydon imun
muutokseen (p < .001), mika tuki Hypoteesia 2.3. Vaikutusmahdollisuuksien yhteys kaikkiin

palautumisen  mekanismeihin ~ oli  positiivinen  ja  tilastollisesti  merkitsevd.  Kun

kaikki

palautumisen

vaikutusmahdollisuudet lis&dé&ntyivét, palautumisen mekanismit tehostuivat ja jos

vaikutusmahdollisuudet  véhenivat, mekanismit ~ heikkenivat.  Taidon
hallintakokemusten yhteys tyon imun muutokseen oli tilastollisesti merkitsevd. Kun taidon
hallintakokemukset lisdéntyivat, tydon imu kasvoi. Psykologisen irrottautumisen tehostumisen
yhteys tyén imun muutokseen oli viitteellinen, mutta rentoutumisen vahvistumisella ei ollut

yhteyttd tyon imun muutokseen.

Taulukko 11. Yhteenveto mediaattorianalyyseista (bootstrapping), joissa kaikki muuttujat ovat

erotuspistemuuttujia (T4-T1) ja kuvaavat koko seuranta-ajan muutosta

Riippumaton Mediaattorit  Riippuva Epasuora BCa® 95 %:n Epasuorat BCa 95 %:n
muuttuja (X) (M) muuttuja (Y) Vaikutus  luottamusvali vaikutukset luottamusvéli
T4-T1 T4-T1 T4-T1 (aibi) (epésuorat yhteensd  (epésuorat
itsendisesti) Yajib; yhteensd)
alempi ylempi
alempi  ylempi
Aikapaineet Irrottautuminen  Tydn imu -.0999 -.3112 0068 -.2741 -5920 -.1019
Rentoutuminen -.0394 -.2175 .0387
Taidonhallinta -.1276 -.2966  -.0328
Aikapaineet Irrottautuminen  Koettu tyokyky -.2299 -5823  -.0089 -.4177 -9140 -.1017
Rentoutuminen -.0887 -.3025 .0316
Taidonhallinta -.0991 -.2782 .0153
Aikapaineet Irrottautuminen  Palautumisen 1173 .0307 .2583 2367 1101 .4206
tarve
Rentoutuminen .0558 -.0013 .1892
Taidonhallinta .0576 .0026 .1588
Vaikutus- Irrottautuminen  Tyon imu .0647 -.0067 2163 2027 .0402  .4810
mahdollisuudet
Rentoutuminen .0266 -.0320 .1682
Taidonhallinta 1102 .0164 2778
Vaikutus- Irrottautuminen  Koettu tyokyky .0762 -.0383 2780 1570 -0369  .4707
mahdollisuudet
Rentoutuminen .0417 -.0506 2129
Taidonhallinta .0391 -.1023 2204
Vaikutus- Irrottautuminen  Palautumisen  -.0739 -.1978  -.0105 .1359 3711 -.0542
mahdollisuudet tarve
Rentoutuminen -.0391 -.1415 .0058
Taidonhallinta -.0410 -.1338 .0102

YBCa = bias corrected and accelerated bootsrapping (mikéli luottamusvali ei sisalld nollaa, ko.

epasuora vaikutus on merkitseva)
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Kuvio 11. Taidon hallintakokemukset vélittivat osittain tyon vaikutusmahdollisuuksien
lisd&ntymisen yhteyttd tyon imun muutokseen 1 vuoden ja 4-5 kuukauden seuranta-aikana

Palautumisen mekanismien yhdessa vélittama epésuora vaikutus oli merkitseva
(luottamusvali ei siséltdnyt nollaa). Kun tydn vaikutusmahdollisuudet lisdantyivét, palautumisen
mekanismit paranivat ja tyon imu kasvoi. Tarkemmin tutkittaessa havaittiin, ettd ainoastaan taidon
hallintakokemusten lisadntyminen vaélitti itsendisesti tyon vaikutusmahdollisuuksien yhteyttd tyon
imuun (taulukko 11). Hypoteesi 2.2, joka siis oletti yhteyden osittaiseksi, sai tukea, silla
vaikutusmahdollisuuksien muutoksella oli myds suora yhteys tyon imun muutokseen.
Palautumisen mekanismien valittava rooli vaikutusmahdollisuuksien ja tyokyvyn
valilla. Kun tarkasteltiin, vélittavatko palautumisen mekanismit tyén vaikutusmahdollisuuksien
lisdantymisen yhteytta koetun tyokyvyn kasvuun, monimediaattorimalli sopi aineistoon (F, 94) =
3.95 p < .01), mutta selitti

Vaikutusmahdollisuuksien muutoksen suora yhteys koetun tyokyvyn muutokseen oli tilastollisesti

tyokyvyn muutoksen kokonaisvaihtelusta vain 11 %.

merkitseva (p < .05), joten Hypoteesi 2.3. sai tukea.

Kuten edellisessd mallissa, vaikutusmahdollisuuksien yhteys kaikkiin palautumisen
strategioihin oli positiivinen ja tilastollisesti merkitsevd (taulukko 11, s. 77, kuvio 12). Kun
vaikutusmahdollisuudet lisdantyivat, kaikki palautumisen mekanismit tehostuivat, mutta minkaan
palautumisen strategian muutoksella ei ollut merkitsevaa yhteytta koetun tyokyvyn parantumiseen.
Palautumisen mekanismit eivét valittdneet yhdessa eivatka itsendisesti vaikutusmahdollisuuksien
muutoksen vaikutusta koetun tyokyvyn muutokseen (luottamusvéli sisalsi nollan). Epésuoria

yhteyksia koskeva Hypoteesi 2.2. ei saanut siten tukea.
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Kuvio 12. Palautumisen mekanismit eivét vélittdneet vaikutusmahdollisuuksien muutoksen
yhteytta koetun tyokyvyn muutokseen 1 vuoden 4-5 kuukauden seuranta-aikana

Palautumisen mekanismien valittdva rooli vaikutusmahdollisuuksien ja palautumisen
tarpeen valilla.  Kun analysoitiin,  valittdvatk6  palautumisen  mekanismit  tyon
vaikutusmahdollisuuksien  lisdantymisen  yhteyttd palautumisen tarpeen vahenemiseen,
monimediaattorimalli sopi aineistoon (Fu, 10y = 16.35, p < .001) selittden 35 % palautumisen
tarpeen muutoksesta (Rzad,-, = .35). Tulosten mukaan vaikutusmahdollisuuksien muutoksen suora
yhteys palautumisen tarpeen muutokseen oli tilastollisesti merkitseva (p < .001), joten suoraa
yhteytta koskeva hypoteesi 2.3. sai tukea.

Edelleen kun vaikutusmahdollisuudet lisadntyivat, kaikki palautumisen mekanismit
tehostuivat, mutta ainoastaan psykologisen irrottautumisen yhteys palautumisen tarpeeseen oli
tilastollisesti merkitsevé ja negatiivinen. Kun psykologinen irrottautuminen tehostui, palautumisen
tarve vaheni. Rentoutumisella tai taidon hallintakokemuksilla ei ollut erillisind yhteytta
palautumisen tarpeen muutokseen (kuvio 13).

Palautumisen mekanismien valittdma epésuora vaikutus oli merkitseva (luottamusvali ei
sisdltanyt nollaa, ks. taulukko 11, s. 77). Tulosten mukaan psykologisen irrottautumisen muutos
vélitti myos itsendisesti tyon vaikutusmahdollisuuksien muutoksen vaikutusta palautumisen
tarpeen muutokseen. Hypoteesi 2.3. sai tukea: valittajavaikutukset olivat osittaisia, koska myds

suora yhteys oli merkitseva.
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Psykologisen
irrottautumisen -.22%*
34%** muutos
T1-T4
Suora vaikutus -.37***
Vaikutus- pal .
mahdollisuuksien a E‘:IUIumISen
muutos .26%* - -15 arpeen
T1_-T4 Rentoutumisen muutos
muutos T1 —T4 T1-T4
38*** Taidon
: hallintakokemusten -11
—l muutos
Epasuora T1-T4
vaikutus R2 adi =.35
BCa 95% CI

Kokonaisvaikutus -.53***

Kuvio 13. Psykologinen irrottautuminen valitti osittain tyon vaikutusmahdollisuuksien
lisd&ntymisen yhteyttd palautumisen tarpeen vahenemiseen 1 vuoden ja 4-5 kuukauden seuranta-
aikana

3.2.2. Ajallisesti perakkaisten muutosten tarkastelu

Toiseksi tarkasteltiin, onko kuntoutuksen alkupuoliskolla (T1-T2) tapahtuneilla tydolotekijéiden
muutoksilla suoraa tai palautumisen mekanismeissa kuntoutuksen loppupuoliskolla (T2-T3)
tapahtuneiden muutosten vélittdméaé vaikutusta kuntoutuksen loppumisen ja seurantamittauksen
valilla (T3-T4) havaittuun tydhyvinvoinnin kehitykseen (Selig & Preacher, 2009).
Tutkimusaineistossa kahden perakkéisen mittauskerran véliset muutokset olivat pienid.
Taulukosta 9 (s. 71) néhdaan, etta tyoolotekijoissa ei tapahtunut merkitsevad muutosta ensimmaéisen
ja toisen mittauskerran valilla. Sen sijaan palautumisen mekanismit tehostuivat toisen ja kolmannen
mittauksen valilld. Tyodhyvinvoinnin kuvaajissa puolestaan ei tapahtunut enda kehitystéa
kuntoutuksen loppumisen ja seurantamittauksen valilla. Silloin kun mittausajankohtien vélilla ei ole
tapahtunut juurikaan muutosta, erotuspistemaéra lahestyy nollaa ja kuvaa vain ilmion pysyvyytta.
Néin ollen perdkkéisten muutosten analyysia silmalla pitden sekad riippumattoman muuttujan X
(tassa tydolotekijan muutos T1 — T2) ettd riippuvan muuttujan Y (téssa tydhyvinvoinnin muutos T3
— T4) muutos oli lilan vahaistd. Tamén alkuselvityksen jéalkeen todettiin, ettei vélittavien
vaikutusten analyyseja ole jarkevaa tehdd perakkaisten muutosten pohjalta. Sen sijaan kokeiltiin
vield analyysid, jossa tyoolotekija valittiin alkumittauksesta (T1), vélittdva tekija valimittauksesta

(T2) tai loppumittauksesta (T3) ja riippuva muuttuja seurantamittauksesta (T4). Tallainen
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analyysitapa ei kuitenkaan tuottanut merkitsevid mediaattoriefekteja.

3.2.3. Yhteenveto palautumisen mekanismien valittdmisté vaikutuksista

Tutkimuksen teoriamallin (Kuvio 1, s. 34) mukaan tyohyvinvointi rakentuu siten, ettd myonteinen
muutos tydoloissa heijastuu myonteisesti palautumiseen tehostaen sitd, mik& puolestaan lisaa
tyohyvinvointia.  Palautumisen mekanismien valittdvdd roolia koskevissa analyyseissa
tyoolotekijoita edustivat tyon aikapaineet ja tyon vaikutusmahdollisuudet, jotka ovat keskeisié tyon
piirteitd eri tyostressimalleissa.

Ensinnékin tulosten mukaan palautumisen mekanismien tehostuminen vélitti kokonaan tyon
aikapaineiden vahenemisen yhteyden tyon imun lisddntymiseen, koetun tyokyvyn kasvuun ja
palautumisen tarpeen vahenemiseen. Nain ollen hypoteesi 2.1. ei saanut tukea, koska kyse oli
taydellisestd vélittavasta yhteydestd. Kun aikapaineet véhenivét, palautumisen mekanismit
tehostuivat, jolloin sekd tyon imu ettd koettu tyokyky kasvoivat ja palautumisen tarve véheni.
Toiseksi palautumisen mekanismien tehostuminen valitti osittain tyon vaikutusmahdollisuuksien
lisd&ntymisen yhteyden tydhyvinvoinnin kasvuun (hypoteesi 2.2.). Kun vaikutusmahdollisuudet
lisddntyivat, palautumisen mekanismit tehostuivat, jolloin tyon imu ja koettu tyokyky kasvoivat ja
palautumisen tarve véheni. Vaikutusmahdollisuuksien lisaantyminen tydssa oli myds suoraan
yhteydessa tydn imun ja koetun tydkyvyn kasvuun sekd palautumisen tarpeen vahenemiseen, joten
hypoteesi 2.3., joka oletti suoran yhteyden olevan voimassa, sai tukea vaikutusmahdollisuuksien,
mutta ei aikapaineiden osalta.

Kun tarkasteltiin tyon imun lisd&ntymistd, taidon hallintakokemukset toimivat tarkeimpéana
valittajana. Taidon hallintakokemukset valittivat téysin tyon aikapaineiden ja osittain tyon
vaikutusmahdollisuuksien  yhteyttd  tyon  imuun. Kun aikapaineet véhenivat tai
vaikutusmahdollisuudet lisaantyivat, taidon hallintakokemukset lisdéntyivét ja tyon imu kasvoi.
Taidon hallintakokemukset nayttdvat vahvistavan tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin
motivaatiopolkua, jonka mukaisesti erityisesti voimavarat tydssa edistavét tyon imua.

Palautumisen tarpeen ja koetun tyokyvyn kohdalla tarkein valittaja oli tyosta irrottautuminen.
Psykologinen tyostd irrottautuminen vélitti tdysin tydn aikapaineiden ja osittain vaikutus-
mahdollisuuksien yhteyttd palautumisen tarpeeseen. Kun aikapaineet vahenivat tai vaikutus-
mahdollisuudet lisaantyivat, psykologinen irrottautuminen tehostui ja palautumisen tarve vaheni.
Kun tybasiat voi paremmin jattdd pois mielestd vapaa-aikana, palautuminen tehostuu ja
palautumisen tarve vahenee. Lisaksi my0ds taidon hallintakokemukset valittivat tydn aikapaineiden
yhteyttd palautumisen tarpeeseen. Psykologinen tyostd irrottautuminen valitti kokonaan tyon

aikapaineiden yhteyttd koettuun tyokykyyn. Kun aikapaineet vahenivét, vapaa-ajalla oli helpompi
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unohtaa ty0 ja koettu tyokyky kasvoi.

Palautumisen mekanismeista rentoutuminen ei valittanyt itsendisesti tyon aikapaineiden tai
vaikutusmahdollisuuksien muutosten yhteyksia minkdan tyéhyvinvoinnin kuvaajan muutokseen.
Vaikka aikapaineiden véhenemiselld ja vaikutusmahdollisuuksien lisaantymisella oli yhteys
rentoutumisen tehostumiseen, tdmé ei kuitenkaan ollut yhteydessé tyohyvinvoinnin kasvuun.

Kaikkiaan on hyvd muistaa, ettd tulokset perustuvat samanaikaisten muutosten analysointiin,
joten kyse on rinnakkaisista prosesseista eikd syy-seuraussuhteista. Nayttaa siis siltd, etta
palautumisen mekanismien tehostumisella oli térke& rooli paremman tasapainon saavuttamisessa
tyossd tarvittavien ponnistelujen ja tyokuormituksesta palautumisen vélille. Psykologinen
irrottautuminen ndytti toimivan vélittdvand mekanismina tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin
terveyden heikkenemisen polulla (palautumisen tarve ja koettu tyékyky), kun taas taidonhallinta-

kokemukset toimivat valittdjind motivaatiopolulla (tyon imu).

3.3. Ketka hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta?

3.3.1. Tybhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien tunnistaminen

Tyo6hyvinvoinnin erilaisia kehityspolkuja etsittiin latenttien profiilien analyysilla (LPA) kayttamalla
kriteereind samanaikaisesti kahden tyohyvinvoinnin indikaattorin — tyokykyindeksin ja tyén imun —
mittaustuloksia kuntoutuksen alussa ja lopussa. Ensin analyysit tehtiin niin, ettd myds kolmas
tyohyvinvoinnin indikaattori — palautumisen tarve — oli mukana. Se jatettiin kuitenkin pois, koska
se ei erotellut eri tavoin kuntoutuksesta hyotyneitd ryhmié toisistaan, silla palautumisen tarve
vaheni kuntoutuksen aikana kaikissa tyohyvinvointiryhmissé. Kaikkiaan analyysin tavoitteena oli
tunnistaa kuntoutuksesta eri tavoin hyotyneita ryhmid, kun hyddyn kriteerind oli tyéhyvinvoinnin
kehittyminen myonteiseen suuntaan ASLAK-kuntoutuksen tavoitteen mukaisesti.

Taulukossa 12 on esitetty LPA-analyysin sopivuusindeksit eri ryhmératkaisuille (1-9).
Tulosten mukaan AIC ja ABIC pienenivét (mitd pienempi arvo, sita parempi malli) aina kahdeksan
latentin ryhman ratkaisuun asti (poikkeuksena kuuden ryhmaén ratkaisu, jonka kohdalla arvot
hieman kasvoivat). BIC sai pienimman arvonsa kolmen ryhmén ratkaisun kohdalla. BLRT-testin
mukaan (pieni p-arvo kertoo, ettd k-1 ryhman malli tulee hylatd sen mallin eduksi, jossa k ryhmaa)
viiden ryhman ratkaisu olisi paras. Entropia, joka kuvaa ryhmaratkaisun luotettavuutta ja kunkin
yksilon todenndkoisyytta kuulua kyseiseen ryhmaan (mitd ldhempénda arvo on ykkostd, sitd
luotettavampi luokittelu), puolestaan oli korkein kolmen latentin ryhman ratkaisun kohdalla.

Kaikkiaan informaatiokriteerit antoivat siis keskendan ristiriitaista tietoa. Niiden perusteella
voisi péatyd joko kolmen (BIC ja entropia tukevat) tai viiden (BLRT-testi tukee) ryhman

ratkaisuun. Kahdeksan ryhman ratkaisussa AIC ja ABIC olivat pienimmat, mutta BLRT-testi ei

82



tukenut ratkaisua. Entropia-arvot eivat olennaisesti poikenneet toisistaan kolmen (0.869) ja viiden
(0.827) ryhmén ratkaisuissa. Liséksi voidaan tarkastella todenndkdisyyttd, jolla kukin henkil
kuuluu juuri siihen latenttiin ryhmaén, johon ratkaisu hénet sijoittaa. Kolmen ryhmén ratkaisussa
latenttiin ryhmaan kuulumisen todenndkdisyys oli eri ryhmien kohdalla 0.957 (1), 0.910 (2) ja 0.869
(3) ja viiden ryhmén ratkaisussa 0.853 (1), 0.859 (2), 0.991 (3), 0.841 (4) ja 0.910 (5). Entropia-
arvoja ja latentteihin ryhmiin kuulumisen todenndkdisyyksid voidaan pitdd hyvaksyttavina
kummankin ratkaisun kohdalla. N&in ollen tilastollisten kriteerien perusteella joko kolmen tai viiden
ryhmén ratkaisu olisi mahdollinen. Koska BLRT-testid pidetddn tilastollisista indekseista
parhaimpana (Nylund ym., 2007), se puoltaa viiden ryhmén ratkaisua.

Taulukko 12. Tyohyvinvoinnin (tyokykyindeksi ja tyon imu) kuvaajien latenttien profiilien
sopivuusindeksit eri ryhmaratkaisuille. Lihavoidut luvut ovat tilastollisesti parhaita.

LP LogL Entropia AIC BIC ABIC BLRT Latentin ryhmén koko
ryhmien

lukumaara

2 -1214.111  0.847 2462.222  2516.120  2462.286 0.0000 32/144

3 -1199.072  0.869 2442.143  2511.894  2442.225 0.0000 136/28/12

4 -1191.944  0.817 2437.888  2523.491  2437.989 1.0000 21/42/12/101

5 -1182.482  0.827 2428.963  2530.419  2429.083 0.0200 15/23/5/21/112

6 -1178.429  0.827 2430.858 2548.166  2430.996 1.0000 6/5/21/111/21/12

7 -1170.245 0.844 2424.490 2557.650  2424.646 0.1818 17/8/5/11/13/31/91

8 -1161.606  0.866 2417.213  2566.225  2417.388 0.4286 6/29/5/10/11/20/90/5
9 -1160.044  0.833 2424.088  2588.953  2424.281 1.0000 5/15/18/5/29/5/8/54/37

Huom. LogL = Log Likelihood; AIC = Akaike Information Criterion, BIC = Bayesian Information
Criterion; ABIC = Sample-Size Adjusted BIC, BLRT = Bootstrap-Likelihood-Ratio Test

Tilastollisten kriteerien lisaksi tarkedd on ryhmaratkaisun sisélléllinen mielekkyys. Kolmen
ryhman ratkaisu (taulukko 13) tuotti hyvan vahvistuvan (75 %), heikon (17 %) ja kasvavan (8 %)
tyohyvinvoinnin ryhmét. Naista ryhmistd kahdessa (1 ja 3) tyéhyvinvointi vahvistui (83 %) ja
kolmannessa heikon tydhyvinvoinnin ryhmdasséd (2) se pysyi ennallaan. Hyvan vahvistuvan
tyohyvinvoinnin ryhmassa hyva tyokyky koheni edelleen ja keskimaaraistd korkeampi tyon imu
pysyi ennallaan. Kasvavan tyohyvinvoinnin ryhmassd matala tydén imu kasvoi keskimaaréista
korkeammaksi ja kohtalainen tyokyky parani hyvéksi, kun taas heikon tydhyvinvoinnin ryhmassa
matala tydn imu ja kohtalainen tyokyky pysyivat samalla tasolla. Tdémén ratkaisun mukaan yli 80 %
kuntoutujista hyotyi kuntoutuksesta, kun hyddyn kriteerina oli vahvistuva tyohyvinvointi.

Viiden ryhman ratkaisu eritteli tydhyvinvoinnin muutosta pidemmalle, mik& oli tutkimuksen

kysymyksenasettelun nakdkulmasta olennaista (taulukko 14). Ratkaisussa erottui ensinnékin yksi
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Taulukko 13. Tyon imun ja koetun tyokyvyn keskiarvot ja seuranta-ajan muutoksen merkitsevyys
kolmen latentin ryhmén ratkaisussa

Ty6hyvinvoinnin 1. Hyvé vahvistuva Muutos 2. Heikko Muutos 3. Kasvava Muutos
kuvaaja tydhyvinvointi tyéhyvinvointi tyéhyvinvointi

(n =115) (n=26) (n=12)

T1 T3 t-arvo T1 T3 tarvo T1 T3 t-arvo

ka ka ka ka ka ka
Tyon imu 4,98 5,04 0.91 2,87 2,79 0.47 2,96 4,60 13.47***
Tyokyky- 41,17 42,68 4.78*** 36,00 36,76 1.01 31,28 42,61 5.43%**
Indeksi
**% < 001

Huom. Tyén imun viitearvot: matala (2,35-3,81), kohtuullinen (3,82—4,58), keskimaaraista korkeampi (4,59-5,15) ja
korkea (5,16-6,00); tyokykyindeksin pisteytysluokat: huono (7-27), kohtalainen tai huono keskitasoinen (28—36), hyva
(37-43) ja erinomainen (44—49) tyokyky.

selked kasvavan tyohyvinvoinnin ryhma (ryhma 1), jossa sekd tyon imu ettd koettu tyokyky
kasvoivat kuntoutuksen aikana selvésti. Toiseksi erottui kolme ryhméa (ryhmét 2-3 ja 5), joissa
joko koettu tyokyky tai tyon imu vahvistui. Kolmanneksi erottui yksi heikkenevan tyohyvinvoinnin
ryhma (4), jossa tyokyky laski kuntoutuksesta huolimatta. Viiden ryhman ratkaisu on esitetty
graafisesti kuvioissa 14 (tyon imu) ja 15 (tyokykyindeksi) ja eri mittauskertojen keskiarvot seka
seuranta-ajan muutosten merkitsevyys on esitetty taulukossa 14.

Kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméssa [ryhmd 1, n = 15 (10 %)] alun kohtalainen (huono
keskitasoinen) tyokyky parani hyvén tyokyvyn tasolle ja matala tyon imu kasvoi keskimaardista
korkeammaksi. Kolme ryhmaéd, joissa joko tyén imu tai tyokyky koheni, olivat tyéhyvinvoinnin
tasoltaan hyvin erilaisia. Ensimmaisessa naistd ryhmistd alussa havaittu hyva tyokyky vahvistui
erinomaiseksi ja keskimaaraista korkeampi tyon imu séilyi korkeana. Ryhma nimettiin erinomaisen
ty6éhyvinvoinnin ryhmaksi [ryhma 5, n = 94 (62 %)]. Muita kahta ryhmaa luonnehti matala tyon
imu. Toisessa tyon imu pysyi matalana, vaikka alussa todettu hyva tyokyky vahvistuikin. Tama
ryhma nimettiin matalan tyon imun ryhmaksi [ryhmé 2, n = 20 (13 %)]. Toisessa huono tyén imu
vahvistui hieman ja huono keskitasoinen tyokyky pysyi ennallaan. Tdmé ryhma nimettiin huonon
tyéhyvinvoinnin ryhmaksi [ryhma 3, n = 5 (3 %)]. Liséksi yhdessa ryhmassa hyvé tyokyky laski
kohtalaiseksi ja tyon imu pysyi kohtuullisena. Ryhméa nimettiin heikkenevan tydhyvinvoinnin
ryhmaksi [ryhma 4, n = 19 (12 %)].

Koko vaesttssa tyokykyindeksin pistemaara on 50-54-vuotiailla naisilla keskimaarin 38,5 ja
miehilld 39,2 (Gould & Polvinen, 2010). Taman mukaan osallistujien tyokyky oli véeston
keskiarvoja huonompi muissa ryhmissa paitsi ryhmdssé 5, missa koettu tyokyky oli kuntoutuksen

alussa hyva. Ryhmaan 5 kuului 62 % osallistujista. Tyon imun on todettu olevan 46-55-vuotiailla
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keskiméarin kohtuullista ja esimiesasemassa toimivilla kohtuullista tai keskimaaraista korkeampaa
(Hakanen, 2009). Nadiden viitearvojen perusteella kuntoutujien tyon imu vastasi ikaryhman
keskiarvoja muuten paitsi kolmessa ensimmadisessa ryhméssa (1-3), joissa tyon imu oli

kuntoutuksen alussa keskimaaraistd matalampaa ja joihin kuului yhteensa 26 % kuntoutujista.

6
55 + 1 (10 %)
5
45 _ » = .' 2 (13 %)
' 7
A B 7
— 3 (3 %)
3,5 - —
- 4 (12 %)
; « . _
“° 5 (62 %)
2 .
T1 T3

Kuvio 14. Tyoén imun kehitys viidessd tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhméssa kuntoutuksen

aikana
—o—1 (10 %)
45
'S
40 = _/_. = -' 2 (13 %)
g
® P 3 (3 %)
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4 (12 %)
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. | 5 (62 %)
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Kuvio 15. Tyokykyindeksin kehitys viidessa tyohyvinvoinnin kehityspolkuryhméssa kuntoutuksen

aikana
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Kaikkiaan naytti siis silt4, ettd suurin osa kuntoutujista (78 %) kuului ryhmiin (2-3 ja 5),
joissa joko koettu tyokyky tai tyon imu vahvistui jonkin verran. Kuntoutujista 10 % kuului
kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméan (ryhma 1), jossa tyohyvinvointi — sek& koettu tyokyky ettd tyon
imu — kasvoi kuntoutuksen aikana selvasti. Lisaksi 12 % osallistujista kuului heikkenevén
tydhyvinvoinnin ryhmaan (4), joka ei siis hyotynyt kuntoutuksesta, kun hyddyn kriteerind oli
vahvistuva tyohyvinvointi. Myods ryhmaa 3 (5 henkil6d) voidaan pitdd vain marginaalisesti

hyotyvang, silla ryhméssa seka tyon imu ja tyokyky jaivat edelleen mataliksi.

3.3.2. Tybhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot taustamuuttujissa

Viiden  kehityspolkurynmén  erilaisuutta  alkumittauksen  taustamuuttujissa  tutkittiin
ristiintaulukoinnin ja khin nelid -testin [(sukupuoli, ammattikoulutus, tydnantajan sektori,
esimiesasema (alaisia / ei alaisia)] ja yksisuuntaisen varianssianalyysin (ik&, tyovuodet nykyisessé
organisaatiossa ja nykyisessa tehtdvassd, alaisten lukumaérd) avulla. Naistd taustatekijoista
kehityspolkuryhmat erosivat toisistaan ainoastaan siina, oliko heilla alaisia vai ei (x*(4) = 14.25, p <
.01). Esimiehid oli suhteessa enemman kehityspolkuryhmissa 1 (kasvava tyohyvinvointi, 93 %
esimiehid), 3 (huono tydhyvinvointi, 100 % esimiehid) ja 5 (erinomainen tyohyvinvointi, 82 %
esimiehid). Vastaavasti ryhmissa 2 (matala tyon imu, 55 % esimiehid) ja 4 (heikkeneva
tyohyvinvointi, 74 % esimiehid) oli enemman asiantuntijoita, joilla ei ollut alaisia. Esimiesasema

lisdttiin jatkoanalyyseissa kovariaatiksi, jos sen yhteys riippuvaan muuttujaan oli merkitseva.

3.3.3.  Tyobhyvinvoinnin  kehityspolkuryhmien erot tyon vaatimuksissa ja
voimavaroissa

Tyon vaatimusten ja voimavarojen kehitysté tarkasteltiin neljan mittauskerran (kuntoutuksen alku-,
vali- ja loppumittaus sekd 4-5 kk kuntoutuksen loppumisen jélkeen tehty seurantamittaus)
aineistossa (n = 112) toistomittausten ANOVAlla [aika (4 mittausta) x ryhma (5
kehityspolkuryhmad)]. Tydn henkisen kuormittavuuden analyysissa oli kéytettavissa vain kolmen
mittauskerran tulokset, koska tyon henkista kuormittavuutta ei selvitetty valimittauksessa. Silloin
kun tyon henkinen kuormittavuus ja vaikutusmahdollisuudet tydssa olivat riippuvina muuttujina
analyysissa, lisattiin esimiesasema (alaisia / ei alaisia) kovariaatiksi, koska se oli yhteydessa naihin
muuttujiin. Siten henkisen kuormittavuuden analyysina oli ANCOVA [aika (3 mittausta) x ryhma
(5 kehityspolkuryhméad)] ja vaikutusmahdollisuuksien analyysind oli ANCOVA [aika (4 mittausta)
x ryhma (5 kehityspolku- ryhmdd)]. Tuloksissa kuvataan tyohyvinvoinnin osaryhmien erilaisuutta

ajan ja ryhméan yhdys-vaikutusten ja ryhméan oman vaikutuksen avulla. Muutosvaikutukset (ajan
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oma vaikutus) kuntoutuksen ajalta on esitelty jo luvussa 3.1. T&ssé esitelld&n ajan oma vaikutus
koko seuranta-ajalta (1 v 4-5 Kkk). Silloin kun riippuvan muuttujan kehitys eteni
kehityspolkuryhmissé eri tavoin, tarkastelua jatkettiin kehityspolkuryhmittéin tehdyilld ANOVA-
analyyseilld. Taulukossa 15 (s. 90) on esitetty kehityspolkuryhmien erot tyon vaatimuksissa ja
voimavaroissa.

Tyon vaatimukset. Ajalla ja ryhmalla oli merkitseva yhdysvaikutus tyon aikapaineisiin seké
viitteellisesti  paatoksenteon vaativuuteen ja tyon henkiseen kuormittavuuteen. Myos
esimiesasemalla (alaisia / ei alaisia) ja ajalla oli yhdysvaikutus tyon henkiseen kuormittavuuteen.
Sen mukaan esimiesasemassa olevien kokema tyon henkinen kuormittavuus oli alussa suurempi,
mutta laski seuranta-aikana enemman kuin ilman alaisia tyoskentelevien asiantuntijoiden. Esimiehi&
oli suhteellisesti asiantuntijoita enemman kehityspolkuryhmisséa 1, 3 ja 5. Ryhmélla oli oma
vaikutus ainoastaan viikkotyotuntien madraan siten, ettd Bonferronin testin mukaan ryhmé 3 (huono
tyohyvinvointi) teki viikossa enemmén toitd kuin ryhmd 2 (matala tyon imu). Ajan oman
vaikutuksen mukaan viikkotydtuntien maéara, tyon aikapaineet ja paatoksenteon vaativuus vahenivat
koko kuntoutujien ryhmassé seuranta-aikana.

Né&in ollen aikapaineet seka viitteellisesti tyon henkinen kuormittavuus ja padtdksenteon
vaativuus kehittyivét seuranta-aikana kehityspolkuryhmissé eri tavoin, minka vuoksi tarkastelua
jatkettiin ANOVA-analyyseilla [aika (4 mittausta)] tai [aika (3 mittausta)] kehityspolkuryhmittéin
(taulukko 17, s. 96). Tehtyjen analyysien mukaan sek& tyon aikapaineet ettd tyon henkinen
kuormittavuus vahenivat kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméssa 1 ja erinomaisen tyohyvinvoinnin
ryhmassa 5. Tyon aikapaineet laskivat viitteellisesti myds huonon tyohyvinvoinnin ryhmdssé 3 ja
heikkenevén tyohyvinvoinnin ryhméssa 4. Paatoksenteon vaativuus vaheni ainoastaan heikkenevan
tyohyvinvoinnin ryhméssa 4. Lisaksi tyon henkinen kuormittavuus laski viitteellisesti matalan tyon
imun ryhmassa 2.

Tyon voimavarat. Kun toistomittausten ANCOVA-analyysissa [aika (4 mittausta) x ryhma
(5 kehityspolkuryhmad)] oli riippuvana muuttujana tyon vaikutusmahdollisuudet ja kovariaattina
esimiesasema (taulukko 15, s. 90), ajan ja esimiesaseman Yyhdysvaikutus oli viitteellisesti
merkitsevd. Esimiesten vaikutusmahdollisuudet lisaantyivat seuranta-aikana viitteellisesti
asiantuntijoiden  vaikutusmahdollisuuksia enemman. Seurantamittauksessa esimiehilla oli
asiantuntijoita enemman vaikutusmahdollisuuksia (ta11y = 2.15, p < .05). Analyyseja jatkettiin
kehityspolkuryhmittdin ~ ANOVA-analyyseilla  [aika (4  mittausta)], joiden  mukaan
vaikutusmahdollisuudet tydssa lisaantyivat kasvavan tyohyvinvoinnin ryhmassa 1 ja viitteellisesti
my0ds erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhméssa 5 (taulukko 17, s. 96). Muissa ryhmissa
vaikutusmahdollisuudet eivat muuttuneet seuranta-aikana. Ryhmalla oli oma vaikutus sek&
vaikutusmahdollisuuksiin tyossa ettd tyopaikan ilmapiiriin siten, ett4 erinomaisen tyéhyvinvoinnin
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ryhméssa 5 arvioitiin seka vaikutusmahdollisuudet tyossé ettd tyopaikan ilmapiiri paremmiksi kuin
matalan tyon imun ryhmassa 2.

Kaikkiaan eniten myonteisida muutoksia tyon vaatimuksissa ja voimavaroissa havaittiin
ryhmissé 1 ja 5. Tyon aikapaineet ja tyon henkinen kuormittavuus vahenivdt ja
vaikutusmahdollisuudet lisdantyivat kasvavan tydhyvinvoinnin ryhméssd 1 ja erinomaisen
tyohyvinvoinnin ryhmésséd 5. PaatOksenteon vaativuus véheni ja tyon aikapaineet laskivat
viitteellisesti myo6s heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhmdassa 4. Tyon aikapaineet laskivat
viitteellisesti huonon tydhyvinvoinnin ryhméssa 3. Liséksi tyon henkinen kuormittavuus laski

viitteellisesti matalan tyon imun ryhméssé 2.

3.3.4. Tyobhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot yksil6llisissé voimavaroissa

Yksilollisten voimavarojen kehitysta tarkasteltiin kehityspolkuryhmittdin seuraavissa aineistoissa:
Ensinndkin itsed koskevien vydintulkintojen osalta kaytettdvissa oli kahden mittauskerran
(kuntoutuksen alku- ja loppumittaus) aineisto (N = 148). Toiseksi palautumisen mekanismeista oli
kaytettavissa neljan mittauskerran (kuntoutuksen alku-, vali- ja loppumittaus sek& 4-5 kk
kuntoutuksen loppumisen jalkeen tehty seurantamittaus) aineisto (N = 112).

Tyohyvinvoinnin kehityspolkuryhmien yhteydet yksilollisiin voimavaroihin on esitetty myos
taulukossa 15 (s. 90). Toistomittausten ANCOVA-analyysin [aika (2 mittausta) x ryhma (5
kehityspolkuryhmad)] mukaan ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus itsed koskeviin ydintulkintoihin
(kovariaattina oli esimiesasema). Esimiesasemalla ei ollut omaa eikd yhdysvaikutusta itseé
koskevien ydintulkintojen kehitykseen. Tdman mukaan itsed koskevat ydintulkinnat kehittyivat
osaryhmissa eri tavoin, mitd analysoitiin tarkemmin kehityspolkuryhmittdin. ANOV A-analyysien
[aika (2 mittausta)] tulosten mukaan itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat kasvavan
tydhyvinvoinnin ryhméssa 1 ja erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhméssa 5. Ryhman oman
vaikutuksen mukaan itsed koskevat ydintulkinnat olivat muita ryhmida vahvemmat ryhméssé 5.
Myos heikkenevan tydhyvinvoinnin ryhmassa 4 itseda koskevat ydintulkinnat olivat vahvemmat
kuin matalan tyon imun ryhmaéssa 2 ja huonon tyéhyvinvoinnin ryhmassa 3.

Toistomittausten ANOVA-analyysin [aika (4 mittausta) x ryhma (5 kehityspolkuryhméaa)]
mukaan ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus psykologiseen tydsta irrottautumiseen, rentoutumiseen
ja taidon hallintakokemuksiin. Néain ollen kaikki palautumisen mekanismit kehittyivat seuranta-
aikana  eri  tavoin  tyéhyvinvoinnin  kehityspolkuryhmissa.  Analyysejd  jatkettiin
kehityspolkuryhmittdin ANOVA-analyyseilla (taulukko 17, s. 96). Ryhman oman vaikutuksen

mukaan erinomaisen tyéhyvinvoinnin ryhméassa 5 oli enemman taidon hallintakokemuksia vapaa-
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ajalla kuin matalan tyon imun ryhméssa 2. Ajan oman vaikutuksen mukaan kaikki palautumisen
mekanismit tehostuivat seuranta-aikana koko kuntoutujaryhméssa.

Kehityspolkuryhmittdin  tehtyjen ANOVA-analyysien [aika (4 mittausta)] mukaan
psykologinen irrottautuminen tygsté lisaantyi vapaa-aikana heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhmassa
4 ja erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhméssd 5 ja viitteellisesti my6s muissa ryhmissa.
Rentoutuminen liséantyi vapaa-aikana erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhméssd 5, huonon
tydhyvinvoinnin ryhmassa 3 ja myos viitteellisesti kasvavan ty6hyvinvoinnin ryhméssa 1. Taidon
hallintakokemukset lisdantyivat kasvavan tyohyvinvoinnin ryhmassa 1 ja huonon tyhyvinvoinnin
ryhméssé 3.

Kaikkiaan eniten myonteisida muutoksia yksildllisissd voimavaroissa havaittiin erinomaisen
tydhyvinvoinnin ryhméssa 5, jossa itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat ja psykologinen tyosta
irrottautuminen sekad rentoutuminen tehostuivat. Tassé ryhmassa itsed koskevat ydintulkinnat olivat
muita ryhmi&d vahvemmalla tasolla koko seuranta-ajan ja myos taidon hallintakokemuksia oli
enemman kuin ryhméssd 2. Kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméssa 1 itsed koskevat ydintulkinnat
vahvistuivat ja taidon hallintakokemukset lisddntyivat. Lisaksi sekd tyosta irrottautuminen etté
rentoutuminen vapaa-ajalla tehostuivat viitteellisesti. Rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset
vapaa-aikana lisddntyivat ja my0ds psykologinen irrottautuminen tehostui viitteellisesti huonon
tydhyvinvoinnin ryhmassé 3. Véhiten positiivista kehitystd tapahtui matalan tyén imun ryhméssa 2,
jossa ainoastaan psykologinen irrottautuminen tyosta tehostui viitteellisesti. Toiseksi vahiten
positiivista kehitystd tapahtui heikkenevén tyéhyvinvoinnin ryhmaéssa 4, missa ainoastaan
psykologinen tyosta irrottautuminen lisddntyi. Tosin on huomattava, ettd itsed koskevat

ydintulkinnat olivat ryhméssa 4 vahvemmalla tasolla kuin ryhmissa 2 ja 3.

3.3.5. Tyodhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot yleisessé hyvinvoinnissa

Yleisen hyvinvoinnin kehitysta tarkasteltiin kehityspolkuryhmittdin seuraavissa aineistoissa:
Positiivisen mielialan, stressin ja unen laadun osalta oli kaytettavissa neljan mittauskerran
(kuntoutuksen alku-, vali- ja loppumittaus seka 4-5 kk kuntoutuksen loppumisen jélkeen tehty
seurantamittaus) aineisto (N = 112). Elamantyytyvdisyyden osalta oli kaytéssa kahden
mittauskerran (kuntoutuksen alku- ja loppumittaus) aineisto (N = 148).

Taulukossa 16 (s. 95) on esitetty tydohyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot yleisessé
hyvinvoinnissa. ANOVA-analyysin mukaan ajalla ja ryhmalla oli yhdysvaikutus stressiin ja unen
laatuun, jonka mukaan nama kehittyivét tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmissa seuranta-aikana eri
tavoin. Ryhmien vélilla oli my6s tasoeroja positiivisen mielialan, stressin, unen laadun ja

elaméntyytyvéisyyden maarassa. Erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhmadsséa 5 positiivinen mieliala oli
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vahvempi ja unen laatu parempi kuin muissa ryhmissd. Ryhméssa 5 eldamantyytyvaisyys oli
vahvempaa kuin ryhmissa 1-3 ja stressid oli véhemman kuin ryhmissa 1, 3 ja 4. Sen sijaan matalin
mieliala ja eniten stressia oli ryhmassa 3 (huono tyohyvinvointi) (ks. taulukko 16, s. 95). Ajan oman
vaikutuksen mukaan stressi védheni, unen laatu parani ja eldméntyytyvaisyys vahvistui koko
kuntoutujaryhmaéssa seuranta-aikana.

Kehityspolkuryhmittéin tehtyjen ANOVA-analyysien [aika (4 mittausta)] mukaan stressi
vaheni seuranta-aikana viitteellisesti ainoastaan matalan tyon imun ryhméssa 2. Unen laatu parantui
kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméssa 1 ja viitteellisesti myods ryhméssad 3 (huono tybhyvinvointi)
(ks. taulukko 17, s. 96).

Kaikkiaan yleinen hyvinvointi (positiivinen mieliala ja elamantyytyvéisyys) naytti olevan
muita ryhmid paremmalla tasolla erinomaisen tyGhyvinvoinnin ryhmassa 5. My6s unen laatu
arvioitiin paremmaksi ja stressin madra vahaisemméksi téssd ryhmassa. Yleisen hyvinvoinnin
alueella ei tapahtunut seuranta-aikana suuria muutoksia. Ainoastaan unen laatu parantui kasvavan
tyohyvinvoinnin ryhméssa 1 ja viitteellisesti myds huonon tyohyvinvoinnin ryhmdssa 3. Liséksi

stressi vaheni viitteellisesti matalan tyén imun ryhméssé 2.

3.3.6. Tyohyvinvoinnin kehityspolkuryhmien erot koetussa terveydentilassa

Terveydentilan kehitysté tarkasteltiin kahden mittauskerran (kuntoutuksen alku- ja loppumittaus)
aineistossa (N = 148). Taulukossa 16 (s. 95) on esitetty myds tyéhyvinvoinnin kehityspolkuryhmien
erot terveydentilassa. Toistomittausten ANOVA-analyysin mukaan ajalla ja ryhmélld oli
yhdysvaikutus kipujen voimakkuuteen ja haittaavuuteen. Tdméan mukaan Kipujen voimakkuus ja
niiden tyolle tuottama haitta kehittyivét kehityspolkuryhmissé seuranta-aikana eri tavoin. Koettujen
kipujen voimakkuus véheni erinomaisen tydhyvinvoinnin ryhméssa 5 ja viitteellisesti my6s huonon
tydhyvinvoinnin ryhmassa 3. Kipujen haittaavuus puolestaan laski kasvavan tydhyvinvoinnin
ryhmassa 1 (taulukko 17, s. 96).

Ryhméan oman vaikutuksen mukaan koettu terveys oli parempi erinomaisen tyéhyvinvoinnin
ryhmassa 5 kuin ryhmissa 3 ja 4 (heikkeneva tyohyvinvointi). Myds matalan tyon imun ryhméssa 2
terveys oli parempi kuin ryhmaéssé 3 (huono tyéhyvinvointi). Kipuja oli enemman ryhméssa 3 kuin
ryhmisséd 1 (kasvava tyohyvinvointi) ja 5. Kipujen haittaavuus oli muita ryhmid suurempaa
ryhmassa 3. Myos heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhmassa 4 kivut haittasivat enemmén kuin
ryhmassa 5 (taulukko 16, s. 95).

Kaikkiaan terveydentila ndytti olevan parhaimmalla tasolla erinomaisen tyéhyvinvoinnin
rynméssd 5, missé koettujen Kkipujen voimakkuus lievittyi seuranta-aikana. Koettu terveys oli

heikointa ja koetut kivut olivat voimakkaampia ja haittaavimpia huonon tyohyvinvoinnin ryhmassa
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3. Kipujen haittaavuus véheni kasvavan tydhyvinvoinnin ryhmdssé 1 ja koettu terveys parani koko

kuntoutujaryhmaéssa seuranta-aikana.

3.3.7. Loppupaatelmat: ketkd hyotyivat ASLAK-kuntoutuksesta tyohyvinvoinnin

kannalta?

ASLAK-kuntoutuksesta hyotyivat eniten kasvavan tyohyvinvoinnin  ryhmdédn 1 ja
erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhmain 5 kuuluneet kuntoutujat. Naihin kahteen ryhmaan kuului
yhteensd 72 % kuntoutujista. Ryhméssé 1 tapahtui muutoksia sekd tyokyvyssa etta tydon imussa,
silla kohtalainen tyokyky parani hyvan tyokyvyn tasolle ja matala tyon imu kasvoi keskimaaraista
korkeammaksi. Kuntoutujista 10 % kuului tdhé&n ryhméén, jossa tapahtui my®s useita muita
positiivisia muutoksia. Tyon aikapaineet ja henkinen kuormittavuus vahenivat ja
vaikutusmahdollisuudet tydssa lisadntyivat. Yksilolliset voimavarat kasvoivat, kun itsed koskevat
ydintulkinnat vahvistuivat ja taidon hallintakokemukset vapaa-ajalla lisddntyivat. Yleisen
hyvinvoinnin alueella tapahtui koko kuntoutujien joukossa vain vahan muutoksia, mutta tassa
ryhmassa unen laadun arvioitiin parantuneen seuranta-aikana. Myos Kkipujen haittaavuus vaheni
kuntoutusvuoden aikana. Myonteistd kehitystd tapahtui siis rinnakkain usealla alueella.
Seurantamittauksessa tdma ryhmé arvioi kaikkein mydnteisimmin ASLAK-kuntoutuksesta
saamaansa tukea tyo- ja toimintakyvyn yllapitdmiselle. Ryhmén keskiarvo oli 8,5, kun kaikkien
keskiarvo oli 7,2 asteikolla 0 — 10.

Osallistujista 62 % kuului erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhméan 5, misséd hyva tyokyky
vahvistui erinomaiseksi ja keskimaardista korkeampi tyon imu sdilyi korkeana. Tahan ryhméén
kuuluneiden hyvinvoinnin seurannassa havaittiin myods useita muita positiivisia muutoksia. Tyon
aikapaineet ja henkinen kuormittavuus véhenivat. Yksilolliset voimavarat vahvistuivat
monipuolisesti, kun itsed koskevat ydintulkinnat kehittyivat myénteiseen suuntaan ja psykologinen
tyosta irrottautuminen sekd rentoutuminen vapaa-ajalla tehostuivat. Terveyden alueella Kkipujen
voimakkuus heikkeni seuranta-aikana. Liséksi todettiin, ettd yksilolliset voimavarat ja yleinen
hyvinvointi olivat hyvalla tasolla tdssd ryhméssa koko seuranta-ajan. Itsed koskevat ydintulkinnat
olivat muita ryhmid myodnteisemmat ja myos taidon hallintakokemuksia oli vapaa-ajalla paljon.
Yleinen hyvinvointi (positiivinen mieliala, elamantyytyvaisyys, unen laatu ja stressi) oli muita
ryhmia paremmalla tasolla. Myds koettu terveys oli parempi kuin ryhmissa 3 ja 4 ja Kipujen maara
vahdisempi kuin ryhmassa 3.

Huonon ty6hyvinvoinnin pieneen ryhmédén 3 kuului 3 % osallistujista (5 osallistujaa).

Seuranta-aikana matala tyén imu vahvistui hieman, mutta huono keskitasoinen tyokyky pysyi
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ennallaan. Kuntoutusvuoden aikana yksilolliset voimavarat vahvistuivat, kun palautumisen
mekanismit tehostuivat. Rentoutuminen ja taidon hallintakokemukset vapaa-aikana lisadntyivét.
Terveys koettiin huonommaksi kuin ryhmissa 2 ja 5. Kivut haittasivat tavanomaista tyotd enemman
kuin muissa ryhmissé ja olivat voimakkaampia kuin ryhmissa 1 ja 5. Myonteisistd muutoksista
huolimatta tydhyvinvointi jai tassa ryhméssé edelleen matalaksi. Ryhmén pieni koko heikentéa
tulosten luotettavuutta.

Matalan tyén imun ryhmadn 2 kuului 13 % osallistujista. Ryhmassa tapahtui vain joitakin
suuntaa antavia myonteisid muutoksia seuranta-aikana. Tyon henkinen kuormittavuus laski
viitteellisesti, psykologinen tyosta irrottautuminen tehostui viitteellisesti ja liséksi stressi véheni
viitteellisesti. Tyon voimavarat (vaikutusmahdollisuudet, ilmapiiri) olivat heikommat ja
palautumisen mekanismeista taidon hallintakokemuksia oli niukemmin kuin ryhmassa 5.
Seurantamittauksessa tdaméd ryhmé arvioi Kkriittisesti kuntoutuksesta saamaansa tukea ty0- ja
toimintakyvyn yllapitamiselle. Ryhman keskiarvo oli 6,4, kun kaikkien keskiarvo oli 7,2 asteikolla
0-10.

Heikkenevan tyéhyvinvoinnin ryhméssa 4 hyva tyokyky laski kohtalaiseksi ja tyon imu pysyi
kohtuullisena. Tdssé ryhmadssd, johon kuului 12 % osallistujista, ei havaittu juurikaan myonteistéa
kehitystd seurannan aikana. Kuitenkin pdaatdksenteon vaativuuden arvioitiin vahentyneen.
Yksilollisistd voimavaroista psykologinen tydstd irrottautuminen tehostui vapaa-ajalla. Itseé
koskevat ydintulkinnat olivat koko seurannan ajan vahvemmalla tasolla kuin matalan tyon imun
ryhmissd 2 ja 3. Seurantamittauksessa tdméd ryhma arvioi kuntoutuksesta samaansa tyo- ja
toimintakyvyn yllapitdmisen tukea keskiarvolla 6,4.

ASLAK-kuntoutuksesta hyotyivét siis ne kuntoutujat, joilla tapahtui monipuolisesti mydnteisté
kehitystéd sekd tydolojen ettd yksilollisten voimavarojen alueella. Eniten ASLAK:sta hyotyivat ne
kuntoutujat, joilla sekd koettu tyokyky ettd tyon imu kasvoi selvésti seuranta-aikana (10 %).
Toiseksi eniten hyotyivét ne kuntoutujat, joilla hyvalla tasolla ollut tydhyvinvointi vahvistui (62 %).
He olivat paasseet kuntoutukseen niin varhaisessa vaiheessa, ettei heidan tydhyvinvointinsa ollut
vield heikentynyt. Ainoastaan 12 % kuntoutujista ei ndyttanyt hyotyvan lainkaan kuntoutuksesta.

Heilld ryhmamuotoinen varhaiskuntoutus ei pysayttanyt tydhyvinvoinnin kielteistd kehitysta.
3.4. Kuntoutuksen koettu hyodyllisyys

Kuntoutuksen hyddyllisyysarviot perustuvat seka viimeisella kuntoutusjaksolla ettd seuranta-
kyselyssd 4-5 kuukautta kuntoutuksen loppumisen jalkeen kuntoutujien tekemiin arvioihin.

Kuntoutuksen hyddyllisyyttd arvioitiin ensinndkin sen perusteella, missa méaarin oma tavoite

94



100" > d sses ‘TO > d 55 ‘SO > d 40T > d ()

C<vSV¥TI<¢
(60" (97)
*€L'C #*%x%£9°6 0c0 - ST - LS - Trc - 881 - 00¢ - 08°C - LOT - 6L - OV’ - 0€T snnaeenrey uolndryy
€>1°€>¢
(60°) (TT)
*9L°C #xx19°L 71 - TIe - e¥e - e - 88T - 09¢ - oy - IT¢ - ILT - O¥'C - 16T snyppewioa udlndrsy
€<TWE<S
(62) (90")
091 wxxV 11 #1779 - 0L'g - LT - 8T - ILT - 0CC - 0TT - €l - 00°¢ - oF'e - 0ST SK9AID) N1IDOY
VETI<S
(1) W) 1)
9LV #x19°8  #xxC8 L1 98°€ LOV €6'C 06'€ VYO€ SL'T LI'E 8§T 00€ SLT 0S€ 00T vre LSE prE 90°€ 06°€ OF'E 06T 09°C njeey uauf)
€E>THEI>S
(€1) (82) (Ir)
*16°C srxbP’ L #x€€°6  LOT €LT 0TT TOT L9T LYT SLT LYT STE 00°€ SLT 00 SS'T S8'1 SI°T 69°C LI'T 0S'T LI°E 0S°€E I1ssong
€TI<¢
@) o)
060 s [LTT sx€L°01 - 96¢ - €8¢ - ¥9'¢ - TSE - 80€¢ - 08T - ¥FE - 0€c - 9€€ - L6TC sAAsreaKikKyupweg
< YTI<¢
(ze)
4! wxCV T LEO S6v ¥TS S67 OI'S  SSv TLY €F'F 097 09°€ S9°€ S6'C OV'E Y'Y ToV LSV SS¥ 69F L9V LYY vTF BRI USUTAIRISO
e ey ey ey ey ey ey vy ey ey ey Y v} ¥ ey ey ey ey By By
W (Wa (W4 L €L TL 1L vl €L L L vl €L L IL #L €L TL IL ¥L €L TL IL
onyeIIUI (16 = ) (61 = 1) (c=u) (] = u) jeleeAny UOPAIAI)
eyIe sSmnyreA  smjnyrea NUIOAUIAKYQA) DUIOAUIAKYQA) NUIOAUIAKYQA) (0z = u) NUIOAUIAKYQA) el uruuroauraky
X BUYAY upwyAy uely uaurewourry (S BAQUIOH (& ouony (¢  nuir ugk) eeieA (g eaeASEY (] PENEIPNY

ureprwyAnyjods£yyay essileeAny udpAoaId) el uruuroAuIAAy UdsIJ[A JasyoInny ‘9] oxp[n[ne],

95



100" > d sesese ‘TO > d e ‘SO > d 501 > d (5)

(1) snnAeejIey
¥S'1 - S - LS1 S0 - e - 881 LT°0 - 00¢ - 08C IL°0 - LOT - 6Ll %699 - o1 - 0£T ualndryy
(60" (€5) S eWIOA
+7S°9 - T - gt 9¢°0 - e - 88%¢ At%m.v - 09¢ - ov'¥y 8L'1 - 1Te - ILT vﬁ.mv - oFc - 16T ualndryy

L9") (8¢
PI'0 98°¢ LO'V €6'C 06'€ 9¢'C Y0'€ SL'T LI'€ 8§°CT  (+)009 00°€ SLT 0S'€ 00T CS T PH'E€ LSE PHE 90°C  xxLSTI 06'C OF'E 06T 09°C njee[ uaun)
(sT)
80°0 LOT €L'1 0T'T 70T 000 L9'T L9'T SL'T L9T 9r'T ST 00€ SL'T 00F (E0T S8 ST SI'T 69°C 00y LIT 0ST LI°€ 0S°€ 1ssang
(8L) (z9)
99'0 €£°¢€ I¥'€ €' 9T°¢ 090 06'C LI°€ 00°€ TI'€  «SH'OI 0S'€ 90°C 88°C ¥+'C YO0 09T L9T €LT €9°T  #+9L¥I 89°€ 0S°€ 06°C €9°C ®IUI[EY UOPIR],
(Te) (6L) (1e) uou
#5x70'CE 08°C 69°€ ¥6°€ €F'¢ 6L°0 oF'¢ 8G°¢ 80°C €€°€  «bV 11 '€ €1°Cc 88°C 0S'C W1 LEE THE 8F' ¢ 1T (IDP0T S9°€ 0S¢ €0°€ #8°C -TmNoIuSY
1) (19) (L9) (0z) (s0)
VL TT TEE TEEC YO'E T0°E  +P88T  LEE 06T LT LL'T  (ST'9 00°€ €1°¢ SL'T T1€T  (w6¥ € 8TE STE LTE ST (€8 0OF'€ 06T 85T 8T'T USUIUNINE)OII]
(L0") (6L") euun{[uIpA
xSV L - 66€ - LSE 810 - 99°¢ - 19°¢ 0T'1 - To'e - €8T 0S'1 - LTE - 8T sxxOF' IS - I8EC - 00°¢ JISTAINISOd
(s0) (10") ‘) Jopnnsifjopyet
(:)€8°¢ ¥8°¢ 9L°€ S9°E 69°¢ 100 8C°C OF'E 1L LE'E St'0 8€'¢ 6I°C STE 90'¢ Y00  T0'€ SO°E€ 0T°€ SO'E 879 09°C 0S°€ €T°E€ 88°C -Smnyre A
(90" (T) (85) snnAepIuLIONy
*SOv LI LI'E - 6£'¢ 000 oF'c 8¢'¢ - o€ 9F'T 0S¢ SL'e - STY  (WICY €I'°€ 90°C - +HE€  ««PTTI 0I'C 09°c - 0TV UourusH
SNNATIBBA
TCTT 68°¢ 88°¢ 68°¢ S6'€ (0€)x90°C TH'E 7Y€ LYE SI'Y LTO L9°E LIV €8°€ €8¢ €0 9S°¢ 16°¢ 19'c €6°¢ LEE 0S°C 06'C LI9°C €0'v  uodjuasyoleed
() (L) (L9") (€v) 10ouredeyre
866 FEE TFE 67 ¢ €5¢  ()9gy  9S°¢ #§°€ 7o' S6€  (x)009 T6'E STY T6'E STY Y81 ¥T'€ 8¢ 19°¢ €6°¢ «1L°9 €I°€ 09°C 06°C LI'Y UK,
CW et ey ey ey GCW e ey ey ey GW e ey ey ey GW e ey ey ey CW e ey ey ey
OAle-/ $I. €¢Il ¢CL IL OAle-,/ 1 €L CL IL OAle-/  ¢1 ¢l CTL IL oAy $1L €L ¢L IL OAle-/ $I ¢L CL IL
(¥6 =u) (61 =u) (S=u) (ST=u)
snnyrea TJUIOAUTAAYQA)  sninyTea TIUIOAUTAKYQA]  sninyTea TUIOAUTAKYQA]  smnyTea (g =u) snnyrea TUIOAUTAKYQA)
uely uaurewouwry (g uely BAQUOYYIOH (4 uely ouony (¢ uely nwir uk} ereIeN (g uely eABASRY (] BWUAY

[(eisneiw 4 183 ¢ 7) BYIe] YV AONYV UQISNBIIIWOISIO) [[O BUISAATRUY "UIOAR) 119

psstuyAIny odsAyoy eueyIe-ejueinads 1BAIANIYY B30l ‘essifeeinas el essitoyeuua uruuroAuraAyoA} gssiu urgPruyLrnyyodsAyyay josyomniy L1 oxpnne,

96



saavutettiin  kuntoutuksen aikana. Toiseksi osallistujia pyydettiin arvioimaan kuntoutuksen
hyddyllisyyttd hyvinvoinnin, terveyden tai tyokyvyn kannalta. Kolmanneksi arvioitiin ASLAK -
kurssiohjelman erilaisten toimintamuotojen ja vertaisryhméan hyodyllisyytta. Kuntoutuksen
paattyessa kysyttiin myos hyvinvoinnin ja terveellisten elaméntapojen alueella kuntoutujien tekemia
muutoksia, silla kuntoutuksella tavoitellaan my6s konkreetteja hyvinvointia, terveytté tai tyokykya
edistavia elamanmuutoksia. Kyselyvastausten informaatiota tdydennettiin viimeisella jaksolla
tehtyjen haastattelujen (n = 25) perusteella.

3.4.1. Arvio oman tavoitteen saavuttamisesta

Kuntoutuksen viimeisellda jaksolla osallistujat arvioivat, missa mdairin he olivat saavuttaneet
itselleen asettamansa tarkeimmén tavoitteen. Kaikkien arvioiden keskiarvoksi tuli 7,25, kun
vastausasteikko oli 0-10. Vastaajista 21 % arvioi tavoitteensa toteutuneen kiitettavasti (9-10), 56 %
antoi tavoitteensa toteutumiselle arvosanan 7-8, 16 % antoi vélttavan (5-6) ja 7 % vastaajista piti
oman tavoitteensa saavuttamista heikkona (0—4).

Osallistujien tavoitteen saavuttamisen arvioita tarkasteltiin my6s tyohyvinvointiryhmittéin
(taulukko 18). Parhaiten tavoitteensa saavuttivat kasvavan tyéhyvinvoinnin ryhmaan 1 (ka 7,93) ja
erinomaisen tyéhyvinvoinnin ryhméén 5 (ka 7,54) kuuluneet, jotka hy6tyivét kuntoutuksesta eniten
(vrt. luku 3.3.). Heikoimmin tavoitteensa saavuttamista arvioivat heikkenevén tyéhyvinvoinnin

ryhmaén 4 (ka 6,12) ja huonon tydhyvinvoinnin ryhmaén 3 (ka 5,67) kuuluneet.

Taulukko 18. Tavoitteen saavuttamisen arviointi kehityspolkuryhmissé

Arvio 1) Kasvava 2) Matala 3) Huono 4) Heikkeneva  5) Erinomainen F-testi Pari- Kaikki
tavoitteen  tydhyvinvointi  tyén imu tyéhyvinvointi tyéhyvinvointi  tyéhyvinvointi vertai- (n = 140)
sagvutta- (n=14) (n=20) (n=3) (n=17) (n=86) lut @
misesta
Ka ka ka ka ka ka
(kh) (kh) (kh) (kh) (kh) (kh)
Asteikko 7,93 6,70 5,67 6,12 7,54 430~ 1,5> 7,25
0-10 (1,27) (2,23) (2,08) (2,50) (1,36) 4 (1,76)

**p<.01; * vertailut Bonferronin testilla

3.4.2. Osallistujien kokemukset kuntoutuksen hyoddyllisyydesta

Loppukyselyssé osallistujilta kysyttiin ”Kuinka hyodylliseksi arvioit talla hetkella ASLAK-kurssin

hyvinvointisi, terveytesi tai tyokykysi kannalta?”’. Enemmist0 vastaajista piti kurssikokemustaan
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melko hyddyllisend (58 %) tai erittain hyodyllisena (26 %). Vain 5 % osallistujista piti kuntoutus-
kokemusta erittdin hyodyttomand ja loput 11 % sijoittuivat ndiden arvioiden véliin (taulukko 19).
Seké& kuntoutuksen lopussa ettd seurantakyselyssa hyodyllisyysarvioiden keskiarvo oli 4,0 asteikolla
1 (eritt&in hyodyton) — 5 (erittéin hyodyllinen).

Kuntoutujat arvioivat myods kuntoutusohjelman erilaisten toimintojen hyodyllisyytta
hyvinvoinnin seka tyo- ja toimintakyvyn vahvistamisen kannalta (taulukko 19). Liikuntamuotojen
monipuolisuus ja kuntomittaukset arvioitiin kaikkein hyddyllisimmiksi. Niita piti 83 % vastaajista
erittain tai melko hyodyllisina. Seuraavaksi hyodyllisimmiksi arvioitiin rentoutumisharjoitukset (81
%), uusi tieto (77 %) ja fysioterapeutin (74 %) tai psykologin ohjaamat keskustelut (70 %).

Koska padosa ASLAK-kurssien toiminnasta tapahtuu vertaisryhmassd, loppukyselyssa
kysyttiin vield erikseen “Mikd kurssiryhmdsi toiminnassa on ollut hyodyllistad tyo- ja toiminta-
kykysi vahvistamisessa?”’. Vastausten perusteella (taulukko 20) suurin osa kuntoutujista koki, etta
vertaisryhméssd muodostui avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri (97 %), jolloin ryhmdssa oli
mahdollisuus jakaa kokemuksia (98 %) ja tyon todelliset olosuhteet saattoi tuoda keskusteluun (87
%). Ryhma kannusti omien suunnitelmien toteuttamisessa (73 %) ja keskusteluissa loytyi ratkaisuja
vaikeisiinkin pulmiin (55 %). Tydhyvinvoinnin kehityspolkuryhmat eivat eronneet vertaisryhman
toiminnan arvioissa toisistaan.

Vertaisryhmin merkitys nousi esille my0s kysyttdessd ”"Mikd on ollut mielestdsi kaikkein
antoisinta ASLAK-kurssin kokonaisuudessa?”. Vastauksissa 69 % osallistujista mainitsi vertais-
ryhmassa kaydyt luottamukselliset keskustelut ja vertaisryhmdan tuen. Silloin kun ryhmaan oli
syntynyt hyva yhteishenki, oli mahdollista jakaa kokemuksia avoimesti. Vertaisryhmaa kuvattiin
”loistavaksi porukaksi” ja “mahtavaksi ryhmaksi”, joissa syvillistdi pohdintaa kevennettiin
huumorilla. Koska ryhmén jasenet painivat samankaltaisten tydongelmien kanssa, toimintatapoja
saattoi peilata muiden kokemuksiin. Esimiestydssa harvinaislaatuinen mahdollisuus jakaa
tyotilanteisiin liittyvia tunteita oli ollut helpottavaa ja lohdullista. ”Hirvedn mielenkiintoista, miten
samanlaisissa ja toisaalta erilaisissa tilanteissa ollaan oltu kaikki tietynlaisina pelinappuloina”,
totesi eras osallistujista. Omien kasitysten ravistelu auttoi l6ytamaan uusia nakdkulmia asioihin.
Ryhméssa saadut suorat kommentit herattivat toimimaan uudella tavalla: ”“Sano vaan pomolle, ettei
takaseind voi joustaa koko ajan”.

Seuraavaksi sijoittui monipuolinen liikuntaohjelma, jota 31 % vastaajista piti antoisimpana.
Lisaksi 5 % osallistujista piti tehtyja kuntotestauksia kaikkein antoisimpina. Kuntotesteistd saatu
realistinen palaute ja tieto liikunnan terveysvaikutuksista olivat motivoineet lilkkkumaan. Saadut
ohjeet olivat auttaneet harjoitusohjelman tekemisessd. Kuntoutuslaitoksen puitteet ja liikunnan-
ohjaus mahdollistivat uusien lajien kokeilemisen kannustavassa ilmapiirissa. My6s rentoutumis-

tekniikoista oli saatu valineita itsesta huolehtimiseen.

98



Taulukko 19. Osallistujien arviot ASLAK-kuntoutuksen hyddyllisyydestad (% vastaajista, N = 146)

Sisaltd Erittéin Melko Silta Melko  Erittain En
hyodylli-  hyodylli-  valilt, en hyddy-  hyody-  osallis-
nen nen 0saa ton ton tunut
sanoa
Koko ASLAK-kurssin
hyodyllisyys hyvinvoinnin, 26 58 11 3 2 -
terveyden tai tydkyvyn
kannalta
Liikuntamuotojen
monipuolisuus 34 49 13 4 1 -
Fyysisen suorituskyvyn
mittaukset motivoivat 43 40 10 6 1 -
Rentoutumisharjoitukset 38 43 14 5 1 -
Kuntoutus antoi uutta tietoa 17 60 16 6 1 -
Ryhmékeskustelut, joissa
fysioterapeutti mukana 25 49 20 7 - -
Ryhmékeskustelut, joissa
psykologi mukana 28 42 19 10 1 -
Ohjelma tuki oman
kuntoutussuunnitelman 15 48 28 8 1 -

toteuttamista

Y hteisty6pdivan anti 12 25 23 26 9 6
Yksilokeskustelut, esim.

la&karin tai ravintoterapeutin 10 25 27 26 6 6
kanssa

Neljannes (27 %) osallistujista piti kaikkein antoisimpana kuntoutuksen monipuolista
kokonaisuutta ja toimintatapaa. “"Hyvd tasapaino ohjatun ja omaehtoisen toiminnan valilld”,
“ohjaajien ammattitaito”, kiireettomyys” ja selked lukujdrjestys” saivat Kkiitosta. Omaan
ajatteluun ja itsensd kuunteluun kannustava toimintatapa rohkaisi itselle sopivien ratkaisujen
hakemiseen. Itsestd huolehtimisen térkeys oli selkiytynyt kurssin aikana, samoin se, mitd voi tehda
oman hyvinvointinsa parantamiseksi. Henkilokohtainen kehityssuunnitelma ja sen seuranta tukivat
kéaytannon toimien toteuttamista jaksojen vélilla.

Vastaajista 23 %:n mielestd kaikkein antoisinta oli mahdollisuus irrottautua arjesta ja
pysahtyd. Kuntoutusjaksojen aikana oli saanut rauhassa tarkastella terveyteen ja tydssa jaksamiseen
liittyvid asioita, tai oli voinut rentoutua ja levata vuosien raadannasta. Erds kuntoutuja kuvasi

haastattelussa kokemustaan néin:
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"Oli aikaa yrittdd etsid omaa itseddn uudelleen ja pohtia, mikd auttaisi jaksamaan
eteenpdin, kun sekd kotona ettd toissa on aina ajatellut ensin muita ja vasta

viimeiseksi omia tarpeita.”

Taulukko 20. Osallistujien arviot ASLAK-kurssiryhman toiminnan hyodyllisyydesté (% vastaajista,
N = 146)

Kurssiryhméan toiminnan ei lainkaan ei juuri pidad siltd vélilta, pitdd melko pitda

luonnehdinta pida paikkaansa en osaa lailla taysin
paikkaansa sanoa paikkansa paikkansa

Ryhméssa muodostui avoin ja

luottamuksellinen ilmapiiri - - 3 33 64

Ryhmaéssa oli mahdollisuus

jakaa kokemuksia muiden - 1 1 28 70

kurssilaisten kanssa

Ryhmé kannusti omien
suunnitelmien toteuttamisessa - 4 23 43 30

Tyon todelliset olosuhteet
saattoi tuoda keskusteluun 1 3 10 36 51

Ryhmassa loytyi ratkaisuja
vaikeisiinkin pulmiin 1 8 36 33 22

3.4.3. Arvio tyopaikan edustajien kanssa jarjestetyn yhteistydpaivan hyodyllisyydesta

Y hteistyopdiva sai osallistujilta melko kriittisen arvion (ks. taulukko 19). Vain 12 % vastaajista piti
paivaa erittéin ja 25 % melko hyddyllisend. Sen sijaan 26 % vastaajista piti yhteistyopdivada melko
hyodyttomana ja 9 % erittdin hyodyttomand. Keskiarvo asteikolla 1 (erittdin hyddytén) — 5 (erittain
hyodyllinen) oli 3,0 (siltd valiltd). Kokemus paivan hyodyllisyydestd naytti olevan yhteydessé
siihen, keta kuntoutujat olivat kutsuneet osallistumaan yhteistydpaivaan ja ketka kutsutuista tulivat
paikalle. Parhaimmillaan yhteistyopédiva muodostui kurssin tarkeimmaksi péivaksi, jolloin tehtiin
hyvinvoinnille perustaa luovia paatoksia. Erés kurssilainen oli kutsunut paikalle koko tyéryhménsa,
joka my0s saapui ja joka teki pdivan aikana tyonjakoa koskevia ratkaisuja:

"Yhteistyopdivi oli erittdin rikas omalla kohdallani — oma esimies ja alaisia

miettimassa tyomaarani vahentamistd, nyt delegoin ja luotan ettd muutkin

osaavat ja koko homma hoituu. Sovitut parannukset on sittemmin tehty,

keskustelu on jatkunut ja siitd on menty vield askel eteenpdin.”

Kysymykseen ”Veikd Tyoyhteisopédivan keskustelut tavoitteeksi asetettuja asioita eteenpdin

tyopaikallasi?” vastasi neljdnnes osallistujista (23 %) kertoen asioiden edistymisestd: “Moni asia
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sai lisdvauhtia pdivdn jdlkeen” tai “ollaan jo hyvilld matkalla”. Toinen neljannes (27 %) arvioi,
ettd paiva oli ainakin osittain edistanyt tavoitteena olleita asioita. Kuitenkin puolet osallistujista
totesi, ettd paivan tyoskentely “ei vienyt asioita eteenpdin” (45 %) tai ei ollut vield ehtinyt vieda”
(5 %). Osalla ndistd vastaajista oma esimies ei tullut paikalle tai asioista ei ollut keskusteltu
tyOpaikalla yhteistyopaivan jalkeen.

3.4.4. Ty6hon ja muuhun eldmaan liittyvat muutokset kuntoutuksen aikana

Viimeisen kuntoutusjakson kyselyssd osallistujilta kysyttiin ”Mitd teet nyt tyGssasi eri tavoin,
enemman tai vihemmaén, kuin ennen kuntoutukseen osallistumista?”’ Vastausten sisillollinen
luokittelu on esitetty taulukossa 21. Reilu neljannes (28 %) osallistujista oli rajannut tyéhon
kayttdmadnsa aikaa véahentamalld ylit0itd, kotona tehtdvia toita tai sulkemalla tydpuhelimen
tyOpdivan paatyttyd. Myos tyon tauottaminen tyOajan kuluessa oli lisdéntynyt (7 %), kun
esimerkiksi lounastauoista pidettiin tarkemmin Kiinni. Kuusi vastaajaa (4 %) kertoi rajanneensa
myos tyotehtdvidan esimerkiksi kieltdytymélla joistakin uusista tehtévistd. N&in oli voinut suojata

nykyisista tehtévista kunnialla selviamista.

Taulukko 21. Kuntoutusaikana tydssa tehdyt muutokset (N = 138). Vastaaja saattoi mainita useita

muutoksia.

Ty6ssa tehty muutos n %
Ei mitdadn muutoksia 15 11
Tyon ja vapaa-ajan ero selkiytynyt 39 28
Asenne tyon tekoa kohtaan muuttunut 35 25
Toiden analysointi ja priorisointi lisdéantynyt 22 16
Tehtévien delegointi lisaantynyt 17 12
Tyotehtavat muuttuneet 14 10
Ajankayton suunnittelu tarkentunut 14 10
Tyoyhteison ilmapiirin rakentaminen, yhteistyon lisédminen 12 9
Taukojen pitdminen tyossa lisdéantynyt 10 7
Tyo6tehtévien rajaaminen 6 4
Ty0Oasentojen ja ergonomian parantaminen 5 4
Muut (ruokailu, oma aktiivisuus, osa-aikaelake) 5 4

Toiseksi yleisin muutos koski omaa suhtautumista tyohon. Neljannes osallistujista kertoi
asennoituvansa uudella tavalla tydn vaatimuksiin tai tydmaaradan (25 %). He olivat arvioineet
vaatimustasoaan uudelleen (“en pyri tdydellisyyteen”, riittdvin hyvd kelpaa”, “olen oppinut

hyvéksymddn itsessdni monia asioita, voi erehtyd ja sanoa ettei tiedd”) tai suhtautuivat
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vaikutusmahdollisuuksiinsa realistisemmin (”en ota paineita asioista, joihin en voi vaikuttaa ja
hyvdksyn paremmin, etten voi ratkaista asioita heti’’). Suhtautuminen tyomaaraan ja kiireeseen oli
my0s muuttunut (Cotan rauhallisesti, en suostu kiireeseen, teen sen mitd ehdin”, “en stressaa”,
“olen armollisempi itselleni” ja “ajattelen kotiin ldhtiessd tehneeni riittdvdsti”’). TyOté tarkasteltiin
enemman tyond sindnsi (’en ota tyotd endd niin henkilokohtaisesti”, “en syytd itsedni endd”).

Osallistujista 16 % kertoi analysoivansa ty0tddn enemmadn ja priorisoivansa tehtdvansé
selkedammin. Tehtavien delegointi oli lisd&ntynyt 12 %:n ty6ssd. Joka kymmenes raivasi enemman
tilaa ajankayton ja tehtdvien suunnitteluun. Jotkut onnistuivat varaamaan esimiestehtévid varten
“konttority0aikaa” pdivan kuluessa ja toiset tulivat aamulla ennen muita tekemddn osan toistd
rauhassa. Joskus suunnittelu tarkoitti vain hetken pyséhtymistd ennen toimintaan ryhtymista:
“Mietin ennen kuin aloitan”. Yhteisty0 ja rohkeus ottaa asioita puheeksi esimiehen, kollegojen tai
alaisten kanssa oli lisdantynyt 12 kuntoutujan (9 %) kohdalla.

“"Ennen en tiennyt, mitd minulta odotetaan, mikd oli minun ja mikd esimiehen
hommaa. Pelkasin, ettd astun hanen varpailleen. Otin asian puheeksi ja siita tuli
ihan hyva keskustelu.”

Yksi kuntoutuja oli kéynnistanyt osa-aikaeldkkeelle hakeutumisen todettuaan, ettei pysty
edistdmadn haluamiaan asioita. Lisdksi vastaajista 10 % kertoi tyonsa tai tydtehtaviensd muuttuneen
kuntoutusvuoden aikana. Jarjestelyt olivat keventaneet tyotaakkaa tai tydaika sopi nyt paremmin
omaan vuorokausirytmiin.

Nyt minulla on ihmisen kokoinen ty®, jonka pystyn hoitamaan. Tunnen taas, etta
olen tyossd, jonka osaan ja jota haluan tehdd. Se on mielekdstd.”
Jollekin muutos oli merkinnyt p&ésya uusiin ja haasteellisiin tehtaviin:
“Irtisanouduin juuri, siirryn osakkaaksi uuteen yritykseen, teen varmasti
enemmdn toitd kuin ennen.”
Vastaajista 11 % kertoi jatkavansa tyon tekemistd samalla tavoin kuin ennenkin ja joissakin
tilanteissa tyopaineet tuntuivat edelleen hallitsemattomilta:
“Paineet ovat korkealla, olen esimiesten valtataistelussa pelinappulana. Ldihintd
esimiesta hyllytetdan, tyOpari siirrettiin toisiin tehtdviin. Tyon ja perheen
yhteensovittaminen talla hetkella raastavan vaikeata, alkaa tulla fyysisia
oireita.”

Viimeisen kuntoutusjakson kyselyssa kysyttiin myds, mita kuntoutujat tekevdt vapaa-
aikanaan eri tavoin, enemmén tai vdhemman kuin ennen kuntoutuksen alkua. Ndiden vastausten
sisallollinen luokittelu on esitetty taulukossa 22. Kymmenesosa kuntoutujista ei ollut muuttanut
mitd&n vapaa-ajan tekemisisséan. Osa ndin vastanneista oli ennestd&n aktiivisia liikkujia, jotka

jatkoivat samaan tapaan sanoen, ettd “samat jumpat jatkuvat neljdsti viikossa”. Kuitenkin 90 %
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vastaajista kertoi muutoksista vapaa-ajan tavoissaan. Suurin yksittdinen muutos koski liikuntaa. Yli
puolet (60 %) vastaajista kertoi lilkkuvansa sdaannéllisemmin, monipuolisemmin tai tehokkaammin

kuin ennen kuntoutuksen alkua.

Taulukko 22. Vapaa-aikana tehdyt muutokset kuntoutusprosessin aikana (N = 143). Vastaaja saattoi

mainita useita muutoksia.

Vapaa-ajalla tehty muutos N %
Ei mitéén 15 10
Kuntoilu, liikunta, venyttely s&anndllisemmin 86 60
Aikaa olla vaan ja rentoutua 20 14
Yhteinen aika perheen ja laheisten kanssa 12 8
Tyo0- ja vapaa-ajan erottaminen, oman ajan lisédminen 11 8
Terveellinen ruokavalio 13 9
Itsesta huolehtiminen 10 7
Uni ja lepo 10 7
Kotitdiden delegointi 1 1
Muut (haluaisin, koitan, yritdn, pitdisi...) 10 3

Kolmannes (30 %) osallistujista kertoi tehneensa ajankayton muutoksia. Ensinnékin osa heista
(8 %) oli alkanut irrottautua selkedmmin tyosta vapaa-ajalla (“en mieti tyéasioita vapaa-ajalla”,
“vien harvemmin téitd kotiin”). Toiseksi osa (14 %) varasi enemman aikaa itselleen, jarjesti tilaa
mieluisille tekemisille (liikunta, metsastys, lukeminen, kulttuuririennot, ystavien tapaaminen) tai
rentoutui ilman mitddn ohjelmaa: “makaan sohvalla tuntematta syyllisyyttd”, “rentoudun kun
vasyttdda”. Kolmanneksi osallistujista 8 % kertoi jarjestdvansa enemman yhteistd aikaa perheen ja
ystdvien kanssa: “’lasten kanssa uusi yhteinen urheiluharrastus”, "kdyn sauvakdvelemdissd mieheni
kanssa”, “puuhastelen enemmdn perheen parissa”’, “piddn kiinni kiireessdkin sosiaalisten
suhteiden vaalimisesta”. Parempi ajan hallinta tuntui hyvélta: “Jaksan tehdid enemmdn asioita,
Jjotka tuovat iloa ja rentouttavat. Jaksan olla pitkdpinnaisempi ja empaattisempi diti ja puoliso.”

Myos itsesta huolehtiminen oli tullut tarkedmmaksi, mika nakyi erilaisina muutoksina 10
vastaajan (7 %) kokemuksissa, esim. “suorituspakko kotitéissd on helpottanut”, “olen itsekkddmpi,
en ajattele aina toisten tarpeita ja hyvinvointia ensin” tai “pyrin eroon taakan kantajan roolista
ystavyyssuhteissani” ja “vilitdn itsestdni enemmdn ja teen asioita myds omaksi ilokseni enkd vain
velvollisuudentunnosta”. Ruokavaliotaan sanoi muuttaneensa terveellisempdan suuntaan 13
osallistujaa (9 %). Osallistujista 10 kertoi huolehtivansa riittavasta levosta ja unesta nukkumalla
enemman. Jollakin osallistujalla unen ja levon tarve oli edelleen suuri: “haluaisin nukkua vield

enemmdn ja olla vain”.
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3.4.5. Hyvinvoinnin ja terveellisten eldmantapojen myonteiset muutokset

kuntoutuksen aikana

Kuntoutuksen loppukyselyssa pyydettiin osallistujia vertaamaan nyKkyista tilannettaan kuntoutuksen
alkuun ja arvioimaan, oliko henkinen kestokyky, mieliala, kuormittavien asioiden hallinta tai suhde
tyohon muuttunut myonteiseen suuntaan kuntoutusaikana. Samassa kysymyksessd pyydettiin
arviota myo6s fyysisen kunnon tai terveellisten eldaméntapojen kehityksestd ja omalta kannalta
tarkeiden valintojen tekemisesta kuntoutusaikana (taulukko 23).

Taulukko 23. Myonteinen hyvinvoinnin kehitys ASLAK-kuntoutuksen aikana (% vastaajista, N =
146)

Muutos kuntoutuksen Ei lainkaan Ei juuri Silta Pitd4d melko Pita4 taysin
kuluessa pida pida vélilta, en  lailla paikkansa
paikkaansa paikkaansa o0saa sanoa paikkansa

Henkinen kestokyky on

lisdantynyt 3 6 30 49 12
Mieliala on vahvistunut 2 8 20 58 12
Fyysinen kunto on kohentunut 3 12 29 37 18
Oppinut tulemaan toimeen

kuormittavien asioiden kanssa 1 8 30 52 9
Tehnyt itselle tarkeité

valintoja 2 6 32 41 19
Muuttanut elintapoja

terveellisemmiksi - 12 29 45 14
Suhde ty6hon parantunut 1 10 31 44 14

Kun tarkastellaan niitd vastauksia, joissa myoOnteistd muutosta kuvaavien vdittamien
arvioidaan pitavan melko lailla tai taysin paikkansa, osallistujat arvioivat mielialansa vahvistuneen
(70 %) ja henkisen kestokykynsad lisaantyneen (61 %). Osallistujista 61 % arvioi tulevansa
paremmin toimeen kuormittavien asioiden kanssa ja 60 % sanoi tehneensa kuntoutuksen aikana
itsensd kannalta térkeitd valintoja. Terveellisempid elintapoja noudatti 59 % osallistujista ja
fyysinen kunto oli oman arvion mukaan kohentunut 55 %:lla osallistujista. Suhde tydhon oli
parantunut 58 %:n mielesté.

Kun verrattiin tyohyvinvoinnin kehityspolkuryhmien arvioita kuntoutusajan mydnteisista
muutoksista, ryhmien vélilla ei ollut eroa suhteessa tyohon tai kuormittaviin asioihin tapahtuneissa

muutoksissa. Tyohyvinvoinnin kasvuryhmd 1 ja erinomaisen ty6hyvinvoinnin ryhméd 5 arvioivat
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fyysisen kuntonsa kehittyneen myonteisemmin kuin muut ryhmét. TyShyvinvoinnin kasvuryhma 1
oli tehnyt tarkeité valintoja ja muuttanut elintapoja terveelliseen suuntaan selkedmmin kuin ryhma 2
(matala tyon imu). Liséksi tyohyvinvoinnin kasvuryhmd 1 arvioi mielialan Kkehitysté
myonteisemmin kuin ryhmat 2-4 ja henkisen kestokyvyn lisddntymistd myonteisemmin kuin
ryhmat 3—4 (taulukko 24, s. 107).

3.4.6. Osallistujien kehittdmisehdotukset

Viimeisen kuntoutusjakson kyselyssa osallistujilta kysyttiin, mika olisi tehnyt ASLAK-kurssista
omalla kohdalla paremman, mitd kokonaisuudesta puuttui tai mitd olisi kokonaisuudessa itse
jarjestanyt toisin. Kysymykseen vastasi yhteensd 129 kuntoutujaa, joista 12 totesi, ettd kurssi vastasi
sellaisenaan omia tarpeita (“’koin kurssin tdllaisena itselleni sopivaksi”, “kokonaisuus oli hyvin
suunniteltu ja toteutettu, fyysisid ja psyvkkisid haasteita oli sopivassa suhteessa”, “kurssi
suunniteltu hyvin tasapainoisesti”) tai ei osannut ehdottaa kokonaisuuteen mitddn muutosta. Muissa
vastauksissa oli ASLAK-ohjelman painotuksia koskevia toiveita tai ideoita kurssikokonaisuuden
rikastamisesta esimerkiksi ympariston kulttuurin tai iltaviihteen muodossa.

Valtaosassa vastauksia toivottiin lisdd ohjattua, juuri kyseisen ryhmén tarpeisiin raataloitya
ohjelmaa. 13 osallistujaa toivoi, ettd omalle ryhmalle suunniteltua kuntoilua ja liikuntaa olisi ollut
enemman. Viisi osallistujaa kaipasi yksilollisempaa liikunnanohjausta ja apua henkil6kohtaisen
kunto-ohjelman laatimiseen. Jotta jakson jalkeen olisi helpompi jatkaa liikuntaa kotona, toivottiin
harjoitteluun saannollisyytté ja toistoa siten, ettd esimerkiksi venyttelya olisi ollut ohjatusti aamuin
illoin.

Vastaajista 13 kaipasi enemmaén aikaa psykologin ohjaamille keskusteluille (zoisilta oppii
paljon, mutta kaipasin enemmdn ohjattua keskustelua’). Kaivattiin kunkin yksil6llisiin ongelmiin
pureutumista, koska “monen osallistujan ongelmat olivat henkisen jaksamisen alueella”. Pitdisi
enemman painottaa sitd, mité pitkdaikaisesta stressistd seuraa ja miten hoitaa sitd”. Toivottiin
“uutta tietoa tyossd jaksamisesta, pitkikestoisen stressin sietdmisestd”’, “enemmdn tietoa
psykososiaalisista seikoista tyossd” ja “opastusta henkilokohtaiseen jaksamiseen”. Viisi vastaajaa
toivoi lisdksi enemman yksilollista keskusteluaikaa psykologin kanssa, jotta olisi ollut mahdollisuus
paasta syvéallisemmin Kiinni terveyden, ikaantymisen ja tyossa jaksamisen kysymyksiin. Tosin yksi
osallistuja olisi poistanut koko psykososiaalisen osuuden ("kurssi liian lyhyt siihen, etté paastaisiin
syvillisiin keskusteluihin”) ja toinen toivoi “tydpsykologin hdpindn vihentimistd”.

Tutkimuksen ryhmat olivat esimiesten ja asiantuntijoiden ASLAK-ryhmia ja osallistujista 82
% toimi esimiehind. Seitsemassa vastauksessa toivottiin, ettd kurssisisélldissa olisi vield tarkemmin

késitelty esimiesroolin ja haasteellisten tyotehtdvien aiheuttamaa kuormitusta. Hankalia esimiestyon
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tilanteita olisi voitu puida enemman tyonohjauksellisesti. Kurssilta toivottiin evéita esimiehena
toimimiseen, vinkkeja tyopaikan hengen nostattamiseen seka keinoja ja toimintamalleja henkisen
hyvinvoinnin edistdmiseen esimiesty0ssa.

Toisaalta kuusi vastaajaa totesi, ettd tydbongelmien késittelyé oli litkaa, “koska ne on kdsitelty
jo toissd” ja "ne pydrivit kaikissa koulutuksissa ja kokouksissa”. Y hteistyopdivan valmistelu vei
paljon aikaa toisella jaksolla, mikd ansaitsi osallistujien mukaan paikkansa silloin, kun paiva oli
onnistunut, mutta tuntui ajan hukkaamiselta silloin, kun paivéa ei tayttanyt odotuksia. Kolme
vastaajaa totesi, ettei oman esimiehen tai alaisen osallistuminen samalle kurssille ollut toivottavaa,
koska se esti ilmaisemasta omaa kokemusta vapaasti.

Seitsemén vastaajan mukaan ryhman ohjaajan vaihtuminen oli pettymys. Keskustelujen
jatkuvuus kaérsi, ryhmatapaamisten esivalmistelu ja ohjaajien keskindisen tydnjaon suunnittelu
naytti puutteelliselta. Kaksi osallistujaa toivoi henkilokunnalta ammatillisempaa otetta ja innostusta
tyohon. Ammattihenkil6sto oli vaikuttanut “innottomalta ja leipddntyneelti”.

Nelja vastaajaa toivoi lisad ravintotietoutta. Lisaksi vastauksissa oli yksittéisia osallistujien
erityistilanteita koskevia toiveita, kuten lihasheikkoussairauden huomioiminen paremmin fyysisten

testien soveltamisessa.

3.4.7. Yhteenveto koetusta kuntoutuksen hyddyllisyydesté

Suurin osa osallistujista arvioi ASLAK-kuntoutuksen olleen hyvinvoinnin, terveyden tai tyokyvyn
kannalta melko hyddyllinen tai erittdin hyddyllinen kokemus. Kuntoutusohjelman sisalldista
liilkuntamuotojen monipuolisuus, kuntomittaukset ja rentoutumisharjoitukset arvioitiin kaikkein
hyodyllisimmiksi. Seuraavaksi hyodyllisinta oli ollut uuden tiedon saaminen ja fysioterapeutin tai
psykologin ohjaamat keskustelut. Kaikkein antoisimmaksi yksittdiseksi tekijaksi osallistujat
nostivat kuitenkin vertaisryhman toiminnan. Vertaisryhmassd oli voinut jakaa kuormittavia
kokemuksia, ideoida uusia toimintavaihtoehtoja ja siten saada tukea tyohon ja jaksamiseen
liittyvissa kysymyksissa. Tyodpaikan edustajien kanssa pidetty yhteistyopdiva jakoi osallistujien
mielipiteet enemman kuin muut kuntoutuksen osa-alueet. Osallistujien kehittamisehdotuksissa
toivottiin kuntoutuksen kokonaisuuteen lisaa ohjattua, juuri kyseisen ryhman tarpeisiin raatéaloitya

ohjelmaa.
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4. Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, voidaanko ASLAK-kuntoutuksella vaikuttaa osallistujien
hyvinvointiin, yksil6llisiin voimavaroihin ja tydoloihin. Liséksi tarkasteltiin tyokuormituksesta
palautumisen roolia hyvinvoinnin vahvistumisessa seka analysoitiin, ketk& hyotyivat ASLAK-
kuntoutuksesta. Lopuksi selvitettiin  kuntoutujien omia kokemuksia ASLAK-kuntoutuksen

hyddyllisyydesta.
4.1. ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuus

4.1.1. Tulosten koonti

Kuntoutujien ja vertailuryhmén tulosten vertailun perusteella ASLAK-kuntoutuksella oli eniten
vaikutusta osallistujien hyvinvointiin ja terveyteen. Osallistujien tyoperdista vasymysta kuvaava
palautumisen tarve ja yleisempé&d kuormittumista kuvaava stressi vahenivat kuntoutuksen aikana
suhteessa vertailuryhméén, missd palautumisen tarve pysyi ennallaan ja stressi kasvoi. Myos
osallistujien koettu tyokyky ja terveys vahvistuivat vertailuryhmaan nahden. Lisaksi osallistujien
positiivinen mieliala ja unen laatu parantuivat kuntoutuksen aikana, vaikka vertailuryhméssé nama
pysyivét seuranta-aikana ennallaan. Palautumisen tarve, unen laatu ja koettu tyokyky olivat
kuntoutuksen aikana saavutetulla tasolla vield nelja kuukautta kuntoutuksen paattymisen jalkeen.
Ryhmien vertailun perusteella kuntoutuksella ei ollut juurikaan vaikutusta koettuihin
tydoloihin. Ainoastaan tyon voimavaroista esimiestuen kehitys oli kuntoutujilla vertailuryhméa
myonteisempéa. Seka kuntoutuja- ettd vertailuryhmdsséd koettiin tyén henkisen kuormittavuuden
vahenneen, miké voi kuntoutujilla olla yhteydessa kuntoutukseen, mutta samansuuntainen muutos
tapahtui siis myds vertailuryhmaéssa ilman kuntoutusta. Lisaksi kuntoutuksessa olleiden naisten
viikkotyotuntien maara vaheni, mutta muutos oli niin pieni, ettei ero vertailuryhmaan ollut

tilastollisesti merkitseva.

Persoonallisuuden voimavaroja kuvaavat itsea koskevat ydintulkinnat vahvistuivat seké
kuntoutus- ettd vertailuryhméssa seuranta-aikana. Muutos voi kuntoutujilla olla tekemisissa
kuntoutuksen kanssa, mutta samankaltainen muutos tapahtui siis vertailuryhmassa myds ilman
kuntoutusta.

Vapaa-ajan palautumisen mekanismien kehitystd seurattiin vain kuntoutujilla. Palautumisen
mekanismit tehostuivat erityisesti kuntoutuksen jalkimmaisen puoliskon aikana. Psykologisen tyosté

irrottautumisen ja rentoutumisen tehostuminen vapaa-ajalla oli pysyvdmpas, koska tulokset
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séilyivat vahvistuneella tasolla vield nelja kuukautta kuntoutuksen pééatyttyd. Taidon

hallintakokemukset olivat talloin palanneet takaisin alkumittauksen tasolle.

4.1.2. ASLAK vahvistaa yksilon hyvinvointia ja terveytta

ASLAK-kuntoutus vaikutti siis tavoitteiden mukaisesti osallistujien hyvinvointiin ja terveyteen.
Koska kuntoutusjaksoilla on mahdollisuus irtautua arjen paineista ja levétd, voimavarojen
elpyminen péasee kdynnistyméaan. Esimerkiksi unen laatu parantui jo kuntoutuksen alkupuoliskolla,
mikd on merkittavd havainto, silli unella on suuri merkitys palautumisprosessissa (Akerstedt,
2006). Paremmin nukuttujen Oiden ansiosta tyon tekemiseen on kaytettdvissa enemman
voimavaroja, jolloin tydssa selvidd vahemmalld ponnistelulla. Nain palautumisen tarvetta ei kerry
samassa maarin kuin vasyneend tydskennellessd (ks. Meijman & Mulder, 1998; Rook & Zijlstra,
2006). My0Os muissa tutkimuksissa on havaittu unen olevan herkkd palautumisen osoitin; unen
laadun todettiin parantuneen jo viikon kuluttua interventiosta, jolla pyrittiin tehostamaan
palautumisen mekanismeja (Hahn, Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2011). Palautumisen tarpeen
vaheneminen heijastaa samaa kehitystd. Palautumisen tarve kuvaa kuormittumisprosessin
alkuvaihetta (van Veldhoven & Broersen, 2003) ja on siksi oletettavasti myos herkk& muutoksille.
ASLAK-kuntoutus ndyttdd onnistuvan voimavarojen menettdmisen kierteen katkaisemisessa, mika
on téarked tehdd mahdollisimman varhaisessa vaiheessa myds voimavarojen séilyttamisteorian
(Hobfoll, 1998) mukaan.

Kuntoutujien koettu terveys vahvistui suhteessa vertailuryhmédan. Myds aiemmissa
tutkimuksissa on todettu myonteisia muutoksia ASLAK-kuntoutujien koetussa terveydessa
(Pekkonen, 2010), yleisessa terveydentilassa (Hinkka ym., 2000) ja toimintakyvyssa kuntoutuksen
paattyessa (Arokoski ym., 2002; Holopainen ym., 1998; Nevala-Puranen, 1996) ja vielda vuosi
kuntoutuksen péattymisen jalkeen (Nevala-Puranen, 1996). Terveydentilan parantuminen on
heijastunut myos sairauspoissaolojen maaraan, joka oli ASLAK-kuntoutuksessa olleilla pienempi
kuntoutusvuonna ja kolmena (Suoyrjo, 2010) tai jopa viitena (Holopainen ym., 2004) kuntoutusta
seuranneena vuonna. Nama myonteiset tulokset nayttavat edellyttdvén, ettd ASLAK-kuntoutus
aloitetaan riittdvan ajoissa, ennen kuin sairauslomapdivid on kertynyt runsaasti (Jarvinen ym.,
1995), mika onkin varhaiskuntoutuksen ajatus. Saltychevin (2012) mukaan ASLAK-kuntoutuksella
ei ollut vaikutusta pitkien sairauslomien maaraan tai tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymiseen. Tassa
tutkimuksessa sairauspoissaoloja ei tutkittu.

Paivittdinen tyOperdisesta vasymyksesta palautuminen parantui, kun psykologinen tyodsta
irrottautuminen ja rentoutuminen vapaa-ajalla tehostuivat ASLAK-kuntoutuksen aikana. Kyseiset

palautumisen mekanismit mahdollistuvat silloin, kun tyon vaatimukset eivat ole enda lasna
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(Sonnentag & Fritz, 2007). Né&in ollen niitd on pidetty osoituksena passiivisesta palautumisesta.
Tyosta irrottautuminen tekee tilaa levolle ja rentoutumiselle, jolloin sisdiset energiavarannot
elpyvéat. Vapaa-ajan taidon hallintakokemukset kuvaavat puolestaan aktiivista palautumisen
edistdmisté ja voimavarojen uusintamista haastavien vapaa-ajan aktiviteettien ja toimintojen avulla
(Geurts & Sonnentag, 2006). Voimavarat vahvistuvat, kun tyon vastapainoksi voi paneutua
erilaisiin haasteellisiin puuhiin, joissa voi oppia uutta ja kehittaa itseddn (Hobfoll, 1998). Havaittua
myonteista kehitystd voidaan pitdd hyvinvoinnin ndkokulmasta merkittavénd, koska palautumisen
mekanismien on todettu edistavén palautumista ja yllapitdvan hyvinvointia ja terveyttd (Pennonen,
2011; Siltaloppi ym., 2009; Sonnentag & Fritz, 2007). Tehokkaat palautumisen prosessit
katkaisevat kuormituksen kertymisen ja tekevat tilaa uusiutumiselle. Vaikka vertailutietoa
palautumisen mekanismien kehityksesta vertailuryhméssa ei keratty, voidaan olettaa, ettd kehitys
liittyy Kkuntoutuksen psykososiaalisen ohjelman sisdltéihin ja tydskentelyyn stressinhallinnan,
tyomadran rajaamisen ja itsestd huolehtimisen teemojen parissa (vrt. Hahn ym., 2011).

Kuntoutujien mielestd = ASLAK-kuntoutuksen liikuntaohjelma, kuntomittaukset ja
rentoutumis- harjoittelu vahvistivat hyvinvointia ja tyo- ja toimintakykyé eniten. Osallistujista 83 %
arvioi monipuolisen liikkunnan ja kuntomittaukset ja 81 % rentoutumisharjoitukset erittdin tai melko
hyodyllisiksi. Ponnistelujen ja palautumisen mallin (Meijman & Mulder, 1998) mukaan fyysinen
ponnistelu edistdd palautumista, koska se aktivoi useimmiten muita kuin tydssa tarvittavia
voimavaroja. Liikunta muuttaa suoraan fysiologista tilaa, kun esimerkiksi endorfiinitaso nousee
(Grossman ym., 1984). Jo 10 minuutin liikunnan on todettu vahentédneen vasymysta ja lisdnneen
tarmokkuutta ja positiivista mielialaa (Hansen, Stevens, & Coast, 2001). Kun liikuntaan kaytetty
aika piteni, positiivinen vaikutus lisdéntyi. Erityisesti raskaan tyopéivén jalkeen liikunnan arvioitiin
palauttavan voimavaroja tehokkaammin kuin véahemman ponnistelua vaativat toiminnot (Sonnentag
& Jelden, 2009). Osallistujien mielestd liikuntaohjelmaa olisi voinut olla vieldkin enemman: 13
osallistujaa toivoi lisdd omalle ryhmalle suunniteltua kuntoilua ja liikuntaa. Viisi osallistujaa kaipasi
yksildllisempaa liikkunnanohjausta ja apua henkilokohtaisen kunto-ohjelman laatimiseen.
Harjoittelulta toivottiin myods saannéllisyytta ja toistoa, jotta harjoitusta olisi ollut helpompi jatkaa

kuntoutusjakson jalkeen kotona.

4.1.3. Kuntoutujien tyokyky kasvoi, mutta tyon imu pysyi ennallaan

Tulosten mukaan ASLAK vabhvisti osallistujien tyokykya. Alkumittauksessa kuntoutujat arvioivat
tyokykynsa keskimaarin tyydyttavéksi (ka 7,8) asteikolla 0 — 10. Loppumittauksessa arviot (miesten
ka 8,1; naisten ka 8,3) lahestyivat Terveys 2000 —aineiston vastaavan ikdryhman arvoja (miesten ka

8,2 ja naisten 8,4; Gould & Polvinen, 2010). Vertailuryhmassa koettu tyokyky pysyi koko seuranta-
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ajan samalla tasolla. Samaan aikaan kun tyOperdinen vasymys halveni, kokemus omien
voimavarojen ja tyon vaatimusten vastaavuudesta kehittyi siis myonteiseen suuntaan. Myos
ailemmin on todettu, ettd koettu tyokyky vahvistuu ASLAK-kuntoutuksessa (Kurki, 1999; Nevala-
Puranen, 1996). Tyokyvyn parantaminen ja yllapitdminen onkin ASLAK-kuntoutuksen téarkein
tavoite.

Sen sijaan tydssa koetun positiivisen tunne- ja motivaatiotilan, tyon imun, kehitys ei eronnut
kuntoutuja- ja vertailuryhmissd. Tyon imu kohentui kuntoutujilla hieman, kun se samaan aikaan
pysyi vertailuryhmdssé ennallaan. Tyén imu on todettu luonteeltaan suhteellisen pysyvaksi kahden
vuoden seurannassa (Mauno ym., 2007). Alkumittauksessa tyon imu oli yli puolella kuntoutujista
(59 %) “keskimdirdistd korkeampaa” verrattuna Tyoterveyslaitoksen eri tutkimuksiin
osallistuneiden tuloksiin (Hakanen, 2009). Hyvat voimavarat tyossa ja usko omaan kyvykkyyteen
selviytyd tyotehtavista ovat olleet yhteydessa vahvaan tyon imuun, mik& on vastavuoroisesti ollut
yhteydesséd vahvaan oman pystyvyyden kokemukseen (Llorens, Schaufeli, Bakker, & Salanova,
2007; Simbula, Guglielmi, & Schaufeli, 2011). My6s edellisen paivén tydsta palautuminen on ollut
yhteydessa tyon imun tasoon (Sonnentag, 2003). Huomattava on, ettd koetuissa tyon voimavaroissa
ei tutkimuksen seuranta-aikana tapahtunut vahvistumista, mikd voi osaltaan selittad sitg, ettei tyon
imun kokemus vahvistunut. Toisaalta itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat ja palautumisen
tarve laski kuntoutujien ryhméssa. Tama kehitys on voinut tukea tyén imun pysymisté
keskimaardéista korkeammalla tasolla, mutta se ei kuitenkaan riittdnyt tyon imun vahvistumiseen.
Myos johtamistyylilld on merkitysta tyon imun kokemukselle: transformationaalisen johtamisen
(esimies visioi, asettaa haasteellisia tavoitteita, rakentaa tulevaisuususkoa, kannustaa ja toimii
esimerkkind) on todettu ruokkivan tyon imua (Schaufeli & Salanova, 2008).

Ammattitaito ja ammatillinen tydote ovat keskeisid oman tyon voimavaroja, joiden
vahvistuminen voi suojata tyon kuormittavuudelta (Bakker ym., 2007; Hakanen ym., 2005).
Osallistujista 82 % toimi esimiestehtavissd, ja kuntoutuksen ammatillisesti syvennetty osa kasitteli
suurelta osin esimiestydn Kkysymyksid. Kurssilta toivottiinkin evéitd esimiehend toimimiseen,
vinkkeja tyopaikan hengen nostattamiseen sekéd keinoja ja toimintamalleja henkisen hyvinvoinnin
edistamiseen. Seitsemén osallistujaa toivoi, ettd kurssisisaltd olisi raataloity vielakin selkedmmin ja
ryhmissa olisi keskitytty nimenomaan esimiestydn paineissa selviytymiseen.

Osallistujista 13 toivoi kuntoutusohjelmaan lisdd psykologin ohjausta ja tietoa “fydssd

.9

Jjaksamisesta, pitkdkestoisen stressin sietdmisestd”, ’pitkdaikaisen stressin seuraamuksista ja sen

’

hoitamisesta” ja “psykososiaalisista seikoista tyossd” Sek& “opastusta henkilokohtaiseen
Jjaksamiseen”. ASLAK on ryhmé&muotoisesti toteutettavaa kuntoutusta eik& ryhmaéssd ole aina
mahdollista pureutua riittavasti yksilollisiin tilanteisiin. T&t& kuitenkin toivottiin, koska “ongelmat

ovat henkisen jaksamisen alueella”. Viisi vastaajaa toivoi lisaksi yksilollistd psykologin aikaa, jotta
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olisi ollut mahdollisuus pééasta syvallisemmin ké&sittelem&én omaa terveyttd, ikadntymista ja tyossa

jaksamista.

4.1.4. ASLAK ei vaikuttanut koettuihin tydoloihin

Vahiten kuntoutuksella oli vaikutuksia osallistujien koettuihin tydoloihin. Ilmeisesti yhteys
kuntoutuksen ja tyopaikan valilla ei ole riittdva kuntoutukseen osallistuvien tyon vaatimusten ja
tyon voimavarojen kehittdmiseksi. TyQolojen kehittdminen vaatii pitkajanteista yhteistyota eri
toimijoiden kesken, valmiutta tarkastella tydoloja hyvinvoinnin kannalta ja valtuuksia tehda
tarvittavia ratkaisuja.

Tulokset koko vuoden ja 4-5 kuukauden seuranta-ajalta viittaavat kuitenkin jonkinlaiseen
tyooloissa alkaneeseen myonteiseen kehitykseen. Tyon vaatimusten osalta tyon henkinen
kuormittavuus véheni ja naisten ryhméssd myods viikkotyotuntien maard laski, vaikka havaittu
kehitys ei eronnutkaan vertailuryhméstd. Kuntoutuksessa olleet arvioivat viikkotyotuntien méaran,
tyon aikapaineiden ja péaatoksenteon vaativuuden laskeneen koko seuranta-ajan kuluessa. Tyon
voimavarojen osalta koettujen vaikutusmahdollisuuksien kehityssuunta oli vahvistuva. Vaikka
seurantamittauksen tulosta ei en&a voitu verrata vertailuryhmaén, kehitysta voidaan pitdd ASLAK-
kuntoutuksen tavoitteiden suuntaisena tilanteissa, joissa ilmenee ylikuormitusta. Liiallinen tydméara
on yhteydessa tyduupumusriskiin (Le Blanc, Hox, Schaufeli, Taris, & Peeters, 2007). Tyomaaréan
vaheneminen tukee tyostd palautumista, koska se liséa aikaa ja mahdollisuuksia palautua kertyvasté
kuormituksesta (vrt. Kinnunen ym., 2009; Sonnentag & Bayer, 2005). Tutkimuksen lyhyen
seurannan perusteella ei voi kuitenkaan sanoa, jatkuiko myonteinen kehitys seurannan péaattymisen
jalkeen.

Tyoolojen kehittamisen merkitysté korostaa tulos, jonka mukaan tyéhyvinvointi kasvoi niilla,
joilla hyvinvointia tukevia muutoksia oli tapahtunut sekd koetuissa tytoloissa ettd yksilollisisséa
voimavaroissa (ks. tarkemmin luku 4.3.). Kuitenkin tyéhon liittyvien kysymysten pohtiminen
kuntoutuksessa koettiin osin myds ristiriitaisena. Kun samoja esimiestydn haasteita kasitelldaan
tyopaikalla ja erilaisissa koulutuksissa, tekee mieli irrottautua niistd kuntoutuksessa. Muuten samat
ongelmat hallitsevat liikaa myods kuntoutusjaksojen ryhmakeskusteluja. Esimiestyd on usein
vastuullista, aika- ja tulospaineista (Kontiainen, 2006). Lisaksi erityistd kuormitusta luovat
esimerkiksi eettisesti vaikeat paatoksentekotilanteet (Huhtala, Lamsa, & Feldt, 2010).
Varhaiskuntoutuksen tarkastelukulmaksi tarjoutuu henkil6kohtaisesti kuormittavien tyétilanteiden
tutkiminen ja ratkaisujen hakeminen niihin. Johtamistyylin ja tyohyvinvoinnin on myés todettu
olevan yhteydessa toisiinsa, joten esimies voi omalla johtamistavallaan vaikuttaa alaistensa

tyéhyvinvointiin (ks. Skakon ym., 2010).
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Yhteistyopdivan valmisteluun kaytetd&dn kuntoutuksen toisella jaksolla paljon aikaa, mik&
koettiin turhauttavana silloin, kun pdiva ei tayttdnyt odotuksia. Mielipiteet yhteistyopaivéan
onnistumisesta vaihtelivat paljon. Osallistujista 37 % piti pdivan antia erittain tai melko
hyddyllisend ja 35 % erittdin tai melko hyddyttomand. Vastaavasti Tyoyhteis0-Tyk-kuntoutujista
34 % piti yhteistoimintatilaisuutta erittdin tai melko hyddyllisend ja 31 % erittdin tai melko
hyodyttomana (Kinnunen ym., 2004).

ASLAK-kuntoutuksen vaikutuksia tydoloihin on tarkasteltu aikaisemmin vain muutamassa
tutkimuksessa. Saatujen tulosten mukaan naisten tyytyvéisyys tydilmapiiriin parani (Helo, 2000) ja
tyon fyysinen ja henkinen kuormittavuus vaheni (Nevala-Puranen, 1996). Lentokonemekaanikkojen
tyon kuormittavuus ei muuttunut (Holopainen, 2004). Pienyrityksissé tyon fyysiset kuormitustekijat
lisdantyivat kolmen vuoden seuranta-aikana ASLAK-kuntoutuksesta huolimatta. Vaikka omaa tyoté
koskevat vaikuttamismahdollisuudet lisaantyivat, tyopaikan ilmapiiri ja yhteistyo heikkenivat seka
kuntoutujien ryhméssa etté vertailuryhmassa (Turja, 2009).

4.2. Palautumisen mekanismit valittavat tydolojen yhteyttd tydhyvinvointiin

Palautumisen mekanismien merkitystd tyohyvinvoinnin vahvistamisessa tutkittiin analysoimalla
palautumisen mekanismien vélittdvadd roolia tydolojen ja tydhyvinvoinnin valilld. Tyo6oloista
tarkastelun kohteena olivat koetut aikapaineet ja vaikutusmahdollisuudet, koska ne ovat olennaisia
tyon ominaisuuksia useampien tydstressimallien mukaan (Bakker & Demerouti, 2007; Karasek &
Theorell, 1990). Tulosten mukaan palautumisen mekanismien tehostuminen valitti kokonaan
aikapaineiden vahenemisen yhteydet ty6hyvinvoinnin kasvuun ja osittain vaikutusmahdollisuuksien
lisddntymisen yhteydet tyon imun liséantymiseen ja palautumisen tarpeen véhenemiseen. Taman
mukaan aikapaineiden vaheneminen oli hyodyllista tydhyvinvoinnin kannalta ainoastaan silloin,
kun myds palautuminen vapaa-aikana tehostui samanaikaisesti. Sen sijaan  tyon
vaikutusmahdollisuuksien  kasvulla ndytti olevan myoOnteinen yhteys ty6hyvinvoinnin
vahvistumiseen myos riippumatta palautumisen tehokkuudesta. Valittava rooli havaittiin ainoastaan
samanaikaisia muutoksia tarkasteltaessa, sillda aiemmin koettujen tydolojen muutos (T1-T2) ei ollut
my6hemmin koettujen palautumisen mekanismien muutoksen (T2-T3) valityksella yhteydessa
vieldkin myohemmin koetun tyohyvinvoinnin muutokseen (T3-T4).

Kun tarkasteltiin tyon imun lisaantymistd, taidon hallintakokemukset toimivat tarkeimpana
vélittdjana. Taidon hallintakokemukset valittivat kokonaan tyon aikapaineiden ja osittain tyon
vaikutusmahdollisuuksien yhteyttd tyon imuun. Kun aikapaineet véhenivat tai vaikutus-
mahdollisuudet lisdantyivat tyossd, taidon hallintakokemukset vapaa-ajalla liséantyivat, mista

seurasi tyon imun kokemusten lisdantyminen. Liséksi vaikutusmahdollisuuksien lisd&dntyminen
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tyossé oli suoraan yhteydessa tyon imun kasvuun. Havaitut tulokset ovat samansuuntaisia aiempien
tutkimusten kanssa. Ensinnakin taidon hallintakokemukset valittivat osittain tyon voimavarojen
yhteyttd tyon imuun suomalaisessa poikkileikkaustutkimuksessa (Kinnunen ym., 2011). Taidon
hallintakokemukset pyrkivat kuluneiden voimavarojen (kuten energian) palauttamiseen tai
lisddmiseen (Sonnentag & Fritz, 2007). Né&in ollen on luonnollista, ettd ne kytkeytyvat tyon imun
lisddntymiseen. Taidon hallintakokemukset ndyttavat vahvistavan tyon vaatimusten ja voimavarojen
mallin motivaatiopolkua, jonka mukaisesti erityisesti voimavarat tydssa edistdvat tyon imua
(Bakker & Demerouti, 2007). Silloin kun tyon voimavarat lisddntyvat, energiaa riittdé viela ty6ajan
jalkeen haasteellisiin toimintoihin, joissa energisyys ja luottamus omaan selviytymiseen voivat
kasvaa, mik& puolestaan heijastuu tyon imun kokemukseen toissé. Tatd kehityskulkua voidaan
my06s nimittadd voimavarojen kasvamisen kehdksi (Hobfoll, 1998).

Vaikutusmahdollisuuksien lisddntymisen rinnalla myds tyon aikapaineiden vé&heneminen
naytti luovan mahdollisuuksia taidon hallintakokemusten lisdantymiselle vapaa-ajalla. Silloin kun
tyossé ei ole liikaa aikapaineita, ponnistelu ei kuluta tyhjiin kaikkia voimavaroja. Talloin energiaa
jad myo6s vapaa-ajalla itsensa haastamisen kokemuksille, joissa voi oppia uutta. N&in luottamus
omiin taitoihin ja selviytymiseen vahvistuu, mik& heijastuu tyosséd koettuun energisyyteen ja
sinnikkyyteen ponnistella tyon haasteiden parissa.

Palautumisen tarpeen kohdalla térkein valittaja oli tyosta irrottautuminen. Psykologinen tydsta
irrottautuminen valitti kokonaan tydn aikapaineiden ja osittain vaikutusmahdollisuuksien yhteytta
palautumisen tarpeeseen. Kun aikapaineet vahenivat tai vaikutusmahdollisuudet lisdantyivat,
psykologinen irrottautuminen tehostui ja palautumisen tarve vaheni. Lisaksi myds taidon
hallintakokemusten lisddntyminen vélitti itsendisesti tyon aikapaineiden yhteyttd palautumisen
tarpeeseen. Vaikutusmahdollisuuksien kasvu tydssa oli myds suoraan yhteydessa palautumisen
tarpeen vahenemiseen. Myds aiemmin tehdyissa tutkimuksissa on todettu, ettd psykologinen tyodsta
irrottautuminen vélitti kokonaan tyon vaatimusten yhteyttd tydssa koettuun vasymykseen
(Kinnunen ym., 2011) ja osittain tyon vaatimusten yhteyttd uupumukseen ja palautumisen
tarpeeseen (Sonnnetag ym., 2010). Psykologinen tydsta irrottautuminen nayttdd toimivan tyon
vaatimusten ja voimavarojen mallin energian ehtymisen polun mukaisesti. Tyon aikapaineiden
vaheneminen mahdollistaa psykologisen tyosta irrottautumisen, jolloin vapaa-ajalla on helpompi
jattaa tyoasiat pois mielesta. Tama puolestaan edistdd palautumista ja siten vahentaa palautumisen
tarvetta (Siltaloppi ym., 2009; Sonnentag & Fritz, 2007). Vaikutusmahdollisuuksien lisaantyminen
tyossd vaikutti samansuuntaisesti. Vaikutusmahdollisuuksien kasvu tydssa antanee puolestaan
mahdollisuuksia palautumiseen ja kuormituksen kertymisen ehkdisyyn mahdollistamalla taukojen
pidon, vaihtelemalla ty6tehtévia ja valitsemalla itselle sopivia tyotapoja (Sonnentag & Zijlstra,
2006).
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Myo6s koetun tyokyvyn kohdalla tarkein vélittja oli tyosta irrottautuminen. Psykologinen
tyostd irrottautuminen vélitti kokonaan tyon aikapaineiden yhteyden koettuun tyokykyyn. Kun
aikapaineet véhenivét, tyoasiat oli helpompi jattédd pois mielestd vapaa-aikana ja koettu tyokyky
kasvoi. Palautumisen mekanismit eivét vélittaneet vaikutusmahdollisuuksien yhteyttd koettuun
tyokykyyn, mutta vaikutusmahdollisuuksien kasvu ty6ssa oli suoraan yhteydessa koetun tyokyvyn
kasvuun. Tulosta voinee tulkita voimavarojen sailyttamisteorian (Hobfoll, 1998) avulla, jonka
mukaan erilaiset voimavarat vahvistavat toisiaan. llmeisesti vaikutusmahdollisuuksien
lisddntyminen tyossd heijastuu myonteisesti kokemukseen omista voimavaroista ja terveydesta,
mik& puolestaan on heijastunut myonteisesti koettuun tyokykyyn. Koettu tyokyky kuvaa yksilon
voimavarojen ja tyén vaatimusten suhdetta erityisesti terveyden kannalta (Ilmarinen ym., 2006).
Siksi on luonnollista, ettd koettu tyokyky oli kuntoutuksen loppumittauksessa vahvemmin
yhteydessé terveydentilaan (r = .58) kuin palautumisen strategioihin (r = .20-.23). Tyon
vaikutusmahdollisuuksien lisadntyminen on ollut yhteydesséd myos tyéuupumuksesta toipumiseen
tyouupuneille tarkoitetussa kuntoutuksessa (Hétinen, 2008).

Palautumisen mekanismeista rentoutuminen ei valittdnyt itsendisesti tyon aikapaineiden tai
vaikutusmahdollisuuksien muutosten yhteyksia minkaan tyéhyvinvoinnin kuvaajan muutokseen.
Kun aikapaineet vahenivét tai vaikutusmahdollisuudet lisd&ntyivéat, rentoutuminen tehostui, mikéa ei
kuitenkaan enéa ollut yhteydessa tyohyvinvoinnin kasvuun. Koska psykologisen irrottautumisen ja
rentoutumisen muutoksen vélinen korrelaatio oli .43 ja palautumisen mekanismit olivat yhta aikaa
analyyseissd, psykologisen irrottautumisen vaikutus on voinut katked rentoutumisen oman
vaikutuksen. Toiseksi on mahdollista, ettd psykologinen irrottautuminen edeltdd rentoutumista,
koska ennen kuin on mahdollista rentoutua ja rentoutumisella voi alkaa olla positiivisia
hyvinvointivaikutuksia, on pitanyt irrottautua tydsta ja katkaista tyon kuormitus.

Kaikkiaan nayttaa siltd, ettd palautumisen mekanismien tehostumisella oli tarked rooli
paremman tasapainon saavuttamisessa tydssa tarvittavien ponnistelujen ja tydkuormituksesta
palautumisen valille (vrt. Kinnunen & Feldt, 2009). Huomattava on, ettei kokemus aikapaineiden
vahenemisesta ollut yhteydessa tyohyvinvointiin muuten kuin palautumisen tehostumisen kautta.
Ponnistelujen ja palautumisen tasapainon korjaamiseen tarvitaan siis yksildllisten palautumisen
mekanismien tehostamista samalla, kun Kiinnitetddn huomiota tydn vaatimusten kohtuullisuuteen ja
tyon voimavarojen riittdvaan tasoon. On hyva muistaa, ettd tulokset perustuvat samanaikaisten

muutosten analysointiin, joten kyse on rinnakkaisista prosesseista eika syy-seuraussuhteista.
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4.3. Tybhyvinvoinnin kehityksessa eroja osaryhmittain

Kuten edelld todettiin, ASLAK-kuntoutuksella oli myonteisia vaikutuksia etenkin koettuun
hyvinvointiin, kun tarkastelun kohteena olivat keskimaaraisesti tapahtuvat muutokset koko
kuntoutujajoukossa. Tatd kuvaa haluttiin kuitenkin tarkentaa etsimalla mahdollisia kuntoutujien
osaryhmid, jotka olisivat hyotyneet kuntoutuksesta eri tavoin tai jopa jadneet siitd hyotymatta, kun
hyotya arvioitiin kuntoutuksen aikana tapahtuneen ty6hyvinvoinnin kehityksen kannalta. Koska
analyyseja tehtéessa ilmeni, ettd palautumisen tarve lieveni kuntoutuksen aikana kaikissa erilaisissa
osaryhmissa, ts. se ei erotellut eri tavoin kuntoutuksesta hyotyneitd, se jatettiin tarkasteluista pois.
N&in ollen kuntoutujista etsittiin erilaisia osaryhmia koetun tyokyvyn (tyokykyindeksi) ja tyén imun
kehityksen perusteella.

4.3.1. Koettu tyokyky tai tyon imu vahvistui suurimmalla osalla

Tulosten mukaan enemmistd osallistujista (78 %) hyotyi kuntoutuksesta siten, ettd joko koettu
tyokyky tai tyon imu koheni kuntoutuksen aikana. Ndma jossain maarin hyotyneet jakautuivat
kolmeen tyohyvinvoinnin tason suhteen erilaiseen ryhmaéan. Ensimmaéisessa hyva tyokyky vahvistui
erinomaiseksi ja keskimaaraista korkeampi tyon imu séilyi korkeana [erinomaisen tyéhyvinvoinnin
ryhma 5, n = 94 (62 %)]. Toiseksi erottui kaksi ryhmaa, joissa kummassakin tyén imu oli matala.
Toisessa tydon imu pysyikin seuranta-ajan matalana, vaikka alussa todettu hyvé tyokyky vahvistui
[rynmd 2, n = 20 (13 %)]. Toisessa matala tyon imu vahvistui hieman, mutta huono keskitasoinen
tyokyky pysyi ennallaan [ryhmé 3, n =5 (3 %)].

Kuntoutuksesta selvasti hyotyneita oli 10 % osallistujista. Heilla seké tyokyky etta tydn imu
kasvoivat. Kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméssa (ryhma 1, n = 15) alun huono keskitasoinen
tyokyky parani hyvén tyokyvyn tasolle ja matala tyon imu kasvoi keskimaaraistd korkeammaksi.
Sen sijaan 12 % kuntoutujista kuului ryhméén, joka ei hydtynyt ASLAK-kuntoutuksesta.
Heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhmaéssé seka koetun tyokyvyn ettd tyén imun kehityksen suunta oli

laskeva kuntoutuksesta huolimatta (ryhma 4, n = 19).

4.3.1.1. Ei-hyotyneet

Ryhmassa, joka ei hydtynyt ASLAK-kuntoutuksesta, tyohyvinvointi oli kielteisesta kehityksesta
huolimatta kuntoutuksen paattyessa vield kohtalainen. Ryhmassa hyva tyokyky laski kohtalaiseksi
ja myos tyon imu vaheni, vaikka pysyikin kohtuullisella tasolla. Tahédn ryhméan (4) kuului 12 %

kuntoutujista, joista asiantuntijoiden suhteellinen osuus oli suurempi kuin muissa osaryhmissa.
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Ryhmda ei eronnut muista osaryhmistd koettujen tyoolojen vaativuuden tai palautumisen
mekanismien tehokkuuden suhteen. Myodskdan yleinen hyvinvointi tai terveys ei ollut muita
huonommalla tasolla. Persoonallisuuden voimavaroja kuvaavat itsed koskevat ydintulkinnat olivat
jopa vahvemmalla tasolla kuin matalan tyén imun ryhmisséd (2 ja 3). Joka tapauksessa tdssa
heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhmaéssa tapahtui seuranta-aikana ainoastaan joitakin yksittaisia
positiivisia muutoksia: tyon vaatimusten osalta paatoksenteon vaativuus laski ja yksil6llisista
voimavaroista psykologinen irrottautuminen tyosta tehostui. Nayttaa siltd, ettd tychyvinvoinnin
laskun pyséayttdaminen olisi edellyttanyt suurempia hyvinvointia tukevia muutoksia: tyon
vaatimusten selkedmpéa kevenemistd, tyon voimavarojen vahvistumista ja palautumisen
mekanismien tehostumista.

Voidaan siis kysyd, miksei ASLAK pystynyt pysayttamaan tyohyvinvoinnin heikkenemistéa.
Mit& olisi tarvittu, jotta olisi saatu aikaan tyon imun kasvun kannalta tarpeellisia tydolojen
muutoksia? Tai mitd koetun tyokyvyn vahvistumiseen olisi tarvittu? N&ihin kysymyksiin on vaikea
vastata ja voidaankin esittédé vain erilaisia spekulaatioita. Koska tydolojen kehittdmisessa yhteistyo
kuntoutujan typaikan kanssa on ensiarvoisen tarkedd, tassa ryhmassa tyopaikan tuki kuntoutujalle
on voinut olla riittdmatontd. Koettu tyokyky kuvaa yksilén voimavarojen ja tyén vaatimusten
suhdetta erityisesti terveyden kannalta (Ilmarinen ym., 2006). limeisesti tasapaino voimavarojen ja
vaatimusten valilla ei parantunut, vaan pikemminkin heikkeni. Vai eikdé ASLAK pystynyt
motivoimaan kuntoutujia muutokseen? Oliko motivaation rakentaminen tehty kuntoutukseen
ohjaamisen vaiheessa riittdvan huolella? Muutos ei kdynnisty ilman selkedd péatdstda muuttaa
tilannetta tai omaa toimintaa (Absetz, Valve, Jallinoja, Pédatalo, & Hankonen, 2008). Liséksi
kayttaytymisen muuttamiseen tarvitaan pitkajanteisyyttd jatkaa uusia kéytant6ja niin kauan, etta
tuloksia alkaa ndkyd. Joka tapauksessa nayttaa siltd, ettd muutokseen motivointiin olisi térkeé
kiinnittaa entistd enemméan huomiota erityisesti sellaisten kuntoutujien kohdalla, joilla tyokyky ei

ole vielé olennaisesti heikentynyt.

4.3.1.2. Selvasti hyotyneet

ASLAK-kuntoutuksesta hyo6tyi eniten kasvavan tydhyvinvoinnin ryhmaan (1) kuuluneet
kuntoutujat, joilla huono keskitasoinen tyokyky parani hyvan tyokyvyn tasolle ja matala tyén imu
kasvoi keskiméaaraista korkeammaksi. Kuntoutujista 10 % kuului tdhadn ryhmaan, jossa tapahtui
myonteista kehitysta rinnakkain usealla alueella. Koettu tasapaino tyon kuormittavien tekijoiden ja
tyotd tukevien voimavarojen valilla parantui. Tyon aikapaineet ja tyon henkinen kuormittavuus
vahenivat ja vaikutusmahdollisuudet lisd&ntyivat. Paremman tasapainon vallitessa ty6 ei kuluta enda

yht& paljon yksilén voimavaroja, jolloin palautumisen tarve védhenee. Myos yksilolliset voimavarat
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kasvoivat, kun itsed koskevat ydintulkinnat vahvistuivat ja taidon hallintakokemukset vapaa-ajalla
lisddntyivat. Tehostunut palautuminen vapaa-ajalla on osaltaan vahvistanut tasapainoa
voimavarojen kulumisen ja tyOperdisesta vasymyksestd palautumisen vélilla. Lisaksi Kipujen
haittaavuuden arvioitiin vahentyneen kuntoutusvuoden aikana. Positiiviset muutokset heijastuivat
unen laatuun, joka parantui seuranta-aikana. Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallin mukaan
hyvinvointia rakentava kehityskulku vahvistui ja terveyttd uhkaavat tekijat heikkenivét (Bakker &
Demerouti, 2007).

ASLAK-kuntoutukselle asetetut yleiset tavoitteet saavutettiin monipuolisesti tdssa ryhmassa,
joka arvioikin kaikkein myonteisimmin kuntoutuksen merkitysta tyo- ja toimintakyvyn
yllapitdmiselle. Mitk& seikat mahtoivat tehdd tdman positiivisen kehityksen mahdolliseksi?
Kokemus tydolojen myonteisesta kehityksesta viittaa siihen, ettd kuntoutujilla on ollut tyépaikkansa
tuki tarpeellisten muutosten tekemiselle tydssa. Myos kuntoutuksen alussa selvésti heikentynyt
tyohyvinvointi on voinut motivoida ponnistelemaan muutosten eteen. Kun tilanne on tarpeeksi
huono, sille on tehtava jotakin. Kuntoutus voi silloin tarjota rakenteen, joka mahdollistaa Kielteisen,

voimavarojen ehtymisen kehityskulun k&antdmisen uusille urille.

4.3.1.3. Jossain maarin hyotyneet

Jossain maarin hyotyneet osallistujat (78 %), joilla joko tydkyky tai tyon imu koheni seuranta-
aikana, jakautuivat kolmeen osaryhmadn. Suurimmassa ndistd ryhmistd hyva tyokyky vahvistui
erinomaiseksi ja keskimaaréistd korkeampi tyon imu sdilyi korkeana. Osallistujista 62 % kuului
tdhan erinomaisen tydhyvinvoinnin ryhmaan (5). Téassd ryhmassa tydhyvinvoinnin tilanne oli jo
kuntoutuksen alussa parempi kuin muilla, silla seka tyohyvinvointi — tyon imu ja koettu tyokyky —
ettd sitd ennakoivat voimavarat olivat koko seuranta-ajan paremmalla tasolla kuin muissa
tyohyvinvoinnin osaryhmissa. Myo6s yleinen hyvinvointi oli parempi kuin muissa ryhmissa.
Ainoastaan tyon vaatimuksia arvioitiin olevan yhta paljon kuin muillakin. Tyén voimavaroista
vaikutusmahdollisuudet ja ilmapiiri olivat paremmat kuin ryhméassd 2 (matala tyon imu).
Yksilollisistd voimavaroista itsed koskevat ydintulkinnat olivat muita ryhmia positiivisemmat ja
my0os taidon hallintakokemuksia vapaa-ajalla oli enemman kuin ryhméssa 2. Yleisen hyvinvoinnin
alueella positiivinen mieliala ja unen laatu olivat paremmalla tasolla kuin muissa ryhmissa. Lisaksi
elamantyytyvaisyys oli myonteisempéa kuin ryhmissa 1-3. Stressi oli vahadisempéaa kuin ryhmissa 1
ja 34, ja koettu terveys oli parempi kuin ryhmissa 3—-4.

Erinomaisen tydhyvinvoinnin ryhmaéssé (5) tapahtui seuranta-aikana monipuolista mydnteista
kehitystd. Hyvinvointia ja terveytta uhkaava kehityskulku vaimeni, kun tyén vaatimukset kevenivét:

tyon aikapaineet, paatoksenteon vaativuus ja tyon henkinen kuormittavuus véhenivat. Myos
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yksilolliset voimavarat vahvistuivat. Itsed koskevat ydintulkinnat kehittyivat myonteiseen suuntaan
ja psykologinen irrottautuminen sekd rentoutuminen vapaa-ajalla tehostuivat. Terveyden alueella
kipujen voimakkuus heikkeni seuranta-aikana.

Erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhmé 5 hyotyi siten ASLAK-kuntoutuksesta monipuolisesti.
Vaikka tyohyvinvoinnin taso oli jo alkumittauksessa hyvé, silti oli mahdollista saada aikaan
myonteista kehitystd. Tyohyvinvointia ennakoivien psykososiaalisten tydolojen mydnteinen kehitys
luo edellytyksia tyohyvinvoinnin pysymiselle hyvalla tasolla myds kuntoutuksen jélkeen. Mitka
seikat mahdollistivat tdman ryhmén positiivisen kehityksen? Tydhyvinvoinnin positiivinen muutos
edellyttdd kuntoutujalta hyvaa motivaatiota, selkeitd tavoitteita, sinnikésta tavoitteiden suuntaista
toimintaa ja tyOpaikan tukea tarvittavien muutosten tekemiselle. Hyvét tulokset viittaavat siihen,
ettd nama tekijat toteutuivat riittdvasti tdssa ryhmaéssa. Ryhmaan kuuluneet osallistujat tekivat
muutoksia sekd terveyskunnosta huolehtimisen (“aloitin kuntosalilla kdynnin”), vapaa-ajan tyosta
palautumisen (“pistin tydpuhelimen kiinni vapaalla”) ettd tydolojen (”oma toimenkuva on
muuttunut positiiviseen suuntaan”) alueella. Toiseksi voidaan kysyd, mitd tarvitaan, jotta tulokset
voivat kestdd? Tyohyvinvoinnin pysyminen vahvistuneella tasolla edellyttdd jatkuvaa tytolojen
tasapainon seuraamista ja terveellisistd elamantavoista kiinni pitdmistd. Kuntoutujat suunnittelivat
huolehtivansa tyon vaatimusten ja voimavarojen tasapainosta esimerkiksi ndin: ”’pyrin véhentdmaan
pitkid tyorupeamia, aikataulutan ja jaksotan tyopaivan, laitan asiat tarkeysjarjestykseen, delegoin
tehtavia enemman, olen lisdnnyt yhteistyotd, hyviksyn itselleni virheitd”. Tybolojen tasapainon
vaalimisessa kuntoutujat tarvitsevat tyoterveyshuollon ja esimiehensa tuen. Vapaa-aikana
osallistujat sanoivat rakentavansa hyvinvointiaan esimerkiksi seuraavasti: “olen antanut itselleni
luvan irrottautua tyostd, olen hypannyt pois oravanpyorasta, liikun ja rentoudun, tapaan ystavia,
vietdn aikaa perheen ja ldheisten kanssa”.

ASLAK-kuntoutuksen tavoitteet saavutettiin erinomaisen tyohyvinvoinnin ryhmassa hyvin.
Ryhma voikin edustaa varhaiskuntoutuksen kohderyhmaa parhaimmillaan. Kun hyvinvointi ei ole
viela ratkaisevasti heikentynyt, ryhmamuotoisesti toteutettu kuntoutus riittad tukemaan mydnteista
kehitystd. Toisaalta voidaan myos kysyd, tayttyvatko varhaiskuntoutuksen Kkriteerit tdiméan ryhman
kohdalla. Pekkosen (2010) mukaan terveyteen liittyvassa elamanlaadussa ei havaittu juurikaan
muutoksia sellaisilla varhaiskuntoutujilla, joiden l&ht6tilanne oli kuntoutuksen alussa hyva.
IImeisesti tyohyvinvointia eritteleva varhaiskuntoutuksen vaikutusten seuranta tavoittaa myds
sellaisia muutoksia, mitka eivét tule esiin terveyteen liittyvan eldmanlaadun asteikoilla.

Muissa kahdessa jossain maarin hydtyneiden ryhmassa tyon imun kokemus oli muita ryhmia
matalammalla tasolla. My6s pieni viiden henkilén ryhma (3 % osallistujista) haluttiin pitdd mukana
analyyseissad esimerkkind varhaiskuntoutujista, joilla terveydentila on jo heikentynyt. Pienen

ryhmén tulosten yleistettavyyteen on kuitenkin syyta suhtautua varauksella. Téssa huonon
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tydhyvinvoinnin ryhmdssé matala tyén imu vahvistui hieman. Huono keskitasoinen tyokyky pysyi
ennallaan, mitd selittd4 osaltaan muita ryhmid haittaavammat kivut ja ryhmié 2 ja 5 heikompi koettu
terveys. Kivut olivat liséksi voimakkaampia kuin ryhmissé 1 ja 5. Tarkeimmassa roolissa tdmén
ryhmén tydhyvinvoinnin kannalta oli palautumisen tehostuminen, kun rentoutuminen ja taidon
hallinta-kokemukset vapaa-aikana lisaantyivat. Palautumisen tehostumisesta huolimatta tdma ryhma
oli kaikkein Kriittisin arvioidessaan oman tarkeimman kuntoutustavoitteensa saavuttamista.
Tavoitteen saavuttamisen keskiarvo oli ryhmassa 5,7, kun kaikkien keskiarvo oli 7,3 asteikolla 0 —
10.

Kolmannessa jossain méaarin hyotyneiden ryhmassé 2 hyva tyokyky vahvistui, mutta matala
tyon imu pysyi ennallaan. Osallistujista 13 % kuului tdhdn ryhméén, jossa tapahtui vain joitakin
suuntaa antavia myonteisid muutoksia seuranta-aikana. Voidaan kysyd, miksei ASLAK pystynyt
parempiin tuloksiin tdman ryhman kohdalla. Tyén imun kasvattaminen on yhteydessé tydolojen
kehittdmiseen, missa tarvitaan yhteistyota kuntoutujan tyépaikan kanssa. Oliko yhteys tyopaikalle
riittdmaton niin, etteivat kuntoutujat saaneet tukea hyvinvointinsa kannalta tarpeellisiin tydolojen
muutoksiin? Positiivisesti tulkittuna ryhméssa havaittua tyokyvyn kasvua voidaan pitdd hyvana
tuloksena tilanteessa, jossa hyvinvoinnin heikkenemisen riskit ovat jo nakyvissa, mutta
kuormittavia tekijoité ei pystyté vahentdmaén eikd voimavaroja lisédmaan. Joka tapauksessa nayttaa
siltd, ettd muutokseen motivointiin olisi tarkea Kiinnittdd entistd enemman huomiota erityisesti

sellaisten kuntoutujien kohdalla, joilla tydkyky ei ole vield olennaisesti heikentynyt.

4.3.2. Kuntoutuksesta hy6tyneilld monipuolista hyvinvointia tukevaa kehitysta

Kaikkiaan osaryhmatarkastelujen perusteella voidaan todeta, ettd ASLAK-kuntoutuksesta hyotyivét
ne, joilla tapahtui hyvinvointia tukevia muutoksia sek& koetuissa tyooloissa ettd yksilollisissa
voimavaroissa. Osallistujista 72 % hyotyi ASLAK-kuntoutuksesta. Tydhyvinvoinnin kehityksen
kannalta selvésti hyotyneitd oli 10 % osallistujista (kasvavan tyohyvinvoinnin ryhmé 1). Lisaksi
erinomaisen tyéhyvinvoinnin ryhma 5 (62 %) hyotyi kuntoutuksesta varsin monipuolisesti.
Tyohyvinvoinnin hydty merkitsi erityisesti koetun tyokyvyn kasvua. Voidaankin arvioida, ettéd
naille kahdelle ryhmélle ASLAK oli mitd sopivin kuntoutusmuoto. Myds Turjan (2009) mukaan
ASLAK-kuntoutujien henkisen hyvinvoinnin vahvistuminen oli yhteydessa esimiestyon, tyon
vaikutusmahdollisuuksien, tydpaikan ilmapiirin ja yhteistydn alueella tapahtuneisiin muutoksiin.
Terveyden ja tyokyvyn vahvistuminen tai sailyminen ennallaan oli yhteydessa tyépaikalla tehtyihin,
tapaturmatekijoita vahentaneisiin parannuksiin (Turja, 2009). Myos tyduupuneiden kuntoutuksessa
tyon vaikutusmahdollisuuksien  kasvu  vaélitti  kuntoutuksen vaikutusta ty6uupumuksen

vahenemiseen (Hatinen, 2008).
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Néin ollen ASLAK-kuntoutuksen hyoty jai vahéiseksi ensinndkin niiden kohdalla, joilla tyon
vaatimuksissa ja voimavaroissa tai yksilollisissa voimavaroissa ei tapahtunut juurikaan muutoksia
(heikkenevan tyohyvinvoinnin ryhma 4). Tulos nostaa esiin kysymyksen, oliko osallistujien
motivaatio riittdva ja oliko kuntoutukseen tulo suunniteltu huolella niin, ettd motivaatio saattoi
rakentua. Samoin tulos pakottaa kysymaan, olivatko kuntoutusajan tavoitteet selkeét ja riittdvan
monipuoliset niin, ettd ne ohjasivat sekd yksilollisten voimavarojen vahvistamiseen ettd tydolojen
tarkasteluun. Lisaksi yhteisty0 tyopaikan kanssa nousee pohdittavaksi — oliko kuntoutujilla riittava
tuki tydhyvinvoinnin kannalta tarpeellisten muutosten suunnitteluun ja toteuttamiseen? Toiseksi
hyoty jai vahaiseksi niilld, joiden tyon imu oli huono (matalan tyén imun ryhmé 2) ja terveydentila
jo selvasti heikentynyt (huonon tyéhyvinvoinnin ryhmé 3). Nayttaa siltd, etté silloin kun tyén imu
on jo heikentynyt, kuntoutuksessa tarvitaan erityistda panostusta tyOpaikan kanssa tehtévén
yhteistyon rakentamiseen niin, etta tyohyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin pystytdén vaikuttamaan
tyopaikalla. Silloin kun terveys on jo heikentynyt, voidaan tarvita yksilollisempad kuntoutusotetta
mitd ryhmamuotoinen ASLAK tarjoaa. Heikentynyt terveys tuottaa yksilollisia rajoitteita ja esteitd,
joiden purkamiseksi ja tarvittavien voimavarojen ja etenemisreittien 10ytdmiseksi tarvitaan usein
erityis-jarjestelyja ja yksilollistd ohjausta. Siispa ASLAK-kuntoutuksen ajoitukseen olisi syyté
kiinnittdd entistd enemman huomiota ja pitdd mielessd, ettd ASLAK on luonteeltaan ryhmaéssa
toteutettavaa varhaiskuntoutusta, mika ei riita silloin, kun tyokyky ja terveydentila ovat jo selvésti
heikentyneet. Tarve pureutua syvéllisemmin yhden kuntoutujan tai yhden tyopaikan tilanteeseen
viittaa yksilollisempien kuntoutusratkaisujen suuntaan.

Kun tarkastellaan tydhyvinvoinnin ja tydolojen muutosten ajallista seuraantoa, havaitaan, etté
tyohyvinvoinnin koheneminen alkoi heti kuntoutuksen alussa, kun taas tyooloissa alkoi tapahtua
muutoksia hitaammin. Palautumisen tarve alkoi laskea ja tyon imu kasvoi kuntoutuksen
ensimmaisen puoliskon aikana. Tyokyky puolestaan vahvistui koko kuntoutuksen aikana.
Vaikutusmahdollisuudet tydssd kasvoivat hitaasti koko seuranta-aikana, mutta aikapaineet alkoivat
vaheta vasta kuntoutuksen toisen jakson jalkeen. Liséksi koska tydolojen muutokset perustuvat
kuntoutujien omiin arvioihin, eikd ns. objektiivista tietoa tehdyistd muutoksista tyopaikoilla ole
kaytettdvissa, ei voida olla varmoja siitd, ettd tydpaikoilla todella tapahtui muutoksia. Jaa siis
mahdollisuus, ettd voimien palautumisen myoéta tydolot vain tuntuivat miellyttadvammilta, mika
heijastui myonteisesti tehtyihin tydolojen arvioihin (ks. de Lange ym., 2010). On my6s mahdollista,
ettd voimien elpyminen on auttanut rajaamaan aikapaineita ja saamaan tyOpaikalla olevat

voimavarat paremmin kayttoon (ks. Schaufeli, Bakker, & van Rhenen, 2009).
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4.4. Osallistujien kokemukset ASLAK-kuntoutuksen hyodyllisyydesta

Kuntoutuksen paattyessd osallistujat arvioivat ASLAK-kuntoutuksen oman hyvinvoinnin,
terveyden ja tyokyvyn kannalta keskiméarin melko hyddylliseksi (ka 4,0). Neljannes kuntoutujista
piti ASLAK-kokemustaan erittdin hyodyllisena. Taman tutkimuksen osallistujat olivat kriittisempia
kuin Kinnusen ym. (2004) tutkimukseen osallistuneet Virveli- ja Tyk-kuntoutujat, joiden arviot
kuntoutuksen kokonaishyodystd vaihtelivat samalla asteikolla valilla 4,4-4,8. Itselle asetetun
tarkeimman kuntoutustavoitteen saavuttaminen sai arvioksi keskimé&arin 7,3 asteikolla 0-10. Ne
kuntoutujat, jotka sijoittuivat kasvavan tyohyvinvoinnin ryhméén 1, arvioivat saavuttaneensa
tavoitteensa parhaiten (ka 7,9). Heikoimmin tavoitteensa saavuttamista arvioi ryhmé 3 (ka 5,7),
jossa koettu tyokyky oli heikoimmalla tasolla.

Osallistujista 74 % piti fysioterapeutin ja 70 % psykologin ohjaamia keskusteluja erittéin tai
melko hy6dyllisind. Ryhma- ja yksilokeskustelut sek& kokemusten jakaminen arvioitiin myos
tyouupuneiden Virveli-kuntoutuksessa kaikkein hyodyllisimmiksi (Kinnunen ym., 2004).
Ryhmékeskustelujen antoisuus on ohjaajan liséksi kiinni monista ryhméssa syntyvista ilmidista,
joihin kuntoutusohjelman puitteissa ei ole aina mahdollista vaikuttaa. Kaikki eivat olleet
keskusteluryhmiin yhta tyytyvaisié; yksi osallistuja olisi poistanut koko psykososiaalisen osuuden.

Kaksi kolmasosaa osallistujista piti vertaisryhmaéd koko ASLAK-kurssin antoisimpana osana.
Ryhman yhteishenki, huumori ja luottamukselliset keskustelut oli koettu antoisiksi. Mahdollisuus
jakaa tyotilanteisiin liittyvid tuntoja samankaltaisten tyéongelmien kanssa painivien kesken on
harvinaislaatuista erityisesti esimiestyossa. Sosiaalisen tuen on todettu véhentdvan tyon
vaatimustekijoiden Kielteisia hyvinvointivaikutuksia (Bakker ym., 2005). Huumori ja yhdessa
nauraminen on ollut yhteydesséd seka hyvaan palautumiseen tydvuorojen vélilla ettda hyvaan unen
laatuun (Demerouti, Bakker, Geurts, & Taris, 2009). Vertaisryhméassad yksilo voi rakentaa
uudenlaista oman tilanteensa ymmaérrystd (Finn, Bishop, & Sparrow, 2009). Vertaisryhméssa
tapahtuu ongelman uudelleen méarittelyd, kokemustiedon jakamista, muilta oppimista, vertailuun
perustuvaa toivon ja positiivisuuden nédkokulman viriamista sekd tuen saamista muilta ryhman
jaseniltd. Vaikutukset voidaan jakaa muutokseen tahtéaviin, voimaannuttaviin ja vastavuoroiseen
emotionaaliseen ja kaytannolliseen tukeen (Ranninranta, 2011). Vertaistuen merkitys on todettu
my06s muissa kuntoutustutkimuksissa (Kinnunen ym., 2004; Kurki, 2004). Kokemusten jakamista
on pidetty erityisen antoisana silloin, kun ryhma on koottu samoilta tyopaikoilta (Kinnunen ym.,
2004). Vertaisryhmatoiminnalla on kuitenkin myds omat rajansa, mista yksi osallistuja totesi:
“toisilta oppii paljon, mutta kaipasin silti enemmdn ohjattua keskustelua”.

Tutkimuksen alkaessa ryhmien ohjaajina toimi  kolme psykologia ja kolme

tyofysioterapeuttia, joista aineiston keruun paattyessa toimi samassa tehtdvdssd endd yksi
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tyofysioterapeutti. Ryhmén ohjaajalla on térked tehtava koko prosessin kuljettajana ja ohjaajan
vaihtumista kommentoitiinkin pettyneina.

ASLAK-kuntoutuksen ohjelmaa pidettiin monipuolisena ja kuntoutuksen toimintatapa rohkaisi
itselle sopivien ratkaisujen hakemiseen. Itsestd huolehtimisen tarkeys oli selkiytynyt kurssin aikana,
ja samoin se, mit& voi tehda hyvinvoinnin parantamiseksi. Henkilokohtainen kehityssuunnitelma ja
sen toteuttamisen seuranta tukivat hyvien ajatusten viemisté arkeen jaksojen valilla. Kuitenkin juuri
tavoitteisiin sitoutumisessa ja seurannassa oli yhden osallistujan mukaan parantamisen varaa.
"Teoriassa kaikki tietdd, miten paino laskee, kunto kohenee, mutta kuitenkaan se ei toimi, ..., on

vain itse tehtdvd se pddtos... [muuttaa omaa toimintaa].”

4.5. Tutkimuksen arviointi

Tutkimuksen vahvuutena on sen kvasikokeellinen asetelma ja pitka seuranta-aika (alkumittauksesta
vuosi ja 4-5 kuukautta). Ensinnakin kuntoutukseen osallistuneiden hyvinvoinnin kehitysta péastiin
vertaamaan vertailuryhmassé tapahtuneisiin hyvinvoinnin muutoksiin, minka pohjalta voitiin tehda
padtelmid ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuudesta. Toiseksi seuranta-aika mahdollisti hyvinvoinnin
muutosten seuraamisen sekd kuntoutuksen aikana ettd muutaman kuukauden ajan kuntoutuksen
paattymisen jalkeen. Lisaksi kyselyilla kerattyd tietoa taydentdvat haastattelut toivat kuntoutujien
kokemusta esille  monipuolisesti. Aineistoa myods analysoitiin - monipuolisin  menetelmin.
Esimerkiksi muuttujakeskeisten tarkastelujen (esim. ryhmakeskiarvojen vertailujen) rinnalla
kaytettiin tydhyvinvoinnin kehityspolkujen analysoinnissa henkilésuuntautunutta menetelméaa.
Néistd ansioista huolimatta tutkimukseen liittyy tiettyja rajoituksia. Vaikka tutkimuksessa
kaytettiin vertailuryhmad, satunnaistetun kontrolliryhméan hankkiminen osoittautui mahdottomaksi
sekd kaytannollisista ettd eettisistd syistd. Kaytannossa padtokset ASLAK-kuntoutukseen
paasemisesta tehdaén yrityksissa ja Kelassa sellaisella aikataululla, ettei odottavan kontrolliryhman
kaytto ole mahdollista. Kuntoutukseen tulijat eivat ehdi osallistua ensin kontrolliryhmaan
odottaessaan oman kuntoutuksensa alkua. Ei ole mydskaan eettisesti hyvéksyttdvaa pyytaa
kuntoutukseen hyvéksyttyja lykkaamaan omaa osallistumistaan vuodella, jotta he voisivat osallistua
sind aikana kontrolliryhmaédn. Vertailuryhméén yritettiin saada kuntoutujien kanssa samoilta
tyopaikoilta sellaisia henkil6itd, joiden varhaiskuntoutuksen tarpeesta olisi ndyttoda (esim.
tyoterveyshuollossa). Kun tdma ei onnistunut, vertailuryhmaan pyydettiin mukaan samankaltaista
tyota tekevid (esimiehid tai asiantuntijoita) henkil6ita, mutta heidan varhaiskuntoutuksen tarvettaan
ei ole selvitetty. Taustatekijoiden erilaisuus vertailtavien ryhmien valilla (sukupuoli ja nykyisessa

yrityksessd  tyoskentelyn  pituus)  kontrolloitiin  tehdyissd analyyseissd.  Satunnaistetut
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kontrolliryhmat ovat edelleen harvinaisia varhaiskuntoutuksen tutkimuksissa (poikkeuksena
Jarvinen ym., 1995; Suoyrjo, 2010; Turja, 2010).

Tutkimukseen osallistuneiden kuntoutujien maard (T1 n = 174, T4 n = 112) tuo omat
rajoituksensa tapahtuneiden muutosten toteamiseen. Erityisesti vertailuryhma jai kuntoutujaryhmaa
olennaisesti pienemmaksi (n = 34). Tamén vuoksi tuloksissa on esitelty myos tilastollisesti
viitteellisesti merkitsevat (p < .10) muutokset, jotka isommassa aineistossa olisivat varsin
todennakdisesti merkitsevid, silla testin voimakkuus kasvaa otoskoon kasvaessa (Metsémuuronen,
2004). Tilastollisesti merkitsevien erojen kohdalla myds vaikutusten efektikoko jai usein pieneksi.
Kuitenkin tutkittu kuntoutujien joukko on kooltaan hyvin samansuuruinen kuin muissakin
vastaavissa kuntoutustutkimuksissa (esim. Hatinen, 2008; Kurki, 2004; Nevala-Puranen; Turja,
2009).

Tutkimuksessa seurattujen esimiesten ja asiantuntijoiden tuloksia verrattiin Siuntion
Hyvinvointikeskuksessa samaan aikaan jdrjestettyjen muiden ammattiryhmien ASLAK-kurssien
seurannan tuloksiin joidenkin seurannassa kaytettyjen mittareiden osalta (positiivinen mieliala,
stressi, koettu terveys ja tyokyky). Vertailuista néhtiin (ks. liite 5), ettd tutkimukseen osallistunut
ASLAK-ryhma oli hyvinvoinnin, terveyden ja tyokyvyn sekd niiden muutosten suhteen hyvin
samanlainen kuin osallistujat muilla ASLAK-kursseilla (n = 114). Tamén perusteella voidaan
olettaa, ettd taman tutkimuksen tulokset ovat yleistettavissd myds muiden ammattialojen ASLAK-
kursseihin.

Myos tutkimuksen katoa analysoitiin, eli tarkasteltiin sitd, erosiko tutkimuksessa
seurantamittaukseen asti mukana pysynyt ryhma niistd, jotka keskeyttivat tutkimukseen
osallistumisen véli- tai loppumittaukseen. Ensimmaéiseen tutkimuskyselyyn vastasi 174 kuntoutujaa,
toiseen 163, kuntoutuksen loppukyselyyn 149 ja seurantakyselyyn 112 kuntoutujaa. Kun ryhmia
verrattiin tyohyvinvoinnissa (tyon imu, palautumisen tarve, tyokykyindeksi), tydoloissa (tyon
vaatimukset ja voimavarat) seké yksilollisissd voimavaroissa ja hyvinvointiseuraamuksissa (yleinen
hyvinvointi ja terveys) toisiinsa, voitiin todeta, ettd ainoastaan esimiehen tuki erotteli ryhmét
toisistaan (p < .05). Ne, jotka jatkoivat kuntoutuksen loppuun ja vastasivat vield
seurantamittaukseen (n = 112), saivat esimieheltdédn enemmén tukea kuin ne, jotka vastasivat vain
kahteen ensimmaiseen mittaukseen (n = 163). Kokonaan tutkimuksesta kieltaytyi vain 10
kuntoutujaa. Heista viisi oli yhdelld kurssilla, jonka alussa syntyi kielteinen asenne tutkimusta
kohtaan. Loput viisi tutkimuksesta alun alkaen pois jaanyttd hajautui eri kursseille.

Hyvinvoinnin ja tyoolojen muutoksia seurattiin itsearviointiin perustuvilla kyselyilla.
Itsearviointeihin liittyy tiettyja ongelmia; yhtaaltd ne perustuvat siihen, mita henkil6t itse haluavat
itsestddn paljastaa ja toisaalta siihen, mitd he itse kykenevat itsestddn tiedostamaan.

Itsearviointitiedon kaytto voi lisatd myos tutkittujen ilmididen valisia yhteyksia erilaisten
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vastaustaipumusten vuoksi (engl. common method variance; Zapf, Dorrmann, & Frese, 1996).
Muiden menetelmien kaytto itsearviointimenetelmien rinnalla olisi lisannyt tulosten luotettavuutta.
Esimerkiksi ulkopuolisten havainnoitsijoiden arvioita tydoloista tai tyon ja vapaa-ajan rajaamisesta
olisi voinut verrata kuntoutujien omiin arvioihin. My6skaan objektiivisia terveydentilan mittauksia

ei ollut kaytettavissa.

Osa tiedoista kerattiin yksittaisilla kysymyksilla (stressi, tyon henkinen kuormittavuus, koettu
terveys ja koettu tyokyky), joiden reliabiliteetin arvioiminen on hankalaa. Tallaisten yksittaisten
kysymysten reliabiliteettia pyrittiin arvioimaan muiden tutkimusten avulla. Esimerkiksi yksittaisen
stressikysymyksen on todettu korreloivan voimakkaasti muihin tunnettuihin stressimittareihin, joten
sen on osoitettu mittaavan stressid luotettavasti (Elo ym., 2003). Arvio nykyisesta terveydentilasta
on Rand-36-mittarin koetun terveyden osa-asteikon yksi osio (Aalto ym., 1999) ja se korreloi viiden
osion muodostaman kokonaisasteikon kanssa hyvin (r = .71). L&helle samaa arviota paatyy myos
Alwin (2007) arvioidessaan itse arvioidun terveyden reliabiliteettia (r = .73). Tyokyky verrattuna
elinaikaiseen parhaimpaan on tyokykyindeksin osio, joka Kkorreloi osioista parhaiten
tyokykyindeksin kokonaispisteméardan (esim. Gould ym., 2006). Koko tyokykyindeksin
reliabiliteetti oli kunta-alan tutkimuksen kolmena eri poikkileikkausajankohtana (vuosina 1981,
1985 ja 1992) aina sama .83 (http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/) ja Terveys 2000 —tutkimuksessa

.78 (Gould ym., 2006). Tassa tutkimuksessa tyokykyindeksin reliabiliteetti oli alkumittauksessa .73

ja loppumittauksessa .76.

Havaittujen muutosten pysyvyyden arvioiminen vaatisi pidemman seurannan, mitd on
kuitenkin vaikea jarjestaa. Lyhyt, neljan kuukauden seuranta antaa viitetta siitd, mitkd muutoksista
voivat olla pidempiaikaisia, mutta vasta pitempi seuranta todentaisi ne. Toisaalta mita pidempi aika
kuntoutuksen paattymisesta kuluu, sitd enemman kaikki muut elaméssa ja tydssa tapahtuvat asiat
alkavat vaikuttaa, jolloin kuntoutuksen vaikutuksia on vaikea erottaa muusta eldaménkulusta.
Parhaimmillaan kuntoutuksen oppimisprosessi johtaa terveyttd ja tyokykyd yllapitavaan
elamantapaan, joka kestdad pitkaan. Joissakin seuratuissa tekijoissa positiivista kehitysta tapahtui
sekd kuntoutujilla ettéd vertailuryhmélla (esim. elamantyytyvaisyys ja itsed koskevat ydintulkinnat),
mika herattdd kysymyksen pelkéstdén tutkimuskysymyksiin vastaamisen vaikutuksista. Toistuva
kyselyihin vastaaminen voi sindnsa olla jo ikadn kuin interventio ja parantaa arvioita omasta
hyvinvoinnista tai persoonallisuuden voimavarojen tilasta.

Tutkimus ei mydskdan paljasta syy- ja seuraussuhteita, silld analyyseissa tarkasteltiin
rinnakkain tapahtuvien samanaikaisten muutosten yhteyksia. Teoriamallien ja tdaman tutkimuksen
tulosten mukaan tydoloissa tapahtuva muutos mahdollistaa palautumisen mekanismien
tehostumisen, mik& puolestaan tukee hyvinvointia, mutta yht& hyvin prosessi voi edetd myos niin,

ettd hyvinvoinnin kehittyminen myonteiseen suuntaan edistéé palautumisen mekanismien kayttoa
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(esim. taidon hallintakokemukset) ja ettd kohentunut hyvinvointi voi johtaa siihen, ettd tyooloja
arvioidaan myonteisemmin. My0s sellaisia mediaattorianalyyseja tehtiin, joissa tutkittavat ilmiot
(tyoolot, palautumisen mekanismit, tydhyvinvointi) edustivat kukin eri ajankohtia. Analyysit eivét
kuitenkaan paljastaneet mitdan yli ajan merkitsevia mediaattorivaikutuksia. My0ds kahden
mittauskerran valiset muutokset olivat niin pienid, ettei ilmididen valinta eri ajankohdilta néiden
muutosten avulla (ensin tapahtuu muutos tyooloissa, minkd jalkeen palautumisen mekanismit
tehostuvat, mika puolestaan johtaa hyvinvoinnin vahvistumiseen) ollut jarkeva&. Niinpa eri aikaan
tapahtuneiden muutosten yhteyksien tarkastelusta jouduttiin luopumaan eika syy- ja seuraussuhteita
koskevia paatelmia voitu tehda.

4.6. Jatkotutkimustarpeet

Jatkossa on tarpeen tutkia seké yksittdisen kuntoutujan ettd vertaisryhmaén tasolla, mitk& prosessit
tuottavat tavoitteena olevia muutoksia. Kun tieto muutosta tuottavista prosesseista tarkentuu, néité
prosesseja voidaan myds paremmin kehittdd. Aikaisempi tutkimus on esimerkiksi osoittanut, etta
vaikutusmahdollisuuksien parantuminen tygssa toimi mekanismina, jonka avulla uupumusasteinen
vasymys ja kyynistyminen vahenivét (Hatinen ym., 2007; ks. myds Bond & Bunce, 2001). Nain
ollen uupumusinterventioissa olisi tarkeaa lisata tyon vaikutusmahdollisuuksia. Tassa tutkimuksessa
saimme viitteitd siitd, ettd palautumisen mekanismien tehostuminen voisi olla vastaavanlainen

muutosta generoiva prosessi.

Psykoterapiatutkimuksessa on suositeltu prosessien tutkimukseen laadullisia menetelmid, silla
niiden avulla tavoitetaan kvantitatiivisia menetelmia paremmin erilaisia vuorovaikutuksellisia ja
tilanteeseen liittyvid tekijoitd, jotka ovat mukana tuottamassa lopputulosta (Leiman, 2004;
Valkonen, 2007). Kuntoutuksen tuloksellisuuteen vaikuttavat sekd kuntoutujaan, vertaisryhméaan,
kuntoutuksen asiantuntijoihin ettd heidan valisiin yhteistyosuhteisiinsa liittyvét tekijat. Kuten
terapiatyoskentelyn sisalté muodostuu terapeutin ja potilaan kommunikaatiosta, myo6s
kuntoutuksessa hyvinvointia tarkastellaan ja toimintasuunnitelmia laaditaan vuorovaikutuksessa
vertaisryhman ja kuntoutuksen ohjaajien kanssa. Tyooloja koskeva vuorovaikutus laajenee viela
tastakin, kun mukaan tulevat esimies seka tyoterveyshuollon ja tydsuojelun asiantuntijat.
Kuntoutuksen voi hahmottaa kehitystapahtumana, jossa kuntoutujien yksildlliset ja muuttuvat
ongelmamadritykset, merkityksenantotavat ja tuloksellisuuden arviointiperusteet pitéisi kyeta
ottamaan huomioon (Valkonen, 2007). Varhais-kuntoutusprosessin yksilollista kehityskulkua on

siksi syyta tarkastella lahemmin laadullisen tutkimuksen menetelmin.
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ASLAK on pienryhméssa toteutettavaa kuntoutusta, jolloin prosessin anti lep&d osin
vertaisryhman toiminnan varassa. Kaksi kolmasosaa kuntoutujista piti vertaisryhmassa kaytyja
keskusteluja kaikkein antoisimpina osana kuntoutusta. Vertaisryhmassé saattoi huomata, ettei ole
ainoa, joka painii vastaavien ongelmien kanssa. Ryhmd on tukena ty6hyvinvoinnin tilan
tarkastelussa, emotionaalisen kuorman jakamisessa ja toimintavaihtoehtojen ideoimisessa. Ilo
kokeiluissa onnistumisesta ja edistymisestd voi moninkertaistua, kun sen voi jakaa ryhméssd, jossa
on voinut jakaa my6s epdonnistumiset ja repsahdukset. Vertaisryhman toiminta ei kuitenkaan aina
kaynnisty parhaalla mahdollisella tavalla. Erityisesti silloin tarvitaan riittdvd mahdollisuus
henkilokohtaisiin ~ keskusteluihin  kuntoutustyontekijoiden kansa, jotta henkiloékohtaiset,
hyvinvoinnin kannalta olennaiset asiat tulevat mukaan tarkasteluun. Tilan ottaminen ja
henkil6kohtaisten asioiden ilmaiseminen ryhméssd on persoonallisuuseroista johtuen joillekin
helpompaa kuin joillekin toisille. Jatkotutkimuksen tehtdvaksi jaa selvittdd tarkemmin
kuntoutuksessa syntyvdn ryhmaprosessin merkitystd yksittdisen kuntoutujan hyvinvoinnin
vahvistumisessa.

Kuntoutuksen prosesseja avaamalla olisi mahdollista pééstd kiinni myds niihin tekijoihin,
jotka kuntoutuksessa vaikuttavat hyvinvoinnin lisdéantymiseen. ASLAK-kuntoutuksen ohjelma
koostuu useanlaisesta toiminnasta (esim. fyysinen aktivointi, terveysneuvonta, rentoutuminen,
tyossd  jaksaminen, yhteistyopdivd esimiehen ja  tyoterveyshuollon kanssa), joiden
yhteisvaikutuksena syntyy mahdollinen hyvinvoinnin vahvistuminen. Vaikka useiden menetelmien
yhdistdminen on sindnsa hyva asia, sen vastapuolena on, ettemme tiedd, mika tuottaa vaikutuksen.
Eri teorioihin perustuvia yksittaisia terveyskayttdytymisen muutostekniikoita vertailevan meta-
analyysin (Michie ym., 2009) mukaan tehokkain yksittdinen tekniikka oli yksinkertaisesti
”ohjaaminen oman kéyttdytymisen tarkasteluun ja seurantaan”. Kun sen kanssa kéytettiin mitd
tahansa yhta tai useampaa tavoitteellisen toiminnan tekniikkaa, vaikutuksen koko kasvoi lahes
kaksinkertaiseksi. Tavoitteellisen toiminnan tuloksia tarkastelevan meta-analyysin (Knittle, Maes,
& De Gucht, 2010) mukaan useampia tavoitteellisen toiminnan tekniikoita soveltavat interventiot
olivat suppeita interventioita vaikuttavampia. Tavoitteen asettaminen ainoana keinona oli
vaikutuksiltaan heikompi kuin useamman keinon kayttd (Shilts, Horowitz, & Townsend, 2004).
Erilaisten tekniikoiden yhdistdminen siten, ettd ne tukevat toisiaan, ei kuitenkaan ole yksinkertaista.
Tama todettiin  tyOpaikan stressi-interventio-tutkimuksiin  kohdistuneessa meta-analyysissé
(Richardson & Rothstein, 2008), jonka mukaan erilaisten menetelmien yhdistdminen véhensi
intervention vaikuttavuutta — toisin kuin tahén asti on ajateltu (ks. myos Y lisassi, 2009).

Tavoitteen saavuttaminen, motivaatio ja tunteet ovat likeisesti yhteydessa. Motivaatio syntyy
haluttujen tavoitteiden, niissa edistymisen ja niiden saavuttamiseksi tarvittavien ajatusten, tunteiden

ja kayttaytymisen saatelysta (Siegert, McPherson, & Taylor, 2004). Kuntoutustavoitteiden
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merkitysté on jonkin verran tutkittu, mutta motivaation viriamisesté ja kestamisestd kaivataan lisaa
tutkimustietoa. Tavoitteiden riittdvd haasteellisuus on yhdistetty kuntoutujien toimintakyvyn
kohenemiseen (Levack ym., 2006). Tavoitteiden maérittely ja taito kuvata, mitd niiden
saavuttamisesta seuraa, olivat yhteydessa tyokyvyn ja terveyteen liittyvan eldmanlaadun
positiiviseen kehitykseen kuntoutuksessa (Grahn, Ekdahl, & Borgquist, 2000). Jos kuntoutujat ja
tyontekijat madrittelevat tarkedt tavoitteet eri tavoin (McPherson, Brander, Taylor, & McNaughton,
2001), toiminnalla ei ole yhteisté suuntaa.

Vahemman on tutkittu, mitkd seikat motivoivat muutokseen, miten motivaatioon voidaan
vaikuttaa ja millainen prosessi kuntoutusmotivaation virittdmiseen tarvitaan? TyOnantajien
kokemusten mukaan (Gard & Larsson, 2003) kuntoutujien muutosmotivaatiota lisési tavoitteiden
asettaminen ja kuntoutumissuunnitelmien tekeminen yhdessa esimiehen kanssa. Erityisesti
tyonantajan aloitteellisuus ja motivaatio 16ytda luovia ratkaisuja tyOpaikalla lisasi kuntoutujien
motivaatiota. TyOnantajaa puolestaan motivoi yhteistyd sosiaalivakuutus- ja tyoeldkesysteemin ja
kuntoutustyontekijoiden kanssa (Gard & Larsson, 2003). Motivaatioprosessin osalta voidaan kysya,
mitkd seikat rakentavat motivaatiota ennen kuntoutuksen alkua ja miten motivaatiota voidaan
virittdd, suunnata ja vahvistaa itse kuntoutuksessa? Keskustelu kuntoutukselle asettuvista
tavoitteista alkaa tyoterveyshuollossa, missd kuntoutuksen tarve todetaan. Silloin, kun osa
muutostarpeista liittyy tydoloihin, mukaan keskusteluihin tarvitaan esimies. Ennen kuntoutuksen
alkua kuntoutuslaitos jarjestdd tyopaikalla informaatiotilaisuuden, miké selkiyttdd kuntoutukseen
hakijan odotuksia. Joka tapauksessa ihmiset eroavat siind, mitd he tavoittelevat ja miksi he
tavoittelevat juuri sitd, mita tavoittelevat (Deci & Ryan, 2000). Ihmiset myds tunnistavat eri tavoin,
mitka voisivat olla esim. terveellisemman eldmén ja hyvinvoinnin kannalta tdrkeimmat tavoitteet.
Silloin kun tavoitteet eivét ole kuntoutukseen tultaessa vield tarkentuneet, tarvitaan kuntoutuksen
alussa enemmén aikaa ja ohjausta motivaation ja tavoitteiden selkiyttamiseen (ks. Rollnick, Butler,
Kinnersley, Gregory, & Mash, 2010).

Taman tutkimuksen tulosten mukaan ASLAK ei juuri vaikuttanut osallistujien tydoloihin.
Kuitenkin olisi kiinnostavaa seurata pitk&janteisemmin psykososiaalisten tydolojen kehitysta
sellaisilla tydpaikoilla, joista on vuosien ajan lahetetty ryhmia tydikaisten kuntoutukseen samoihin
kuntoutuskeskuksiin. Vaikka kuntoutuksessa haetaan ratkaisuja yksittéisten tydntekijoiden
kuormittaviin tilanteisiin, parhaimmillaan kuntoutuskeskuksen ja tyopaikan vélille voi kehittya
yhteistyd, missa kasitelladn pitkdjanteisesti tydhyvinvoinnin olennaisia kysymyksia. Y hteistydssa
voi kertyd osaamista kuormituksen ja stressin kasaantumisen havaitsemiseen, epésuotuisan
kehityksen varhaiseen pysdyttamiseen ja voimavarojen uusintamisen kysymyksiin. Parhaimmillaan
itse tyossd ja tyOyhteisossa on voimavaroja rakentavia ja palauttavia tekijoitd niin, ettd tydssa

k&ymisesté tulee tyontekijan toimintakykya ja hyvinvointia yllapitava tekija.
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Uusia ratkaisuja tyodikaisten kuntoutuksen toteuttamiseen haetaan Kelan tyohonkuntoutuksen
kehittdmishankkeessa (2007—2011), minka tarkoituksena on saada k&yttoon uudenlaisia tyoikaisten
moniammatillisia kuntoutusmalleja (Rajavaara, Aalto, & Hinkka, 2009). Kuntoutuksen
jalkauttaminen tyopaikalle on madritelty yhdeksi keskeiseksi tulevaisuuden haasteeksi (Ahlgren,
Kallio, Penttinen, & Vainiemi, 2009). Kuntoutuskokeiluissa tarkastellaan mm. avomuotoisen
kuntoutuksen mahdollisuuksia, tutkitaan kuntoutuksen pituutta ja jaksotusta sekd kehitetdén
kuntoutustarpeen arviointia ja uudenlaista tyolahtoisyyttd ja tyoliitantdd. Kokeilujen
kéynnistyminen laajemmin mahdollistaa erilaisten kuntoutusmuotojen ja toteutustapojen tulosten
vertailemisen. Voidaan esimerkiksi tutkia, mille ryhmille arkea ja tyotd lahempdand toteutettava
avomuotoinen kuntoutus sopii ja ketkd tarvitsevat laitoskuntoutusjakson voidakseen riittavasti

irrottautua arjen paineista niin, ettd voimavarojen palautuminen voi kaynnistya.

4.7. Kaytdnnon johtopaatokset

4.7.1. Tiiviimpi linkki ty6olojen kehittdmiseen tydpaikoilla tarpeen

Tutkimus osoitti, ettei ASLAK-kuntoutuksen vaikutus ulotu tydoloihin. Kuntoutuksen yhteys
kuntoutujan tyopaikalle ei riita kuormitusta tuottavien tyoolojen korjaamiseen. Kuntoutusjaksot
sinansd mahdollistivat tydon kuormituksesta irrottautumisen ja lepddmisen, jolloin tyGperéinen
vasymys lievittyi koko kuntoutujaryhmassa. Kuitenkin erityisesti tyon imun kasvu nayttda
edellyttdvan hyvinvointia tukevia muutoksia tydoloissa.

Kuntoutuksen tavoitteena on tyontekijoiden tydkyvyn yllapitdminen mahdollisimman pitkéan,
erityisesti nykyisessa tilanteessa, jossa vaeston huoltosuhde kasvaa nopeasti. Jotta kuntoutuksessa
kertyvad tietoa ja ymmarrystd voitaisiin kayttdd tyéhyvinvoinnin ongelmien ratkaisemiseen,
tarvitaan uudenlaisia kuntoutuksen ja tydpaikkojen yhteistyén rakenteita (vrt. Ylisassi, 2009).
Nykyinen ASLAK-kuntoutuksen yhteys kuntoutujien tydolojen kehittdmiseen konkretisoituu
yhteistyopaivan valmistelussa ja toteuttamisessa. Yhteistyopdivan aikana nostetaan esille tyéhon ja
tyooloihin liittyvid seikkoja, jotka rasittavat kuntoutuksessa olevien tydhyvinvointia. Tarvittava
ratkaisuja valmistellaan yhdesséd kuntoutujien esimiesten sekéd tyoterveyshuollon, tydsuojelun ja
henkiloston kehittamisen asiantuntijoiden kanssa. TyOhyvinvoinnin kannalta on olennaista,
jatkuvatko yhteistyopaivan keskustelut ja toteutetaanko suunnitellut ratkaisut tydpaikoilla.
Kuntoutujien palaute yhteistydpaivan onnistumisesta oli kriittinen, joten pdivan tulokset eivat
monen kohdalla vastanneet odotuksia.

ASLAK-kuntoutuksen tyokytkent& luotiin alun perin fyysisesti kuormittavan tyén
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havainnoimiseen ja tydasentojen parantamiseen (vrt. Ylisassi, 2009). Psyykkisen tyokuormituksen
analysoiminen ja korjaaminen on paljon monimutkaisempaa. Kelan ty6honkuntoutuksen
kehittdmis-hankkeessa (Rajavaara ym., 2009) haetaankin parhaillaan uusia tapoja toteuttaa
kuntoutusta tyolahtdisesti niin, etta kuntoutuksen liittyminen tydolojen kehittdmiseen vahvistuisi.

Osallistujat tulevat ASLAK-kuntoutukseen yksilollisten terveysperustaisten syiden nojalla
silloin, kun tyon kuormitus uhkaa hyvinvointia. Yksilllisen hyvinvoinnin ja terveyden rinnalla
tarkasteluun nostetaan ammattiin liittyva kuormitus ja tydolot. Tydolojen kehittdmiseen kuntoutuja
tarvitsee esimiehensa tuen. Tyota koskevien tavoitteiden asettaminen on hyvé tehdd yhteistyossa
kuntoutukseen ldhtijan ja esimiehen kesken pidettavassd “kuntoutuskehityskeskustelussa”. Nain
tyoolojen yhteys tydhyvinvointiin otetaan tarkasteluun alusta alkaen. Samalla méaritellaén, miten ja
keiden kanssa tyooloja voidaan kehittdd niin, ettd tarpeelliset ratkaisut on mahdollista tehda.
Mielekkaintd tyon ongelmien tunnistaminen ja ratkaiseminen on silloin, kun johto suhtautuu
vakavasti esille otettuihin ongelmiin ja niiden ratkaisemiseksi tehtyjen toimintasuunnitelmien
toteuttamiseen (Mikkelsen, Saksvik, & Landsbergis, 2000).

Tyon ja tydolojen tarkastelu kuntoutuksessa on joskus ristiriidassa kuormittavista tekijéista
irti pa&stamisen kanssa (vrt. Ylisassi, 2009). Henkilokohtaisen hyvinvoinnin kannalta on térkeda
ottaa etdisyyttd ty0asioihin. Samalla on tarpeen nostaa esiin kokemukset kuormittavista tilanteista,
jotta niihin voisi vaikuttaa. Yksittaisten kuntoutujien kokemusten kautta nousee esiin myos yleisesti
kuormittavia tekijoitd, joille on syytd tehda jotakin. Vastuu tarvittavien muutosten tekemisesta ei
kuitenkaan voi jaada pelkéstdan kuntoutujille. Erds osallistuja kommentoikin: ”Tuntuu vaaralta, kun
joutuu ottamaan vielda oman tehtdvakuorman paalle yleisia kehittdmistehtavid, vaikka juuri
litallisen kuorman takia on hakeutunut kuntoutukseen.”

Suoyrjon (2010) mukaan varhaiskuntoutuksen painopiste saisi siirtyd kuntoutuslaitoksista
tyopaikoille ja ihmisten arkeen. Vaikka kuntoutuksen ja tydpaikkojen yhteistyotd on tarpeen
tilvistdd, on myds hyva suojella yksittaisen tyontekijan tilaa ja rauhaa kuntoutua. Jos
varhaiskuntoutusta toteutetaan lahempana tyotd, on tarkeda edelleen turvata riittdva mahdollisuus
irrottautua tyosta. Etdisyyden saaminen arkeen auttaa ndkemaan tilanteet selvemmin, jolloin voi
helpommin tunnistaa, mihin téytyy ryhtyd. Kuntoutusjakson tuottama katkos kaynnistaa
palautumisen ja vertaisryhman keskindinen tuki syntyy kuntoutuksen aikana yhteisen ohjelman

avulla.

4.7.2. Tavoitteet selkeiksi

Kuntoutusmotivaation rakentaminen on tehtdvd huolella, jos halutaan kasvattaa ASLAK-

kuntoutuksesta selvasti hyotyvien joukkoa. Tulosten perusteella ndyttaa siltd, ettd jo heikentyneen
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tydhyvinvoinnin nostamiseen tarvitaan olennaisia muutoksia sekd yksilotasolla elaméntavoissa ja
palautumisen prosesseissa ettéd tydoloissa. Erityisesti matalan tyon imun (ryhma 2) ja heikkenevén
tyohyvinvoinnin (ryhma 4) ryhmien tulosten vaatimattomuus pakottaa kysymaan, oliko osallistujien
motivaatio riittdvan vahva. Oliko heikkenevén tyGhyvinvoinnin ryhméssa tyéhyvinvoinnin tila
muutokseen tarvittavan motivaation kannalta vield liian hyva”, kun tyokyky oli alussa hyvi ja tyon
imukin kohtuullista (vrt. Pekkonen, 2010). Kayttdytymisen muutoksesta tiedetddn, ettei se
kaynnisty ilman riittdva4d motivaatiota (vrt. Health Action Process Approach, HAPA, Schwarzer &
Fuchs, 1996). Motivaatio selkeytyy, kun tarkennetaan, miksi juuri nyt kuntoutusta halutaan ja mihin
silla pyritd&n. Tavoitteissa ilmaistaan, mik& on toivottu tyo- ja toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tila
kuntoutuksen jalkeen. Motivaation selkeyttdmiseen ja tavoitteiden asettamiseen on kiinnitettava
erityistd huomiota silloin, kun tydhyvinvointia uhkaaviin tekijoihin halutaan tarttua varhaisessa
vaiheessa.

Vuoden kuntoutusprosessi vilahtaa nopeasti ohi, ellei alusta asti ole selvédnd, mink& asioiden
eteen kuntoutuksen aikana tehd&an toitd. Kelan kuntoutuksessa kdytetddn nykyddn laajasti GAS-
menetelma& (Goal Attainment Scaling; Kiresuk, Smith, & Cardillo, 1994) tarkentamaan tavoitteita
ja arvioimaan niiden saavuttamista (www.kela.fi), jotta kaikilla toimijoilla olisi sama ké&sitys, mihin
erilaisilla kuntoutustoimilla pyritdan. Hyva toimintasuunnitelma edistd4 tavoitteiden saavuttamista,
esteiden arviointia, muutosten yllapitamistd ja repsahdusten ehkaisyd (Sniehotta, Scholz, &
Schwarzer, 2006). Lisaksi uudenlaisen toiminnan muodostuminen uusiksi tavoiksi vaatii
pitkaaikaista harjoittelua (ks. Absetz ym., 2008), mille vuoden pituinen ASLAK-prosessi rakentaa
puitteet.

4.7.3. Kannattaa vaikuttaa palautumisen strategioihin

Koska ASLAK-kuntoutuksella oli vain vahan vaikutusta tydoloihin, palautumisen tehostumisella
taytyy olla olennainen rooli hyvinvoinnin vahvistumisessa. Palautumisen tehostumisen tarkeytté
kuvaa tulos, jonka mukaan tyon aikapaineiden vahenemiselld oli yhteys tyohyvinvoinnin kasvuun
vain silloin, kun myds palautumisen mekanismit — ja ennen kaikkea psykologinen irrottautuminen
tyOstd — tehostuivat samaan aikaan.

Palautumisen mekanismeja voidaan vahvistaa ohjaamalla osallistujia tarkastelemaan vapaa-
aikaansa ja kiinnittamaan huomiota siihen, millaisten vapaa-ajan tekemisten parissa voimavarat
elpyvat parhaiten. Kuntoutuksen aikana voidaan tutkia ja kokeilla, miké auttaa siirtdméaan ajatukset
kokonaan pois tydasioista, mistd saa uutta energiaa, millainen toiminta tuo sopivasti vastapainoa
ty6lle, mik& rentouttaa parhaiten tai mik& tuottaa iloa ja virkistysta vapaa-aikana. Jo viikon valein

toteutetun kahden koulutuksen (yhteensa 9 tuntia) seurannassa havaittiin palautumisen

131


http://www.kela.fi/

mekanismien tehostuneen siten, ettd psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen pysyivat
vahvistuneella tasolla vield kolmen viikon seurannassa (Hahn ym., 2011). Samalla havaittiin myo6s
unen laadun parantuneen ja koetun stressin véhentyneen.

Osallistujien mielestd liikuntaohjelma oli kaikkein tehokkainta ty6- ja toimintakyvyn
vahvistamisessa ja vertaisryhma antoisinta koko prosessissa. Hyvinvoinnista kannattaa siis
huolehtia litkkumalla riittdvésti ja rakentamalla vertaistukea seka tyossa ettd tydajan ulkopuolella.
Ryhmatyonohjaus tarjoaa yhden rakenteen tyon kysymysten jasentdmiselle yhdessd samankaltaista
tyotd tekevien kanssa. Vertaisryhmissé voi purkaa kuormittavia kokemuksia ja l6yt&da ilon ja
innostuksen aiheita arjen keskelle (vrt. Pennonen, 2011).

4.7.4. Tyohyvinvointi vahvistuu, kun prosessi rakennetaan hyvin

Tulosten mukaan tyohyvinvointi kasvoi seuranta-aikana niilla osallistujilla, joilla tapahtui
hyvinvointia tukevia muutoksia seka tyooloissa ettda yksilollisissd voimavaroissa. Hyvinvoinnin
kannalta myonteista kehitysta tapahtui kahdessa osaryhméssa, joista toisessa tyohyvinvointi ei ollut
vield heikentynyt kuntoutukseen tultaessa (erinomainen ty6hyvinvointi) ja toisessa huono
keskitasoinen tyokyky ja matala tyén imu kasvoivat selvasti (kasvava tyéhyvinvointi).

Erinomaisen tydhyvinvoinnin ryhmén tulokset korostavat varhaisen puuttumisen merkitysta.
Tyo6hyvinvoinnin tukitoimiin kannattaa ryhtyd ennen kuin tyohyvinvointi on heikentynyt
olennaisesti. Hyvalla tasolla olevaa tydhyvinvointia on helpompi vahvistaa kuin jo heikentynytta
hyvinvointia rakentaa uudestaan. Kuntoutuksen vaikuttavuuden kannalta erityisen kiinnostava
ryhma oli kasvavan tyohyvinvoinnin ryhmd, jossa positiivinen kehitys oli seuranta-aikana
huomattavaa. Joissakin tapauksissa ryhmamuotoinen varhaiskuntoutus riittdd siis k&antamaan
hyvinvoinnin kehityksen myonteiseksi myos silloin, kun tydhyvinvointi on jo selvésti heikentynyt.
Mitka seikat mahtoivat tehdd havaitun kehityksen mahdolliseksi? Tydhyvinvoinnin kehityksen
kaantdminen edellyttdd kuntoutujalta hyvéd motivaatiota, selkeitd tavoitteita, uskoa tavoitteiden
saavuttamiseen, sinnikastad tavoitteiden suuntaista toimintaa ja tyopaikan tukea tarvittavien
muutosten tekemiselle. Hyvat tulokset viittaavat siihen, ettd ndma tekijat toteutuivat riittavasti
naissd ryhmissa. Toisessa ryhméssa jo heikentynyt tyohyvinvointi on voinut olla vahvistamassa
motivaatiota muutosten eteen ponnistelulle. Kuntoutuksen ajoitus on myds ilmeisesti osunut
motivaation kannalta oikeaan ajankohtaan.

Kuntoutuksen jalkeen tydpaikoilla on tarkedéd panostaa seurantaan ja jatkotoimiin (ks. myos
Suoyrjo, 2010; Turja, 2009; Ylisassi, 2009), muuten vuoden tyd voi mennd hukkaan. Tama oli
néhtdvissa tadmankin tutkimuksen tuloksista, silla osa myonteisistd hyvinvointimuutoksista alkoi

palata kohti lahtotasoa jo 4-5 kuukautta kuntoutuksen péaattymisen jalkeen. Tyohyvinvoinnin
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sailyttaminen vahvistuneella tasolla edellyttdd jatkuvaa kuormittavien ja voimavaratekijoiden
tasapainon  seuraamista.  Tyoolojen tasapainon  vaalimisessa  kuntoutujat tarvitsevat
tyoterveyshuollon ja esimiehensé tuen. Jotkut vertaisryhmét paattivat jatkaa tapaamisiaan vieléa

kuntoutuksen jalkeen, mika voi tukea terveellisista elaméntavoista kiinni pitamista.

4.8. Lopuksi

Tyohyvinvointi kilpailee tydpaikoilla muiden yrityksen toimintaa ohjaavien peruskysymysten
kanssa. Tutkimuksen seuranta-aikana (2007-2009) tydolojen kehittdmispuitteet muuttuivat, kun
vuonna 2008 alkaneen laskusuhdanteen seurauksena monissa yrityksissd toimintaa tehostettiin ja
supistettiin. Tehtavien yhdistely lisasi tydssa olevien tyomaadraa ja epavarmuus lisédéantyi laajasti.
Kuitenkin varmuus tyopaikan sdilymisestd oli 45-vuotiaiden suomalaisten mielestd tarkein
jaksamista edistdva tekija (Lehto & Sutela, 2008, 216-217). Nain ollen on mahdollista, ettd osa
ASLAK-kuntoutuksessa tehdyista hyvistd suunnitelmista jai taloudellisen tilanteen jalkoihin.,
ASLAK mahdollistaa perusteellisen oman hyvinvoinnin tilan tarkastelun ja sen kehityksen
suunnan muuttamisen. Kuntoutusjaksoilla on tilaa tunnistaa, miten jaksaa ja mitd on tehtava
hyvinvoinnin yllapitdmiseksi. Kokonaisuus luo raamit terveellisten elaméntapojen tarkastelulle,
uusien toimintatapojen kokeilulle ja paremman hyvinvoinnin tasapainon harjoittelulle. Kestévét
vaikutukset edellyttavat todellisia muutoksia yksilon omassa toiminnassa ja usein myds tydoloissa.
Tulosten sailyminen askarrutti myds kuntoutujia itsedan, mita yksi osallistuja kuvasi nain:
"Kysymyshdn on siitd, mitd tapahtuu sitte tin jdlkeen...ehkd pitdis enemmdn
painottaa sitd, et se muutos pitas olla pysyva, ettéa kaverilla tulee ihan oikeesti se
tarve, et ma muutan noita asioita loppueldméks. Et siin tarvitaan muutos, ei
suuria, dramaattisia eleitd, vaan tarvitaan muutos.... Jos meinaa mielenterveyttd

tai parempaa eldmdnlaatua ja jaksamista... [elakkeelle jadmiseen asti]. ”
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Liite 1. Tutkimuksen esittely

SIUNTIOSSA TEHDAAN TYOHYVINVOINTIPALVELUJEN TUTKIMUSTA 2007-2009

Siuntion Hyvinvointikeskuksessa kaynnistyi vuoden 2007 alussa tutkimus, jonka tarkoituksena on
kehittdd tyohyvinvointipalveluja. Tutkimuksen toteuttavat Tampereen yliopiston psykologian
laitoksen tutkijat yhteistydssé Miina Sillanp&an Saation kanssa.

Tutkimukseen pyydetddn mukaan kaikkia 2007— 2009 Esimies-Aslak -kursseille osallistuvia.
Jokaisen osallistuminen tutkimukseen on tarkead, jotta saisimme totuudenmukaisen kuvan Siuntion
Hyvinvointikeskuksen tydhyvinvointipalveluista. Tavoitteena on selvittdd, saadaanko tarjotuilla
palveluilla aikaan niitd muutoksia, joita niilla tavoitellaan.

Tutkimus toteutetaan padosin kyselynda, mik& merkitsee sitd, ettd tutkimukseen osallistuvat
saavat tdytettdvakseen kyselyn kurssin kullakin jaksolla sekd ns. loppukyselyn parin kuukauden
kuluttua kurssin péattymisestd. Kyselyn avulla selvitetddn koettua hyvinvointia ja terveytta,
voimavaroja ja jaksamista kuntoutuksen edetessd. Liséksi kysytaan kursseille osallistujien
tavoitteita ja niiden toteutumista kuntoutuksen aikana seka yleisarvioita saadusta kuntoutuksesta.
Kyselyn liséksi joitakin Kkursseille osallistuneita tullaan pyytdmé&an myos haastatteluun, jotta
saisimme my0ds syvallisempad tietoa Kkurssikokemuksesta. Haastatteluun osallistumisen
mahdollisuutta kysytddn myéhemmin.

Jokaisen kurssilaisen kokemus on siis mitd arvokkain. Kaikki tutkimuksen aikana kerétyt
tiedot ovat luottamuksellisia ja aineisto kasitelladn niin, ettei yksittaisten henkildiden tietoja voida

tunnistaa. Toivomme sinun osallistuvan tutkimukseen.

Mikali haluat lisatietoja tutkimuksesta, voit ottaa yhteytta meihin tutkijoihin.

Y hteistyosta kiittaen

Ulla Kinnunen Maija Tirkkonen

professori, tutkimuksen vastuuhenkild YTM, tutkija

p. 03-3551 6598 p. 040-5037605

s-posti: ulla.kinnunen@uta.fi s-posti: maija.tirkkonen@uta.fi
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Liite 2. Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

SUOSTUMUS SIUNTION HYVINVOINTIKESKUKSEN
TYOHYVINVOINTITUTKIMUKSEEN

Olen saanut riittavasti tietoa Siuntion Hyvinvointikeskuksen tyohyvinvointipalvelujen
kehittdmistutkimuksesta ja haluan osallistua siihen.

Olen tietoinen, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin keskeyttaa osallistumiseni milloin
tahansa ilman, ettd se vaikuttaa mihinkaan.

Annan myos luvan kayttéa tutkimuksessa kaikkia niitd tietoja, joita keratddn Siuntion
Hyvinvointikeskuksessa kuntoutusta varten.

Paivdys /20

Allekirjoitus

osallistujan nimi

osoite

Suostumuksen vastaanottaja

Merja Kurki, PsT
Tutkimus- ja kehittamispaallikko,
Siuntion Hyvinvointikeskus
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Liite 3. Erotuspistemaarien luotettavuuden tarkastelu

Taulukko 1. Erotuspistemaarédn reliabiliteetti mittarireliabiliteetin  ja mittausten valisen
korrelaation funktiona (MacKinnon, 2008).

Mittausreliabiliteetti

korrelaatio | ja 0.6 0.7 0.8 0.9
IV mittauksen

valilla

0.4 0.33 0.50 0.67 0.83
0.5 0.20 0.40 0.60 0.80
0.6 0.00 0.25 0.50 0.75
0.7 0.00 0.33 0.67
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Liite 5. Eri ASLAK- kursseilla olleiden hyvinvoinnin kehityksen vertailu

Taulukko 1. Tutkimusryhman (esimiesten ja asiantuntijoiden ASLAK) ja ns. tavallisten ASLAK —
ryhmien (ei-esimiesasemassa olevat) vuoden pituisen seurannan hyvinvoinnin vertailu

YLEISEN HYVINVOINNIN T1 T3 F(n® F(n® F(n
KUVAAJA Ka (kh) Ka (kh) Aika Ryhmé Aika x
ryhma
Positiivinen mieliala
Tutkimusryhma (n = 144) 4,77 (0,77) 14,99 (0,68) |29,25(10) |2,57(01) |0,51(.00)
Muu ASLAK (n=114) 4,61 (0,75) |4,89(0,73) | p<.001
Koettu stressi
Tutkimusryhma (n = 116) 2,45 (0,97) |2,04(0,93) |50,32(.18) | 0,04 (.00) | 0,96 (.00)
Muu ASLAK (n = 114) 2,54 (0,98) |2,00(0,95) |p<.001
Koettu terveys
Tutkimusryhma (n=117) 3,03(1,06) |3,41(1,02) |36,89(.14) |0,30(.00) |0,04(.00)
Muu ASLAK (n=114) 3,00 (1,06) |3,35(1,06) | p<.001
Tyokykyarvio (1-10)
Tutkimusryhma (n = 116) 7,75(1,15) |8,16(1,25) |30,02(.12) |0,05(.00) | 0,78 (.00)
Muu ASLAK (n=114) 7,70 (1,27) |8,26 (1,25) | p<.001
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