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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella tydn ja perheen vélisten ristiriitojen seka tydsta palautumisen
mekanismien — ty0std irrottautumisen ja rentoutumisen — yhteyttd tyéuupumukseen. Tarkastelun
kohteena oli myds tyon ja perheen vélisten ristiriitojen yhteys tydsta irrottautumiseen ja
rentoutumiseen. Liséksi tutkittiin, valittavatko tydsta palautumisen mekanismit — tyosté irrottautuminen
ja rentoutuminen — tyon ja perheen ristiriitojen ja tyduupumuksen vélista yhteytta.

Tutkimus perustuu kyselyaineistoon, johon vastasi 527 tyontekijaé viidesta eri organisaatiosta.
Kyselyyn vastanneista 53 % oli naisia ja 47 % miehid. Vastanneiden keski-ika oli 42,2 vuotta. Suurin
osa (77 %) vastaajista eli avioliitossa, avoliitossa tai rekistergidyssa parisuhteessa. Vastanneista 43
prosentilla oli kotona asuvia lapsia. Ylempia toimihenkil6itéa oli kyselyyn vastanneista 60 %.

Hierarkkisen regressioanalyysin tulokset osoittivat oletusten mukaisesti, ettd tyon ja perheen
ristiriidat olivat positiivisessa yhteydessd tyéuupumukseen ja erityisesti uupumusasteiseen
vasymykseen; mitd enemman ristiriitoja ilmeni, sitd enemman ilmeni myos tyduupumusta. Tyosté
palautumisen mekanismit — tydsta irrottautuminen ja rentoutuminen — olivat negatiivisessa yhteydessa
tybuupumukseen. Toisin sanoen mitd vahemman tyosta irrottautumista ja rentoutumista vapaa-ajalla
tapahtui, sitd enemman koettiin ty0uupumusta. Erityisesti védhdinen rentoutuminen osoittautui
olennaiseksi tyéuupumuksen selittdjéksi. Tyon ja perheen ristiriidat, etenkin tyo-perheristiriita, olivat
negatiivisessa yhteydessa psykologiseen irrottautumiseen ja rentoutumiseen; mitd enemman ristiriitoja
ilmeni, sitd vaikeampaa oli tydstd irrottautuminen ja rentoutuminen vapaa-ajalla. Palautumisen
mekanismeista rentoutuminen toimi osittaisena mediaattorina tyon ja perheen valisten ristiriitojen ja
tybuupumuksen valisessd suhteessa. Toisin sanoen tyén ja perheen ristiriidat olivat yhteydessa
vahéiseen rentoutumiseen, mikéa puolestaan oli yhteydessa tyduupumukseen. Samalla kuitenkin tyon ja
perheen ristiriidat olivat myds suoraan yhteydessa tyduupumukseen.

Tutkimustulosten perusteella niin tyénantajien kuin tydntekijéidenkin olisi suhtauduttava tyon ja
perheen ristiriitoihin vakavasti, silld niiden yhteys tyduupumuksen syntymiseen on ilmeinen. Myds
tyostd palautumisen mekanismien yhteys tyduupumuksen syntymisen ehkéisyssa on merkittava. Nain
ollen tyontekijan olisikin huolehdittava siitd, ettd tyon ja perheen vélille ei pédasisi syntymaan liikaa
ristiriitoja ja ettd tyostd irrottautuminen on mahdollista ja rentouttaville vapaa-ajan toiminnoille on
riittdvasti aikaa.

Avainsanat: tyduupumus, tyén ja perheen ristiriidat, rentoutuminen, psykologinen irrottautuminen,
mediaattori
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1. JOHDANTO
1.1. Tutkimuksen lahtdkohta

Tyoelaméassa ilmenevia jaksamisen ongelmia kuvataan usein tyduupumuksen (burnout) kasitteen
avulla. Alkujaan tyduupumuksen késite liitettiin ihmissuhdeammatteihin, mutta 1990-luvulla ké&site
laajentui  kattamaan my6s muut ammattikunnat (Kinnunen & Hatinen, 2005). Kiinnostus
tybuupumuksen tutkimiseen herasi Suomessa juuri 1990-luvulla lama-ajan myota (Kalimo, Hakanen, &
Toppinen-Tanner, 2006). Tybeldamassa tapahtui nopeita ja suuria muutoksia ja yritykset vahensivat
henkildstédan samalla, kun tuotanto kuitenkin kasvoi. Kiire, aikapaine ja epavarmuus toivat mukanaan
myos lisddntyneen tyostressin, jonka seuraukseksi tyduupumus kasitetaan (Kinnunen & Hétinen, 2005).

2000-luvulla kiinnostus tyduupumuksen tutkimiseen on lisddntynyt entisestddn (Kalimo ym.,
2006). Tulevaisuuden tyovoiman riittdvyydestd on syytd olla huolissaan, silla tyontekijoiden
enemmisto ikaantyy ja j&a elédkkeelle ennen vanhuuselékeik&d. Esimerkiksi Aholan (2007) tutkimuksen
mukaan ty6uupumus on yhteydessa mielenterveydenhdiridistd masennus- ja ahdistushdiridihin seka
alkoholiriippuvuuteen, tuki- seka liikuntaelinsairauksiin ja sydan- ja verenkiertohdiridihin, jotka ovat
yleisimmat perusteet jaada tyokyvyttomyyseldkkeelle Suomessa (Kansaneldkelaitos, 2008). Yleisesti
tyduupumuksesta toipuminen kestdd kauan ja tarvitaan pitkia sairauspoissaoloja (Kalimo ym., 2006).
Henkiloston jaksamisesta huolehtiminen onkin siis yrityksille ja yhteiskunnalle taloudellisesti varsin
kannattavaa.

Riittamaton tyosta palautuminen on keskeinen hyvinvoinnin ja jaksamisen riskitekijé
(Kinnunen & Feldt, 2005; 2009). Lisdantynyt tyéhoén sitoutuminen, Kiristyneet tulostavoitteet,
kilpailuhenkisyys seka ty6eldman Kiireisyys, tuovat tydasiat yhd useammin kotiin (Feldt, Kinnunen,
Ronkd, Kinnunen, & Rusko, 2007). Nykyteknologia — tietokoneet, internet ja kdnnykat — mahdollistaa
tyon tekemisen ajasta ja paikasta riippumatta jopa 24 tuntia vuorokaudessa. Raja tyon ja kodin valilla
on tullut entistdkin hailyvdmmaksi (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Antilan (2005) tutkimuksen
perusteella noin puolella palkansaajista tyfasiat tunkeutuvat jossain méaarin vapaa-ajalle. Tallaisessa
tilanteessa tyontekijan hyvinvointi saattaa vaarantua, mikdli hdn ei kykene palautumaan tyon
aiheuttamasta kuormituksesta (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Pitkalla aikavélilla palautumisen
estyminen voi johtaa tyduupumukseen ja muihin haitallisiin terveysvaikutuksiin (McEwen, 1998).



Tyon ja perhe-elamén tasapaino tukee tyontekijan hyvinvointia ja jaksamista, kun taas
tasapainon jarkkyminen voi vastaavasti johtaa lisaantyneisiin terveysongelmiin ja nékya
huonontuneena yleisend hyvinvointina (Rantanen, 2008; Toivanen & Kauppinen, 2007). Kodin ja tydn
ristiriita koskettaa erityisesti lapsiperheitd ja niitd, jotka huolehtivat ik&&ntyneistd vanhemmistaan tai
muista avuntarpeessa olevista laheisistddn ansiotyon ohella.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on paneutua tyon ja perheen valisten ristiriitojen seké tyosta
palautumisen ja tyduupumuksen valisiin yhteyksiin. Niin tyon ja perheen valiset ristiriidat kuin

riittdmaton palautuminen nahdaan riskitekijoind, jotka voivat johtaa tyduupumukseen.

1.2. Ty6uupumus ilmiéné

TyObuupumuksen kasitettd on maéaritelty monin eri tavoin, mutta tieteellisessa psykologisessa
tutkimuksessa Maslachin kolmen ulottuvuuden méaritelma on selvasti kdytetyin (Kinnunen & Hétinen,
2005). Maslachin madaritelma koostuu kolmesta ydinkasitteestd, uupumusasteisesta vasymyksesta,
kyynistyneisyydestd sekd ammatillisen itsetunnon vahenemisestd (Maslach & Jackson, 1981; Maslach,
Jackson, & Leiter, 1996). Uupumusasteisessa vasymyksessa on Kyse energiavarojen tyhjentymisesta.
Yksilon voimavarat ovat riittdmattomat tilanteen kasittelyyn. Vasymys on kokonaisvaltaista ja
yleistynyttda eika hévia paivittdisella levolla eikd lopulta edes loma-aikanakaan. Kyynistyneisyys
merkitsee tyon merkityksen ja mielekkyyden kyseenalaistamista sekd henkisen etdisyyden luomista
mahdottomalta tuntuvaan tilanteeseen. Ihmissuhdetydssd taméd nékyy etdisend suhtautumisena tydn
kohteena oleviin ihmisiin. Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen ilmenee pelkona, ettei suoriudu
tyOstaadn ja etteivat tyoasiat pysy hallinnassa. Yksilo kokee usein huonommuudentunnetta suhteessa
aikaisempaan patevyyteensd. Usko organisaation toimintaan vaikuttamisesta omalta osaltaan on myds
horjunut.

Leiterin ja Maslachin (1988) prosessimallin mukaan tyduupumus kehittyy asteittain kolmen
vaiheen kautta. Ensimmainen vaihe on vasymys, joka kasautuu vahitellen. Lepovaiheet ja lomat eivat
endd poista vasymystd, vaan elpyminen ja& kesken. Vasymys kehittyy uupumusasteiseksi
vasymykseksi, joka on uupumusprosessin kriittinen komponentti. Vasymys ei liity yksittéisiin
kuormitushuippuihin. Huomattuaan vaatimukset ja paineet kohtuuttomiksi voimavaroihinsa néhden
tyontekija alkaa suojautua vasymyksesta aiheutuvaa huolta ja syyllisyyttd vastaan. Seurauksena on
tyontekijan kyynistyminen. Alun perin tydhonsé sitoutunut ja motivoitunut tydntekija kokee itsesséén



tapahtuvat muutokset h&mmentaviksi ja vieraiksi. Oman tyon hallinnantunne katoaa ja ammatillinen
itsetunto romahtaa (ks. myés Kalimo & Toppinen, 1997).

Ty6uupumukselle voidaan harvoin nimeté ainoastaan yhtéa syytd, silla tyduupumuksen taustalla
on usein varsin monia eri tekijoitd (Hakanen, 2005; Kalimo ym., 2006; Kalimo & Toppinen, 1997).
Yleisesti tyduupumus kuitenkin syntyy, kun tyotilanne jollakin tavalla ylittdd ihmisen voimavarat
(Kalimo & Toppinen, 1997). Syyt voivat olla ammatillisia ja tydyhteison sisdisid tai toisaalta
laajempaan tydelamaan liittyvid. Ammatilliset ja tyOyhteison sisaiset syyt voivat liittya esimerkiksi
tyon laadullisiin tai maaréllisiin vaatimuksiin sekd tydyhteison kuormittaviin toimintatapoihin.
Laajempaan tydeldmaan liittyva syy voi olla esimerkiksi tydturvaa heikentdva rakennemuutos. Myos
tyontekijan yksilollisilla ominaisuuksilla on merkitystd, silld ihmisen suhde tychon, yksilolliset
taipumukset kokea stressia ja eldamén kokonaistilanne vaikuttavat tyduupumuksen syntyyn.
Yksityiselaman kuormituksilla on havaittu olevan lievd positiivinen yhteys tyduupumusoireisiin
(Hakanen, 2007). Perhe-elamén kuormittavat tilanteet heijastuvat luonnollisesti tyéeldmaan. Mikéli
taustalla on tyén kuormittavia epdkohtia, yksityiselamdassé tapahtuvat menetykset, kuten avioero,
parisuhdeongelmat tai laheisen kuolema, saattavat vahvistaa tyduupumuksen vaikutuksia (Kinnunen &
Hétinen, 2005; Kinnunen ym., 2004). Elamén kriisit vaikuttavat jo pelké&stdan sinénsakin tilapdisesti
tyontekijan tydokykyyn ja tyosta selviytymiseen.

Tybuupumus voi heijastua moniin ihmisen hyvinvoinnin osa-alueisiin sekd ympéristoon
(Kalimo ym., 2006). Ensinnakin tyduupumus tuottaa seka fyysisia etta psyykkisia oireita. Tyypillisia
fyysisia oireita ovat jatkuva krooninen vasymys, erilaiset kivut ja séryt, elimiston toimintahairididen
tuntemukset sekd ruokahaluttomuus. Psyykkisia oireita ovat puolestaan masentuneisuus, heikentynyt
itseluottamus, toivottomuus, avuttomuus, riittaméattomyys ja toisaalta artyneisyys, tyytymattomyys,
aggressiivisuus ja ahdistuneisuus. Pitkalle edenneen tyduupumuksen psyykkiset oireet ovat néin ollen
varsin vakavia ja ne heikentdavat sellaisenaan psyykkistd tyokykya. Toiseksi tyGuupuneen
kéayttaytyminen muuttuu. Han saattaa vetaytya ja tulla passiiviseksi tai vastaavasti hyperaktiivisuus ja
voimakkaat tunteiden purkauksetkin ovat mahdollisia. Myds unihéiriét, sukupuolielaman ongelmat ja
ihmissuhdeongelmat ovat yleisid samoin kuin alkoholin, kahvin ja ladkkeiden lisddntynyt kaytto.
Kolmanneksi motivaation heikentyminen nakyy innostuksen hiipumisena, Kkyynistymisend ja
kielteisend asennoitumisena tyOpaikkaa kohtaan. Jo pelkastddn ty6hon meno saattaa muuttua
vastentahtoiseksi. Organisatoriset seuraukset ovat neljas ulottuvuus, jolla tyduupumus nékyy;

sairauspoissaolot lisaantyvat, tyépaikkaan sitoutuminen védhenee, tydvoiman vaihtuvuus ja tydvirheet



lisaantyvat, tyon laatu Kkarsii sekd innovatiivisuus véhenee. Tatd kautta tybuupumus on yhteydessa
myaos taloudellisiin menetyksiin ja tuottavuuden heikkenemiseen.

Vuonna 1997 tehdyssé tutkimuksessa (Kalimo & Toppinen, 1997) lieva tybuupumus todettiin
48 prosentilla ja vakava tyduupumus 7 prosentilla suomalaisista tydntekijoistd. Kansanterveys-
laitoksen johdolla vuonna 2000-2001 kerdtyn Terveys 2000 -tutkimuksen aineiston mukaan
tybuupumuksen esiintyvyys oli vahdisempaa kuin vuonna 1997 kerétyssa tutkimusaineistossa (Aromaa
& Koskinen, 2002). Lievaa tybuupumusta koki neljannes tydelaméssa olevista ja vakavaa
tybuupumusta koki 2,5 prosenttia. Tyossakdyvien maarddn suhteutettuna tdma tarkoittaa, etta arviolta
noin 45000 ké&rsi 2000-luvun alussa vakavasta tyduupumusoireilusta. Kun tarkasteltiin
ulottuvuuksittain, kuinka moni kérsi vakava-asteisesta tyduupumuksesta, havaittiin, ettd vakavaa
uupumusasteista vasymysté koki 5,5 prosenttia ja vakavaa kyynistymistd 5,4 prosenttia ja ammatillinen
itsetunto oli vakavasti heikentynyt 6,6 prosentilla (Ahola, Honkonen, & Nykyri, 2004).

Tybuupumuksen kokeminen néyttdd ainakin Suomessa kasvavan ikdvuosien lisddntyessa
(Ahola, 2007). Taysin oireettomien osuus alkaa selvasti vahentya 50. ikdvuoden jalkeen (Ahola ym.,
2004). Naisilla tdmé& suoraviivainen lisd&dntyminen on selkedmmin havaittavissa kuin miehilld. Naisilla
vakavaa tyGuupumusta on eniten 60-65-vuotiailla, kun taas miehill4 vakavaa ty6uupumusta esiintyy
useimmin 55-59-vuotialla ja vahiten 35-39-vuotiailla sek& 60-65-vuotiailla. Kokonaisesiintyvyydessa
naisten ja miesten valilla ei ole eroja. Tybuupumus vaikuttaa puolestaan olevan hieman yleisempaa
vahédn koulutetuilla ja matalassa ammattiasemassa tyoskentelevilla naisilla ja naimattomilla miehilla
(Ahola, 2007).

1.3. Tyo6sta palautuminen ja tyduupumus

Tyokuormituksesta palautuminen voidaan n&hdd vastakkaisena prosessina tyon kuormittumis-
prosessille (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Palautuminen on elpymisprosessi, joka siséltdad seka
fysiologisen ettd psykologisen ulottuvuuden. Fysiologisesti palautuminen merkitsee virittymistason
palautumista aktivoitumista edeltavélle perustasolle (Lundberg, 2005; McEwen, 1998). Psykologisesti
palautumisella tarkoitetaan yksilon kokeman kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahenemisté (Zijlstra,
& Sonnentag, 2006). Palautumisen myota yksilé kokee itsensa kykenevéksi jatkamaan senhetkista
toimintaansa sekd kohtaamaan uusia haasteita.

Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan tyon vaatimukset

pakottavat tydntekijdn ponnistelemaan, jotta han selviytyisi tydtehtdvistddn. Ponnisteluista seuraa

4



luonnollisesti kuormitusreaktioita, jotka voivat ilmeta fysiologisesti, kdyttaytymisessé ja subjektiivisina
tuntemuksina. Ihannetilanne on ponnistelujen ja palautumisen valilla vallitseva tasapaino, jolloin yksild
on ehtinyt palautua edellisesta kuormituksesta ennen uusia vaatimuksia. Mikali palautuminen on
epataydellista, tyontekija kokee pitkittynytta vasymyksen tunnetta ja jannittyneisyyttd, univaikeuksia
seka psykosomaattisia oireita.

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat tunnistaneet nelja mekanismia, jotka heiddn mukaansa edistavét
tyokuormituksesta palautumista. Naitd mekanismeja ovat vapaa-ajalla tapahtuva psykologinen
irrottautuminen tydstd, rentoutuminen, taidon hallinta ja kontrolli. Psykologinen irrottautuminen ja
rentoutuminen, joihin t&ssd tutkimuksessa keskityt&dan, perustuvat Meijmanin ja Mulderin ponnistelujen
ja palautumisen malliin (1998). Psykologisen irrottautuminen tydsta ja rentoutuminen vapaa-ajalla ovat
palautumisen kannalta olennaisia, koska ne tayttdvat ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaisen
ehdon siitd, etteivat tyon ja vapaa-ajan vaatimukset kuormita samoja psykofysiologisia jarjestelmia ja
sisdisid voimavaroja. Aikaisempien tutkimusten perusteella etenkin psykologinen irrottautuminen,
mutta myos siihen l&heisesti liittyvd rentoutuminen ovat osoittautuneet olennaisiksi mekanismiksi
palautumisessa (esim. Sonnentag & Fritz, 2007). Tamén vuoksi ne olivat tutkimuksen kohteena myos
tassa tutkimuksessa.

Psykologisella irrottautumisella (psychological detachment) tarkoitetaan yksilén kokemusta olla
psyykKkisesti irti tydstdan ja sulkea tydasiat pois mielestddn (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag &
Kruel, 2006). Irrottautuminen ty6std saattaa hairiintya esimerkiksi vapaa-ajalla hoidettujen
tybpuheluiden ja muiden tydtehtdvien wvuoksi (Sonnentag & Kruel, 2006). Psykologisella
irrottautumisella on havaittu olevan yhteyksia yksilon psyykkiseen oirehtimiseen ja hyvinvointiin
(Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). Sonnentagin ja Bayerin (2005)
paivakirjatutkimuksessa havaittiin, ettd psykologinen irrottautuminen tydstd vapaa-aikana johti
parempaan mielialaan illalla kuin jatkuva tydasioiden ajattelu. Sonnentagin ja Fritzin (2007) tutkimus
puolestaan osoitti, ettd psykologinen irrottautuminen oli yhteydessa véhaiseen psyykkiseen
oirehtimiseen, vasymykseen, palautumisen tarpeeseen ja véhaisiin depressiivisiin oireisiin seka
uniongelmiin.

Rentoutuminen on olotila, jota kuvaa alhainen virittymisen taso ja myonteinen tunnetila
(Sonnentag & Fritz, 2007). Tallainen olotila on mahdollista saavuttaa joko tarkoituksellisesti,
esimerkiksi meditoimalla, tai se voi syntyé erilaisten vapaa-ajan toimintojen yhteydessa, esimerkiksi

kavelemélld luonnossa tai kuuntelemalla musiikkia. Rentoutumisen on positiivisia vaikutuksia yksilon



hyvinvoinnille kahdesta eri syystd. Ensinndkin koska pitk&aikainen elimiston virittdytyminen lis&a
sairastumisriskid, vahentamalla virittaytymisen tasoa rentoutuminen on aarimmadisen tarkeaa (McEwen,
1998). Toiseksi myonteisten tunnetilojen tiedetddn ehkdisevan negatiivisten tunnetilojen vaikutuksia
(Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade, 2000). Tatd kautta rentoutumisen aikaansaama
positiivinen tunnetila saattaa ehkéistd tydstressin aiheuttamia kielteisid tuntemuksia (Siltaloppi &
Kinnunen, 2007). Lisaksi rentoutumisen on havaittu olevan yhteydessa véhaiseen psyykkiseen
oirehtimiseen, vasymykseen, palautumisen tarpeeseen ja vahdisiin uniongelmiin (Sonnentag & Fritz,
2007). Rentoutuminen véhentd4 myads stressioireita niin lyhyelld kuin pitké&ll&kin aikavalilla (Hatinen &
Kinnunen, 2002).

Niin psykologinen irrottautuminen kuin rentoutuminenkin néyttdvat olevan negatiivisessa
yhteydessa uupumusasteisen véasymyksen kaltaiseen oirehdintaan (Sonnentag & Bayer, 2005;
Sonnentag & Fritz, 2007). Voidaan olettaa, ettd mikéli psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen
onnistuvat, tyduupumuksen ensimmainen vaihe, uupumusasteinen vasymys on vahdisempaa. Jos taas
vasymys on vahdisempad, on oletettavaa, ettd my6s kyynistymistda ja ammatillisen itsetunnon
heikkenemistd tapahtuu vahaisemmasséd méaérin. Leiterin ja Maslachin (1988) prosessimallin mukaan
kyynistyminen ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen ovat kuitenkin vasta pidemmalle kehittyneen

tybuupumuksen vaiheita.

1.4. Tydn ja perheen vélinen ristiriita, palautuminen ja tyduupumus

Tyon ja perhe-eldamén tasapaino on hyvinvoinnin ja jaksamisen perusta (Kauppinen & Toivanen, 2004).
Mikali kodin ja tyon vaatimukset ovat ristiriidassa kesken&an, tyon ja perheen tasapaino voi olla
uhattuna. Tyon ja perheen ristiriitaa on tutkittu usein roolistressiteorian nakékulmasta (Greenhaus &
Beutell, 1985). Roolistressiteorian mukaan useissa rooleissa (puoliso, vanhempi, tyontekijd)
toimiminen johtaa rooliristiriitoihin sek& tyon ja perheen yhdistdmisen ongelmiin yksilon rajallisten
voimavarojen vuoksi. Teoria olettaa, ettd tyon ja perheen asettamat roolivaatimukset eivét tavalla tai
toisella sovi yhteen. Greenhausin ja Beutellin (1985) mukaan tyé ja perhe voivat olla yhteen
sopimattomia aikataulujen ja ajankayton, henkisen kuormituksen seké toivotun kayttaytymisen suhteen.
Ajankayttd voi aiheuttaa ongelmia esimerkiksi silloin, kun olisi ja&tavé ylitdihin samalla kun lapset
pitdd hakea pdivakodista tiettyyn kellonaikaan mennessid. Rankan tyOpéivan jalkeen henkinen
kuormitus voi puolestaan olla niin suuri, ettei energiaa endd riitd kotitdiden ja vanhemmuuden

vaatimiin tehtdviin. Tyo0paikalla toivottu kayttdytyminen voi taas erota kodin toivotusta
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kayttdytymisesta, silla tyoeldaméssd tarvitaan usein esimerkiksi Kriittisyyttd ja kovuutta, kun taas
kotielaméssa korostuu aivan toisenlainen kayttdytyminen, kuten huolenpito ja valittdiminen.

Ristiriita voi ulottua tydsté perheeseen tai perheesta tydhdon. Namaé ristiriitatyypit ovat kuitenkin
kaksi erillistd ilmiotd, vaikka ne ovatkin toisiinsa yhteydessa (Byron, 2005). Ty6-perhe- ja perhe-
tyoristiriidalla on myds omat syytekijét ja seuraukset (Frone, Yardley, & Markel, 1997; Rantanen &
Kinnunen, 2005). Tyo-perheristiriidan kokemukseen yhteydessd olevat syytekijat liittyvat padasiassa
tyohon ja perhe-tyoristiriidan syytekijat taas perheeseen. Syytekijét voivat olla joko rakenteellisia tai
psykososiaalisia. Tyoéhon liittyvid rakenteellisia tekijoitd ovat esimerkiksi pitkat tyopdivat ja
epasaanndlliset tydajat ja psykososiaalisia syytekijoitd ovat tydsitoutuneisuus, tyon aikapaineet,
vahdiset vaikutusmahdollisuudet ja vé&h&inen sosiaalinen tuki. Perheeseen liittyvida rakenteellisia
syytekijoitd ovat esimerkiksi suuri Kotitdihin kaytetty aika ja lasten lukumaérd, kun taas
psykososiaalisia syytekijoitd ovat esimerkiksi perhesitoutuneisuus, perheeltd saatu tuki ja
tyytymattomyys lastenhoitojérjestelyihin. Tyd-perheristiriidan seuraukset puolestaan kohdistuvat
perheeseen, kun taas perhe-tyoristiriidan seuraukset kohdistuvat tyéhon. Esimerkiksi epasaannolliset
tyGajat ja vuorotyd saattavat lisata tyontekijan kokemusta siitd, ettei perheelle ja parisuhteelle j&a
tarpeeksi aikaa. Seurauksena voi olla vetdytyminen kanssakdaymisestd puolison ja lasten kanssa.
Vastaavasti toistuvat lasten sairastapaukset perheessa voivat lisatd tyontekijan kokemusta siita, ettd
perheasioiden vuoksi tydtehtavien hoitaminen hankaloituu ja seurauksena ovat lisdantyneet poissaolot
tyostd. Vastoin maéritelmdd on kuitenkin olemassa tutkimustuloksia, joiden mukaan ty6-
perheristiriidalla ja perhe-tyoristiriidalla on kesken&an hyvin samankaltaisia vaikutuksia tyontekijéan ja
h&nen hyvinvointiinsa (esim. Kinnunen, Feldt, Geurts, & Pulkkinen, 2006). Tallaisia tuloksia on
selitetty attribuutioprosessilla, jonka mukaan tyontekija liittdd negatiivisia tunteita siihen eldman-
alueeseen, jolta ristiriita saa alkunsa (esim. tyd) ja tdiman vuoksi negatiiviset seuraukset nakyvat myos
talla samalla eldménalueella. N&in ollen ristiriitojen vaikutukset nayttavét ulottuvan niin tydntekijan
ty6- kuin perhe-elaman alueelle.

Ty0O-perheristiriitaa on tutkittu psykologisessa tutkimuksessa huomattavasti enemman kuin
perhe-tydristiriitaa (Hakanen, 2005; Kinnunen, Feldt, Rantanen, & Pulkkinen, 2005). Tyd-perhe-
ristiriitaa koetaan my6s enemman kuin perhe-tydristiriitaa, silla tyon ja perheen rajapintojen
lapaisevyys on erilainen. Tydasiat heijastuvat herkemmin perhe-elamaan kuin perheasiat tyohon.
Kokemuksissa ei yleensd ole ollut sukupuolieroja, silld sek& miehet ettd naiset kokevat tyon vievan

enemman aikaa ja henkisid voimavaroja perhe-elamaltd kuin ettd perhe veisi aikaa ja voimavaroja



ty6ltad (Frone, 2003). Esimerkiksi noin 40 prosenttia ty6ssakédyvista on sitd mieltd, ettd heilld on tyon
vuoksi usein tai jatkuvasti liian vdhdn aikaa perheelleen (Lammi-Taskula & Salmi, 2004).
Ristiriitatilanteessa perhe on useimmiten se, joka antaa periksi, silla neljannes tydssakayvista kertoo
perheen joutuvan joskus syrjadn tyon vuoksi. Sen sijaan vain harvoilla (alle 10 prosentilla) kotiasiat
estavat keskittymisté tyohon.

Niin ty6-perheristiriita kuin perhe-tyoristiriitakin vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin, sill4
ristiriitojen on havaittu olevan positiivisessa yhteydessa psykologisten stressioireiden kokemiseen
(Kelloway, Gotlieb, & Barham, 1999). Ty6-perheristiriita on kuitenkin ollut selkeAmméssé yhteydessa
tybuupumukseen kuin perhe-tydristiriita (Hakanen, 2005; Kinnunen, Loikkanen, & Mauno, 1995).
Esimerkiksi Allenin, Herstin, Bruckin ja Suttonin (2000) tekeman meta-analyysin mukaan tyo-
perheristiriidan kasvaessa my6s tyouupumus lisdantyy (r = 0.42, kahdeksassa tutkimuksessa). Tyo-
perheristiriitaa ja tyduupumuksen erillisid ulottuvuuksia tarkasteltaessa uupumusasteisen vasymyksen
ja tyod-perheristiriidan valinen yhteys on ollut lahes kiistaton (Adam, Gyorffy, & Susanszky, 2008;
Burke & Greenglass, 2001; Demerouti, Bakker, & Bulters, 2004; Karatepin & Uludagin, 2007).
Suomalaisissa tutkimuksissa on my6s saatu vastaavanlaisia tuloksia uupumusasteisen vasymyksen ja
ty6-perheristiriidan vélisesta yhteydesta (Hakanen, 2005; Kinnunen ym., 2006). Samoin kyynistyminen
ja ty6-perheristiriita ndyttavat olevan positiivisessa yhteydessa keskenaan (Adam ym., 2008; Burke &
Greenglass 2001; Hakanen, 2005). Sen sijaan heikentyneen ammatillisen itsetunnon ja tyo-
perheristiriidan vélinen yhteys ei ole osoittautunut yhtd vahvaksi kuin tyd-perheristiriidan yhteys
uupumusasteisen vasymyksen seka kyynistymisen kanssa (Hakanen, 2005).

Niin ik&an perhe-tydristiriidan ja uupumusasteisen vasymyksen vélillda on havaittu olevan
positiivinen yhteys niin suomalaisissa kuin kansainvélisissd tutkimuksissa (Bakker, Demerouti, &
Dollard, 2008; Burke & Greenglass, 2001; Hakanen, 2005; Kinnunen ym., 2006). Hakasen (2005)
tutkimuksen mukaan erityisesti naisilla perhe-tyoristiriidan ja uupumusasteisen vasymyksen valinen
yhteys korostuu, kun taas kyynistymisen ja perhe-tyoristiriidan valinen yhteys tuli esiin selkedmmin
miehilld kuin naisilla. Naisvaltaisen hoitohenkiloston keskuudessa tehty tutkimus osoitti myo6s
ammatillisen itsetunnon heikkenemisen ja perhe-tydristiriidan olevan positiivisesti yhteydessa toisiinsa
(Burke & Greenglass, 2001).

Tyon ja perheen ristiriidoilla on havaittu olevan yhteyttda my6s palautumiseen (Demerouti,
Taris, & Bakker, 2007; Jansen, Kant, Kristensen, & Nijhuis, 2003). Tyodn ja perheen yhteen-

sovittamisen ongelmat johtavat usein korostuneeseen palautumisen tarpeeseen, joka lisdd entisestdan



tyén ja perheen yhteensovittamisen ongelmia (Demerouti ym., 2007). Myds kaksivuotisessa
seurantatutkimuksessa on saatu samansuuntaisia tuloksia (Jansen ym., 2003). Tyontekijat, jotka
tutkimuksen alkaessa kokivat paljon tyon ja perheen vilista ristiriitaa, kokivat kahden vuoden paasta
korostunutta palautumisen tarvetta. Tyon ja perheen ristiriita lisdsi enemman naisten palautumisen
tarvetta kuin miesten. On kuitenkin huomioitava, ettd tdssa tutkimuksessa ei eritelty tyon ja perheen
valisten ristiriitojen suuntaa.

Kaikkiaan koska tyon ja perheen ristiriidat johtavat riittdmattoméan palautumiseen, kuten
tyopaivén jalkeen koettuun lisddntyneeseen palautumisen tarpeeseen, ja koska palautumisen ongelmat —
esimerkiksi riittamaton tydstd irrottautuminen ja rentoutuminen — ovat puolestaan yhteydessa tyo-
uupumukseen, on perusteltua olettaa, ettd palautuminen toimii osittaisena valittdvana tekijana eli

mediaattorina tyon ja perheen ristiriitojen ja tyduupumuksen valisessa yhteydessa.

1.5. Tutkimusongelmat ja -hypoteesit

Taman tutkimuksessa etsitdan vastauksia kolmeen paakysymykseen. Kysymyksen asettelua on myoés

havainnollistettu kuviossa 1. Pdédkysymykset hypoteeseineen olivat seuraavat:

1. Ovatko tydn ja perheen valiset ristiriidat yhteydessa tyduupumukseen?

Hypoteesi 1la. Ty6-perheristiriita on positiivisessa yhteydesséd etenkin uupumusasteiseen vasymykseen
ja Kkyynistyneisyyteen, kun taas yhteys heikentyneeseen ammatilliseen itsetuntoon oletetaan
heikommaksi.

Hypoteesi 1b. Perhe-tydristiriita on positiivisessa yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen,

kyynistyneisyyteen ja heikentyneeseen ammatilliseen itsetuntoon.

2. Ovatko palautumisen mekanismit — tydstd irrottautuminen ja rentoutuminen - yhteydessa

tybuupumukseen?

Hypoteesi 2. Tydsté irrottautuminen ja rentoutuminen ovat negatiivisessa yhteydessé tyduupumukseen,

etenkin sen uupumusasteisen vasymyksen ulottuvuuteen.

3. Ovatko tydn ja perheen valiset ristiriidat yhteydessa tyosta palautumisen mekanismeihin?



Hypoteesi 3. Tyon ja perheen valiset ristiriidat ovat negatiivisessa yhteydessa tyosta irrottautumiseen ja

rentoutumiseen.

4. Valittavatkoé tyosta palautumisen mekanismit — psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen —

tyon ja perheen valisten ristiriitojen yhteyttd tyduupumukseen?

Hypoteesi 4. Psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen valittavéat osittain tyon ja perheen vélisten

ristiriitojen yhteytta tyduupumukseen.

Tyon ja perheen valiset ristiriidat
- tyG-perheristiriita

- perhe-tydristiriita 1.
TyOuupumus
3. - uupumusasteinen vasymys
- Kyynistyminen
- ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
Tyosta palautuminen 2.

- psykologinen irrottautuminen
- rentoutuminen

Kuvio 1. Tutkimusasetelma. Numerot viittaavat tutkimusongelmiin.
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2. MENETELMAT
2.1. Tutkittavat ja aineiston keruu

Tama tutkimus pohjautuu Tyo6suojelurahaston “Tydsta irrottautumisen ja palautumisen rooli
hyvinvoinnin yllapidossa: uhkaako liiallinen tyéhon sitoutuminen hyvinvointia?” -tutkimusprojektissa
kerdttyyn kyselyaineistoon. Tutkimukseen osallistuvia organisaatioita etsittiin tydterveyshuolto-
organisaation asiakasorganisaatioista. Kaikkiaan tyodterveyshuolto lahestyi sahkdpostitse 16
asiakasorganisaatiota marraskuussa 2006. Lahestytyt organisaatiot toimivat eri aloilla Pirkanmaan
seudulla ja ne olivat kooltaan yleensa lahes 100 henked tydllistavia yrityksid. Alan heterogeenisyyden
ja yrityksen koon lisaksi muita virallisia kriteereitd ei ollut. T&ma yhteydenotto tuotti vain yhden
halukkaan organisaation, minka jalkeen tyoterveyshuollon yhteyshenkild otti puhelimitse yhteyttd
osaan organisaatioista. Talla yhteydenotolla mukaan saatiin lisda neljd organisaatiota. Tutkimukseen
osallistuneet organisaatiot olivat 1) rautakauppa (n = 91), 2) matkapalveluyritys (n = 95), 3)
langattoman viestinnén ja ohjelmistotuotteiden yritys (n = 107), 4) hotelli- ja ravintolapalveluiden
konsemi (n = 138) ja 5) koulutusorganisaatio (n = 611). Kaikkiaan organisaatioissa tydskenteli 1042
tyontekijaa.

Organisaatioiden tyontekijoitd l&hestyttiin kevaalld 2007 kyselylld. Heille ldhetettiin maalis-
kesékuussa tydosoitteeseen 12-sivuinen kyselylomake. Taytetyt kyselylomakkeet palautettiin
suljetuissa valmiiksi maksetuissa kirjekuorissa suoraan tutkijoille. Yhden muistutuskerran jélkeen
palautui 527 taytettyd kyselyd. Vastausprosentiksi muodostui 50,6. Organisaatioittain vastausprosentti
vaihteli 45,7-63,0 %:n valilla.

Vastanneiden taustatekijat (esiintymisfrekvenssit ja -prosentit) ovat nahtavissé taulukossa 1.
Tutkimusjoukko koostui melko tasaisesti molemmista sukupuolista, vaikka naisia (53 %) olikin hieman
enemman kuin miehid. My0s idltdan vastaajat edustivat tyoikaista vaestod melko tasaisesti. Suurin osa
vastaajista eli avioliitossa, avoliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa (77 %). Ammattiaseman mukaan
vastaajat olivat jakaantuneet niin, ettd ylempié toimihenkildita oli yli puolet (60 %). L&hes puolella

vastaajista oli kotona asuvia lapsia (43 %).
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TAULUKKO 1. Vastanneiden taustatekijat (frekvenssit ja prosentit)

Taustamuuttuja Tutkimusjoukko
N %
Sukupuoli
nainen 277 52,9
mies 247 47,1
Ika
19-29 92 17,7
30-39 129 24,8
40-49 136 26,2
50-59 120 23,1
60- 43 8,3
Siviilisaaty
avioliitossa, avoliitossa tai rekisterdity parisuhde 403 77,1
asumuserossa tai eronnut 86 16,4
naimaton 29 55
leski 5 1,0
Ammattiasema
tyontekijé 123 23,9
alempi toimihenkil6 85 16,5
ylempi toimihenkil® 306 59,5
Kotona asuvien lasten lukuméaara
ei lapsia kotona 296 57,0
yksi 83 16,0
kaksi 98 18,9
kolme tai enemman 42 8,1
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2.2. Menetelmat ja muuttujat

Tybuupumusta tutkittiin 16 osiolla, jotka perustuivat Maslachin Burnout Inventoryyn (MBI) (Kalimo
ym., 2006; Maslach ym., 1996). Osioihin vastattiin 7-portaisella asteikolla sen mukaan, kuinka usein
vastaajalla oli vaittdmien kaltaisia tuntemuksia (0 = en koskaan, 6 = pdivittain). Osioista viisi mittasi
uupumusasteista vasymysta (Cronbachin alfa = 0.93), viisi kyynistyneisyytta (Cronbachin alfa = 0.87)
seka kuusi heikentynyttd ammatillista itsetuntoa (Cronbachin alfa = 0.81). Heikentyneen ammatillisen
itsetunnon osioiden arviointiasteikon suunta k&annettiin, jotta se olisi samansuuntainen muiden
ulottuvuuksien kanssa. Lisdksi muodostettiin yhdistaméalla kaikkien kolmen ulottuvuuden osiot
(yhteensd 16) yhdeksi tybuupumusta kuvaavaksi summamuuttujaksi (Cronbachin alfa = 0.79)
painottamalla eri ulottuvuuksia seuraavasti: 0.4 x uupumusasteinen vasymys + 0.3 x kyynistyneisyys +
0.3 x heikentynyt ammatillinen itsetunto (ks. Ahola, 2007; Kalimo ym., 2006).

Tyon ja perheen valisia ristiriitoja mitattiin kahdeksalla osiolla (Geurts ym., 2005). Tutkimukseen
osallistujat vastasivat osioihin 5-portaisella asteikolla sen mukaan, kuinka usein he kokivat vaittamien
kaltaisia tapahtumia eldaméasséén (1 = erittdin harvoin tai ei koskaan, 5 = hyvin usein tai aina). Osioista
nelja koski tyG-perheristiriitaa (esim. ”Tyoni vie aikaa, jonka olisin halunnut viettad puolison/perheen/
ystavien kanssa”; Cronbachin alfa = 0.86) ja nelja perhe-tyoristiriitaa (esim. ”Minun on vaikea
keskittya tydhoni, koska kotiasiat pydrivat mielessani”’; Cronbachin alfa = 0.75).

Tyosta irrottautumista ja rentoutumista Kkartoitettiin osioilla, jotka perustuivat Sonnentagin ja
Fritzin (2007) palautumisen kokemusta mittaavaan kyselyyn. Osioihin vastattiin 5-portaisella asteikolla
(1 = taysin samaa mieltd, 5 = taysin eri mieltd) ja niissa pyydettiin arvioimaan, missa maarin vaittamat
kuvaavat tyopdivan tai tyévuoron jalkeisia ajatuksia ja toimia. Neljassa osiossa mitattiin tyosta
irrottautumista (esim. ”"Unohdan tyoni” ja "Irrottaudun hetkeksi tyon vaatimuksista”; Cronbachin alfa =
0.87). Samoin myo6s rentoutumista mitattiin neljalla osiolla (esim. ”Varaan itselleni vapaa-aikaa” ja
“Teen rentouttavia asioita”; Cronbachin alfa = 0.83). Summamuuttujia muodostettaessa molempien
asteikkojen, seké tyosta irrottautumisen ettd rentoutumisen, suunta kdannettiin, jotta iso pistemaara
kuvaisi nimettya ilmi6ta.

Tutkimuksen taustatekijoina olivat sukupuoli, ik&, siviilisdaty, ammattiasema ja kotona asuvien
lasten maara (ks. luokitukset taulukkol). Siviilisaadysta tehtiin kaksiluokkainen muuttuja sen mukaan,
elikd henkild tutkimushetkelld parisuhteessa vai ei [1 = parisuhde (avio-, avoliitto, rekisterdity

parisuhde), 2 = ei parisuhdetta (naimaton, eronnut, leski)].
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2.3. Aineiston analysointi

Tybuupumuksen esiintymistd aineistossa tarkasteltiin keskiarvojen ja keskihajontojen avulla ja
taustatekijoittain tyduupumuksessa ilmenevié eroja tutkittiin joko t-testilla (sukupuoli, parisuhde) tai
yksisuuntaisella varianssianalyysilla (ikd, ammattiasema, kotona asuvien lasten lukumé&éara).
Varianssianalyyseissa ryhmien valiset parivertailut tehtiin Bonferronin testilld. Lis&ksi riippuvien
otosten t-testilla verrattiin muuttujien keskiarvoeroja toisiinsa.

Taustatekijoiden, tyon ja perheen valisten ristiriitojen, tyostd palautumisen mekanismien ja
tybuupumuksen valisid yhteyksid tutkittiin Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla. Tdéman jalkeen
tutkittiin hierarkkisella regressioanalyysillg, selittdvatkd 1) tyon ja perheen valiset ristiriidat ja 2)
psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen tyéuupumusta ja 3) selittavatkod tyon ja perheen véliset
ristiriidat puolestaan psykologista irrottautumista ja rentoutumista (ks. kuvio 1). Kaikissa
regressioanalyyseissa kontrolloitiin mallin ensimmadiselld askeleella sukupuoli, ikd, parisuhde,
ammattiasema ja kotona asuvien lasten lukumaara.

Psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen vélittdvaa roolia tyon ja perheen ristiriitojen ja
tybuupumuksen valisessa yhteydessa tutkittiin ns. mediaattorimallilla (Baron & Kenny, 1986). Baronin
ja Kennyn (1986) mukaan mediaattorivaikutuksen esiintyminen edellyttad, ettd kaikki asetelmassa
mukana olevat muuttujat ovat yhteydessd toisiinsa. Toisin sanoen selitettdvan muuttujan (t&ssa
tutkimuksessa tyduupumus) on oltava yhteydessa selittdvddn muuttujaan (tdssé tutkimuksessa tyon ja
perheen valiset ristiriidat) sekda mediaattoriin (tassa tutkimuksessa palautumisen mekanismit). Lisaksi
selittdvéan muuttujan (tydén ja perheen ristiriidat) on oltava yhteydessa myds mediaattoriin
(palautumisen mekanismit). Taydellisessa mediaattorimallissa alun perin tilastollisesti merkitseva
yhteys selittdvastd muuttujasta selitettdvaan muuttujaan muuttuu tilastollisesti ei-merkitsevéksi, kun
mallissa kontrolloidaan mediaattorin vaikutus. Osittaisesta mediaattorista on kyse silloin, kun
mediaattorin kontrollointi heikentdd merkitsevésti selittdjan ja selitettdvdn muuttujan valistad yhteytta,
vaikkei yhteys kokonaan poistuisikaan. Téallaisessa tapauksessa selittdvéalld muuttujalla on sek& suora

yhteys selitettdvadn muuttujaan ettd yhteys, joka kulkee mediaattorin kautta.
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3. TULOKSET
3.1. Kuvailevat tulokset

TyObuupumusta koettiin tutkittujen tyontekijoiden keskuudessa keskiméaarin kerran kuukaudessa (ka =
1.62; kh = 1.02). Uupumusasteista vasymysta (ka = 1.74; kh = 1.40) koettiin jonkin verran enemman
kuin kyynistymista (ka = 1.52; kh = 1.38; p < .001) ja ammatillisen itsetunnon heikkenemistd (ka =
1.58; kh = 1.08; p < .05). Vastaajat kokivat tyo-perheristiriitaa keskimaarin silloin talloin (ka = 2.70, kh
= 0.96), kun taas perhe-tydristiriitaa koettiin melko harvoin (ka = 1.67, kh = 0.60), joten ty6-
perheristiriidan kokeminen oli yleisemp&d kuin perhe-tydristiriidan kokeminen (p < .001).
Psykologisen irrottautumisen kokemus (ka = 3.10, kh = 0.98) oli puolestaan véhaisempéa kuin
rentoutumisen kokeminen vapaa-ajalla (ka = 3.56, kh = 0.80; p < .001).

Tutkittavien muuttujien keskiarvot ja -hajonnat taustamuuttujittain on esitetty taulukossa 2.
Uupumusasteisen vasymyksen kokemisessa oli sukupuolten vélinen ero, silld naiset kokivat miehié
enemman uupumusasteista vasymysté (t (522) = 3.21, p < .001). Sen sijaan kokonaistyouupumuksessa,
kyynistymisessé ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisessa ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja eri
sukupuolten valilla. Uupumusasteisen vasymyksen kokemisessa oli eroja myds sen mukaan, oliko
henkild parisuhteessa vai ei. Parisuhteessa olevat nayttdisivat kokevan vahemman uupumusasteista
vasymysta kuin henkil6t, jotka eivat elaneet parisuhteessa (t (516) = -2.13, p = .034). Ammattiasemalla,
kotona asuvien lasten lukumaarélla ja ialla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta tyduupumuksen
kokemiseen.

Seké tyo-perheristiriidan ettda perhe-tyoristiriidan kokemisessa ei ollut eroja eri sukupuolten
valilla. Mydskaan parisuhteella ei ollut merkitysta tyon ja perheen vélisten ristiriitojen kokemisessa.
Tyo-perheristiriidan kokemisessa ei ollut eroja sen mukaan, kuinka monta kotona asuvaa lasta
tyontekijalla oli. Sen sijaan perhe-tyoristiriidan kokeminen vaihteli kotona asuvien lasten lukumaarén
mukaan (F(3, 512) = 12.12, p < .001). Parivertailujen mukaan ne, joilla ei ollut kotona asuvia lapsia,
kokivat vahemman perhe-tyoristiriitaa kuin sellaiset henkil6t, joilla oli kaksi tai vahintddn kolme
kotona asuvaa lasta. Liséksi yksilapsiset tyontekijat kokivat vdhemman perhe-tyGristiriitaa kuin
kaksilapsiset tyontekijat.

Eri ammattiasemissa olevat erosivat niin tyo-perheristiriidan (F(2, 509) = 22.38, p < .001) kuin
perhe-tydristiriidankin (F(2, 508) = 11.02, p < .001) kokemisessa. Alemmat toimihenkil6t kokivat
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vahemmaén tyo-perheristiriitaa kuin ylemmat toimihenkil6t. Tyontekijat puolestaan kokivat tyo-
perheristiriitaa enemman kuin alemmat toimihenkil6t mutta vdhemman kuin ylemmat toimihenkil6t.
Tyontekijat ja alemmat toimihenkilot taas kokivat vdhemman perhe-tydristiriitaa kuin ylemmat
toimihenkilot. Né&in ollen tydn ja perheen ristiriidat nayttivat olevan yleisimpid ylemmilla
toimihenkiloilla.

Myos eri ikdryhmét erosivat sekd tyd-perheristiriidan (F(4, 513) = 4.13, p = .003) ett& perhe-
tyoristiriidan (F(4, 512) = 2.72, p = .029) kokemisessa. Tarkasteltaessa parivertailuin tyo-perhe-
ristiriidan kokemusta 19-29-vuotiaiden ikdryhmé koki vdhemman tyo-perheristiriitaa kuin 50-59-
vuotiaiden ikaryhma. Perhe-tyoristiriidan kokeminen oli v&héisempaa 19-29-vuotiaiden kuin 30-39-
vuotiaiden keskuudessa.

Psykologisen irrottautumisen kokemus erosi eri sukupuolten vélilla (t (520) = -3.40, p = .001),
silla naiset kokivat psykologista irrottautumista vahemman kuin miehet. Rentoutuminen ei eronnut eri
sukupuolten valilla. Parisuhteessa elaminen oli yhteydessa palautumisen kokemuksiin, silla molemmat
palautumisen mekanismit, psykologinen irrottautuminen (t (519) = -2.56, p = .011) ja rentoutuminen (t
(519) = -2.72, p = .007), onnistuivat paremmin niilla tydntekij6illa, joilla ei ollut parisuhdetta kuin
parisuhteessa elavilla. Psykologisessa irrottautumisessa ei ollut eroja, kun taas rentoutumisessa ilmeni
eroja kotona asuvien lasten lukumééran mukaan (F(3, 511) = 6.51, p = .000). Ne, joilla ei ollut kotona
asuvia lapsia, rentoutuivat paremmin kuin henkil6t, joilla oli kotona joko kaksi lasta tai v&hintaan
kolme lasta. Ne, joilla oli ainoastaan yksi kotona asuva lapsi, rentoutuivat myds paremmin kuin
sellaiset, joilla kotona asuvia lapsia oli v&hintadn kolme.

Ammattiasemalla oli merkitysta sekd psykologiseen irrottautumiseen (F(2, 509) = 43.86, p =
.000) ettd rentoutumiseen (F(2, 506) = 16.44, p = .000). Tyodntekijat ja alemmat toimihenkiltt
irrottautuvat tyostadn paremmin kuin ylemmat toimihenkil6t. Tyontekijat ja alemmat toimihenkilot
kokivat my®s rentoutuvansa paremmin vapaa-ajalla kuin ylemmat toimihenkil6t. Eri ikdryhmét erosivat
myo6s seka psykologisen irrottautumisen (F(4, 513) = 8.90, p = .000) ettd rentoutumisen kokemisessa
(F(4, 510) = 2.84, p = .024). 19-29-vuoctiailla psykologinen irrottautuminen onnistui paremmin kuin
vanhemmilla tyontekijoilla ja 30-39-vuotiailla irrottautuminen onnistui paremmin kuin 50-59-
vuotiailla. My6s rentoutuminen sujui paremmin 19-29-vuotiaiden ryhmadssa kuin 50-59-vuotiaiden

keskuudessa.
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TAULUKKO 2. Taustamuuttujien ja tyduupumuksen, tyon ja perheen vélisten ristiriitojen sek& palautumisen mekanismien keskiarvot

ja-hajonnat

uupumus- Wi ammatllllsen . . psykologi-
MBI asteinen yynisty- - itsetunnon - tyo-perhe- - perhe-tyo- % - rentou-
.. minen heikkene- ristiriita ristiriita . tuminen
vasymys . tautuminen
minen
ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh) ka (kh)

Sukupuoli
nainen 1,69 (1,04) 1,92(1,43) 153(1,39) 1,54(1,11) 2,82(0,95) 1,66 (0,60) 2,96 (0,97) 3,50 (0,81)
mies 1,54 (1,01) 1,53(1,35) 1,50(1.38) 1,62 (1,05) 2,56(0,95) 1,69 (0,59) 3,25(0,98) 3,63(0,78)
Ika
19-29 15(,09) 1,65(1,49) 144(1,46) 1,37(0,97) 2,43(0,98) 1,51(0,50) 3,56 (0,86) 3,87 (0,67)
30-39 1,72 (1,03) 1,73(1,39) 1,75(1,47) 1,67 (1,07) 2,64(0,91) 1,76 (0,64) 3,19 (0,92) 3,53(0,82)
40-49 1,55(0,97) 1,61(1,36) 1,40(1,29) 1,61(1,06) 2,72(0,95) 1,68(0,61) 3,01(0,95) 3,59 (0,70)
50-59 1,72 (1,09) 2,01(1,47) 1,49(1,37) 1,62(1,17) 2,95(0,93) 1,72(0,61) 2,79 (1,04) 3,36 (0,89)
60-67 1,57 (0,85) 1,67 (1,24) 1,46 (1,27) 1,56 (1,17) 2,72(1,02) 1,64 (0,58) 2,86 (1,00) 3,43 (0,84)
Siviilisaaty
parisuhde 1,58 (1,00) 1,67 (1,37) 1,47(1,34) 1,57(1,10) 2,72(0,98) 1,70 (0,60) 3,04 (0,98) 3,51 (0,81)
ei parisuhdetta 1,77 (1,09) 1,98(1,51) 1,67(1,53) 1,60(1,03) 2,63(0,90) 1,58(0,58) 3,30(0,99) 3,73(0,74)
Ammattiasema
tyontekija 1,65(1,16) 1,83(154) 1,64(1,57) 1,42(1,01) 2,65(0,91) 1,51(0,48) 3,50 (0,96) 3,82(0,75)
alempi toimihenkilo 1,55(0,97) 1,53(1,24) 1,62(1,42) 151(1,16) 2,14(0,84) 1,56 (0,53) 3,64 (0,82) 3,91(0,62)
ylempi toimihenkil6 1,63(0,99) 1,78 (1,40) 1,44(1,30) 1,65(1,08) 2,88(0,95) 1,77 (0,63) 2,79 (0,92) 3,36 (0,81)
Kotona asuvat lapset
ei lapsia kotona 1,71 (1,08) 1,88 (1,49) 159(1,43) 1,63(1,07) 2,69(0,96) 1,56 (0,55) 3,11(0,99) 3,64 (0,78)
yksi lapsi kotona 1,45 (0,90) 1,53 (1,23) 1,43(1,35) 1,36(1,02) 2,61(0,92) 1,65(0,56) 3,21(0,90) 3,65 (0,70)
kaksi lasta kotona 1,56 (1,01) 1,55(1,32) 1,50 (1,42) 1,64(1,16) 2,68(1,02) 1,95(0,69) 3,11(1,04) 3,39(0,92)
vahintaan kolme lasta kotona 1,47 (0,87) 1,63 (1,25) 1,27 (1,07) 1,47(1,00) 2,96 (0,90) 1,84 (0,53) 2,74 (0,90) 3,20 (0,69)

MBI = kokonaistyduupumus (Maslach Burnout Inventory)



3.2. Tutkittavien muuttujien valiset yhteydet

Taulukossa 3 on esitetty tutkittavien muuttujien keskindiset korrelaatiot. Taulukosta nahdaén, etta
tybuupumus seké tyéuupumuksen erilliset ulottuvuudet korreloivat positiivisesti tyé-perhe-ristiriidan ja
perhe-tydristiriidan kanssa — lukuun ottamatta ty6-perheristiriitaa ja ammatillista itsetuntoa, joiden
valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteyttd. Korkein korrelaatio oli tyd-perheristiriidan ja
uupumusasteisen vasymyksen valilla (r = .54, p < .001). Ty6uupumus ja sen ulottuvuudet olivat myos
negatiivisessa yhteydessd psykologiseen irrottautumiseen ja rentoutumiseen. Toisin sanoen mita
vahemmén irrottautumista ja rentoutumista vapaa-ajalla koettiin, sitd enemman koettiin tyduupumusta
ja etenkin uupumusasteista vasymysta. Myds ty0-perheristiriita ja perhe-tyoristiriita sekd psykologinen
irrottautuminen ja rentoutuminen olivat keskendan negatiivisessa yhteydessa: mita enemman ristiriitoja
tyon ja perheen vélilla ja etenkin tyd-perheristiriitaa koettiin, sitd heikommin sujui irrottautuminen ja
rentoutuminen.

Taulukosta ndhdaan myaos, etta tyduupumuksen ulottuvuudet olivat yhteydessa toisiinsa, etenkin
uupumusasteinen vasymys ja Kyynistyneisyys (r = .65, p < .001). Myds tyo-perheristiriita ja perhe-
tyoristiriita korreloivat keskendan (r = .30, p < .001), mutta eivat niin voimakkaasti kuin
irrottautuminen ja rentoutuminen (r = .64, p <.001).

Tutkimuksen taustamuuttujat korreloivat niin ik&an tilastollisesti merkitsevédsti monien
tutkittavien muuttujien kanssa. Yhteydet olivat kuitenkin suhteellisen alhaisia. Voimakkaimmat
yhteydet olivat ammattiaseman ja psykologisen irrottautumisen (r = -.34, p < .001) ja rentoutumisen (r
= -.27, p <.001) valilla. Mita korkeampi ammattiasema oli, sitd huonommin onnistuivat psykologinen
irrottautuminen tydsta seka rentoutuminen vapaa-ajalla. Myds taustatekijoiden valiset keskindiset
korrelaatiot olivat suhteellisen alhaisia. Voimakkain korrelaatio (r = .44, p < .001) oli ammattiaseman

jaidn vélilla; mita korkeampi oli tyontekijan ika, sitd korkeammassa ammattiasemassa han tyoskenteli.
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TAULUKKO 3. Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja Pearsonin korrelaatiot.

Muuttuja ka kh 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Taustatekijat
1. sukupuoli - - -
2.ika 4235 1166 .02 -
3. parisuhde - - -01 -18*** -
4. ammattiasema 2.36 84 - 11* 44FFx 28FRx -
5. lasten maara .80 1.10 .03 02 -.26%** 22%*%* -
Tyon ja perheen
ristiriidat
6. tyo-perheristiriita  2.70 96 -.14*%** 15*** _04 15%** 04 -
7. perhe-tyoristiriita  1.67 .60 .03 .06 =08  .20%*F* 24*** 3Or*F* -
Palautumisen
mekanismit
8. psykologinen 3.10 098 15*** J25%*F  J1* - 34%** 06 -56%F* -24%F* -
irrottautuminen
9. rentoutuminen 3.56 .80 08 -.18%**  12%* L 27F** _ |@F*x L GAFAR (JLEFAx GhRRE -
Tybuupumus
10. MBI painotettu  1.62 1.02  -.07 .03 .08 .00 =09 42%F* 30*F* - 30*** -34F*r* -
11. uupumusastei- 1.73 140 -14*** 05 09*  -00 -.09* b4Fx* GFxx | JgrRAk L JhrAk GyrAx
nen vasymys
12. kyynistyminen 151 1.08 -.01 -.03 .06 =07 -.06  25%FF* 28*** _ GRuk _ ppkwk BEFEx ghrEx
13. ammatillisen 1.62 1.02 .04 .04 .01 09*  -.03 07 15%** - 15%** - [ Q*** Ghxxk [ ghxk 3hxxk
itsetunnon

heikkeneminen

***p< 001,**p<.01, *p<.05



3.3. Tyon ja perheen ristiriidat tyduupumuksen selittajina

Taulukossa 4 on esitetty hierarkkisten regressioanalyysien tulokset, joissa tyén ja perheen vélisilla
ristiriidoilla selitetddn tyduupumuksen ulottuvuuksia taustatekijat kontrolloiden. Taulukosta ndhd&én,
ettd tyo-perheristiriita ja perhe-tyoristiriita olivat yhteydessd niin kokonaistyduupumukseen kuin
jokaiseen tyduupumuksen ulottuvuuteen. Ainoana poikkeuksena oli ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen, jota ty0-perheristiriita ei selittanyt. Tyon ja perheen valiset ristiriidat selittdvat eniten
uupumusasteisen vasymyksen vaihtelusta (30 %) ja véhiten ammatillisen itsetunnon heikkenemisen
vaihtelusta (2 %). Kokonaistyéuupumuksen vaihtelusta tyon ja perheen ristiriidat selittivat 22 % ja
kyynistymisen vaihtelusta 14 %.

Ty0O-perheristiriita naytti olevan olennaisempi kokonaistyuupumuksen ja uupumusasteisen
vasymyksen selittdja kuin perhe-tydristiriita, silla sen B-kertoimet olivat voimakkaampia kuin perhe-
tyoristiriidan kertoimet. Sen sijaan perhe-tyoristiriita ndytti selittdvan tyd-perheristiriitaa paremmin
kyynistymista ja ammatillisen itsetunnon heikkenemistd (ks. taulukko 4). Kaikkiaan hypoteesit 1a ja

1b, joissa yhteydet oletettiin positiivisiksi, ndyttivat saavan tukea.

3.4. Psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen tyduupumuksen selittajina

Taulukossa 5 on esitetty tulokset regressioanalyyseista, joissa palautumisen mekanismeilla selitettiin
tybuupumusta kontrolloiden taustekijoiden vaikutus. Taulukosta havaitaan, ettd mekanismeista
rentoutuminen osoittautui olennaisemmaksi siind mielessg, ettd se oli yhteydessé kaikkiin selitettaviin
tybuupumuksen ulottuvuuksiin; mitd vdhemman rentoutumista vapaa-ajalla tapahtui, sitd enemmaén
koettiin kokonaistyduupumusta, uupumusasteista vasymysté, kyynistymista ja ammatillisen itsetunnon
heikkenemistd. Psykologinen irrottautuminen tyostd oli negatiivisessa yhteydessd ainoastaan
kokonaisty6uupumukseen ja uupumusasteiseen vasymykseen. Psykologinen irrottautuminen ja
rentoutuminen selittiviat kokonaistyduupumuksen vaihtelusta 15 %, uupumusasteisen vasymyksen
vaihtelusta 16 %, kyynistymisen vaihtelusta 7 % sekd ammatillisen itsetunnon heikkenemisesta 4 %.
Né&in ollen hypoteesi 2, joka oletti yhteydet negatiivisiksi ja voimakkaimmiksi uupumusasteiseen
vasymykseen, sai tukea.
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TAULUKKO 4. Tyéuupunksen selittyminen tytn ja perheen véllisilla ristiriicilla

ammtillisenitse-

kokanaistyGuupunus uupuTUsasteinen vasymys kyynistyrminen tunnon heikkenerminen
Muuttujet B AR R B AR R B AR R B AR R
Askel 1 017 017 0> .06** .008 .08 012 012
Lsukupuoli - (26 -.066 -3 00
2iké -0 013 -0 .00
3 parisuhde 04 .078* 04 02
4.ammttiasema -6l -0 -106* 02
5 lasten Ikm - 134+ -118** -109* -078
Askel 2 2097 237 208%%x  3px 1367 144 06 .028*
6.ty6-perheridtiriita I il 501++* 206 016
7.perhe-tyoridtiriita 23* 1547 271 127*

[3=standardoitu regressiokerroin mallin viineiselté askeleelta

AR? = selitysasteen muuitos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat nukana

R2 =selitysaste, kun kaildd askeleen muuttujat ovat mukana

*p <.05*p <.0L, **p<(001



TAULUKKO 5. Tyduupumuksen selittyminen tyGsté irrottautumisella ja rentoutumisella

ammatillisen itse-

kokonaistyduupumus uupumusasteinen vasymys kyynistyminen tunnon heikkeneminen
Muuttujat B AR R B AR? R B AR R? B AR R?
Askel 1. 017 017 038** 038** .008 .008 .013 .013
L1 sukupuoli -011 -.070 .023 .061
2.ika -017 015 -033 -030
3.parisuhde .074 .094* .043 .016
4.ammettiasema -.080 -.098* -106* .057
5.lasten Ikm -.106* -096* -074 -072
Askel 2. 146%* 1640 160 198 070%* 078*** 0367 049x**
6.tydstd irrottautumiren  -.166** - 246%** -051 -037
7.rentoutuminen - 287%* - 2347 - 247 - 176**

3 = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiseltd askeleelta

AR? = selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana

R? =selitysaste, kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana

*p <05, **p < .01, *** p< 001



3.5. Tyon ja perheen valiset ristiriidat psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen selittdjina

TyoO-perheristiriita oli hierarkkisen regressioanalyysin perusteella negatiivisessa yhteydessa sekéa
psykologiseen irrottautumiseen ettd rentoutumiseen (ks. taulukko 6). Molemmat yhteydet olivat
tilastollisesti erittdin merkitsevid. Toisin sanoen mit4d enemmén oli tyo-perheristiriitaa, sitd heikommin
onnistui psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen vapaa-ajalla. My6s perhe-tyoristiriidan ja
rentoutumisen valilla oli erittdin merkitseva negatiivinen yhteys. Tyon ja perheen ristiriidat selittivat 23
% psykologisen irrottautumisen vaihtelusta ja 25 % rentoutumisen vaihtelusta. Kaikkiaan tyo-
perheristiriita  osoittautui ristiriitatyypeistd merkityksellisemméksi palautumisen mekanismien

selittdjaksi. Hypoteesi 3, joka oletti yhteydet negatiivisiksi, sai osittaista tukea.

TAULUKKO 6. Psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen selittyminen ty6n ja perheen ristiriidoilla

psykologinen irrottautuminen rentoutuminen
Muuttujjat [} AR? R? B AR? R2
Askel 1.: 166*** | 166*** A07**%* [ 107%**
taustatekijat
1.sukupuoli 106** .036
2.ika -.061 -.028
3.parisuhde .016 .030
4.ammattiasema -.294%** - 151***
5.lasten Ikm .030 -.067
Askel 2.: 230***  396*** 247*** 35 4x**
tydn ja perheen ristiriidat
6.tyo-perheristiriita - 481*** - 464%**
7.perhe-tydristiriita -.043 -.126***

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiseltd askeleelta

AR? = selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
R? = selitysaste, kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana

*p <.05, **p <.01, *** p< 001
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3.6. Valittavatko tyodsta palautumisen mekanismit tydn ja perheen valisten ristiriitojen ja
tybuupumuksen yhteytta?

Palautumisen mekanismien vélittdvaa roolia tyon ja perheen valisten ristiriitojen ja tyGuupumuksen
valilla tutkittiin regressioanalyysilld, jossa ensimmédiselld askeleella kontrolloitiin taustamuuttujat,
toisella palautumisen mekanismit ja kolmannella askeleella mukaan otettiin tyon ja perheen ristiriidat.
Regressioanalyysissa selitettdvdna muuttujana toimi kokonaistyduupumus. Mikali analyysista ilmenee,
ettd tyon ja perheen ristiriitojen yhteydet tyouupumukseen heikkenevat (ks. taulukko 4), kun
palautumisen mekanismit kontrolloidaan, voidaan tasta paatelld, ettd ne toimivat mediaattoreina eli
yhteytta vélittavina tekijoind. Mediaattorilta vaadittavat ehdot tayttyivat (ks. Baron & Kenny, 1986),
silld irrottautuminen ja rentoutuminen olivat yhteydessd tyd- perheristiriitoihin ja kokonais-
tybuupumukseen ja ristiriidat puolestaan kokonaistyduupumukseen (ks. taulukko 3).

Taulukossa 7 on esitetty regressioanalyysin tulos, josta nahddén ensinnékin, ettd vaikka
palautumisen mekanismien vaikutus kontrolloitiin, séilyi tyon ja perheen ristiriitojen yhteys
kokonaisty6uupumukseen edelleen merkitsevana. Toiseksi havaitaan, kun verrataan tuloksia taulukon 4
tuloksiin, ettd seka selitysasteet (22 % vs. 10 %) ettd B-kertoimet laskivat etenkin tyd-perheristiriidan
(B = 36 vs. B = .26) mutta lievasti myods perhe-tyoristiriidan (B = .23 vs. B = .21) ja
kokonaisty6uupumuksen vélill4&. Koska vain rentoutumisen yhteys kokonaistyéuupumukseen oli
merkitsevd, ndyttadd siltd, ettd rentoutuminen toimii osittaisena mediaattorina ty6-perheristiriidan ja
tybuupumuksen Vélilla. Toisin sanoen tyo-perheristiriita heikentdd rentoutumista vapaa-ajalla, mika
puolestaan lisda tyduupumuksen kokemista. Taméan lisaksi tyon ja perheen ristiriidat lisdavét suoraan

tybuupumuksen kokemista. Nain ollen hypoteesi 4 sai osittaista tukea.
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TAULUKKO 7. Tyosté irrottautumisen ja rentoutumisen yhteytta vélittava rooli

kokonaistyéuupumus
Muuttujat ] AR? R?
Askel 1. 018 018
taustamuuttujat
1.sukupuoli -.002
2.iké -011
3.parisuhde .072
4.ammattiasema -.088
5.lasten Ikm - 142%**
Askel 2. 146***  163***
mediaattori
6.tyosté irrottautuminen -.063
7.rentoutuminen -.151**
Askel 3. 097***  260***
tyon ja perheen ristiriidat
8. ty0-perheristiriita 264***
9. perhe-tydristiriita 212%**

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiseltd askeleelta

AR? = selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
R2 = selitysaste, kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana

*p <.05 **p <.01, *** p< 001
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4. POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, ovatko tydn ja perheen ristiriidat ja palautumista edistavat
mekanismit — psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen — yhteydessa tyduupumukseen ja sen eri
ulottuvuuksiin. Lisaksi tutkittiin, ovatko tyon ja perheen véliset ristiriidat yhteydessa psykologiseen
irrottautumiseen seké rentoutumiseen ja vélittaakod psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen tyén

ja perheen ristiriitojen ja tyduupumuksen vélista suhdetta.

4.1. Paatulokset

Ensimméinen  hypoteesi  (1a) ty6-perheristiriidan  yhteydestd  tyGuupumukseen,  etenkin
uupumusasteiseen vasymykseen ja kyynistymiseen, osoittautui oikeaksi. Mitd enemman tyontekija koki
ty0-perheristiriitaa, sitd enemman han koki myds uupumusasteista vasymysta ja Kyynistymistd. Sen
sijaan yhteytta ei ilmennyt tyd-perheristiriidan ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisen valilla.
Vastaavanlaisia tuloksia on saatu aikaisemmin sekd kansainvalisissd ettd suomalaisissa tutkimuksissa
(esim. Adam ym., 2008; Burke & Greenglass 2001; Hakanen, 2005). Perhe-tyoristiriitaa ja
tybuupumuksen vélistd yhteyttd koskeva hypoteesi (1b) sai myos tukea, silla perhe-tyoristiriita oli
yhteydessa kokonaistybuupumukseen sekd sen kolmeen eri ulottuvuuteen, uupumusasteiseen
vasymykseen, Kkyynistymiseen ja ammatillisen itsetunnon heikkenemiseen. Perhe-tyoristiriidan
kokeminen lisasi ndin ollen tyduupumuksen kokemista. Saadut tulokset olivat aikaisempien tutkimus-
tulosten mukaisia (Bakker ym., 2008; Burke & Greenglass, 2001; Hakanen, 2005; Kinnunen ym.,
2006).

Kuitenkin on hyvé havaita, ettd tyd-perheristiriidan vélinen yhteys kokonaistyduupumukseen ja
uupumusasteiseen vasymykseen oli ilmeisemp&a kuin perhe-tydristiriidan vélinen yhteys kokonais-
tybuupumukseen ja uupumusasteiseen vasymykseen. Myos tdma tulos on linjassa aikaisempien
tutkimustulosten kanssa (Hakanen, 2005; Kinnunen ym., 1995) ja merkitsee sitd, ettd tyo-perheristiriita,
jota myods koetaan useammin Kkuin perhe-tyoristiriitaa, on olennaisempi kokemus tyduupumuksen
nakokulmasta.

Toinen hypoteesi psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen yhteydesta tyduupumukseen ja
etenkin uupumusasteisen vasymyksen ulottuvuuteen sai niin ikdén tukea. Tutkimustulosten mukaan

mit& paremmin palautumisen mekanismit, psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen, toimivat sité
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vahéisempadé on uupumusasteinen vasymys. Aikaisemmissakin tutkimuksissa on havaittu psykologisen
irrottautumisen ja rentoutumisen mydnteinen vaikutus hyvinvoinnin yllapitimiseksi seka psyykkisen
oireilun véhentamiseksi (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). Tassa tutkimuksessa
I0ydettiin myos rentoutumisen sekd kyynistymisen ja ammatillisen itsetunnon heikkenemisen vélinen
yhteys, silla tyon jalkeinen rentoutunut olotila vahensi kyynistymistd ja ammatillisen itsetunnon
heikkenemistd. On hyva huomata, ettd psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen olivat
voimakkaasti yhteydessa toisiinsa, mika voi selittdd sitd, ettd vain toinen niistd osoittautui
merkitsevaksi selittdjaksi tehdyissa regressioanalyyseissa. Korrelaatiotasolla myos psykologisella
irrottautumisella oli merkitseva negatiivinen yhteys sekéd kyynistymiseen ettda ammatillisen itsetunnon
heikkenemiseen.

Kolmas hypoteesi tyon ja perheen vélisten ristiriitojen yhteydestd tyostd irrottautumiseen ja
rentoutumiseen sai vahvistusta. Tutkimustulokset osoittivat, ettd etenkin tyo-perheristiriidalla oli
negatiivinen yhteys psykologiseen irrottautumiseen ja rentoutumiseen vapaa-ajalla. Perhe-tyoristiriidan
negatiivinen yhteys palautumiseen ei ollut yhtd ilmeinen, silld perhe-ty0ristiriita selitti
regressioanalyyseissa ainoastaan rentoutumista, vaikka korrelaatiotasolla perhe-tydristiriidan ja
psykologisen irrottautumisen vélinen negatiivinen yhteys 10ytyi. Tulokset ovat samansuuntaisia
aikaisempien tyon ja perheen ristiriitojen sekd palautumisen tarpeen yhteyttd tarkastelleiden
tutkimusten kanssa (Demerouti ym., 2007; Jansen ym., 2003). Perhe-tyoristiriidan ja psykologisen
irrottautumisen yhteyden puuttuminen regressioanalyysissé selittynee psykologisen irrottautumisen ja
rentoutumisen valisell4 voimakkaalla yhteydelld.

Neljas hypoteesi psykologisen irrottottautumisen ja rentoutumisen yhteytta vélittdvasta roolista
sai osittain tukea. Tutkimustulosten mukaan kumpikaan palautumisen mekanismi, psykologinen
irrottautuminen tai rentoutuminen, ei toiminut taydellisend mediaattorina kokonaistyduupumuksen seké
tyon ja perheen ristiriitojen valilld. Rentoutuminen sen sijaan toimi osittaisena mediaattorina tyo-
perheristiriidan ja tyduupumuksen valilla, joten tyO-perheristiriita heikensi rentoumista vapaa-ajalla,
mika taas lisasi tyéuupumuksen kokemista. On kuitenkin huomattava, ettd tyén ja perheen ristiriidat

lisasivat myos suoraan tyduupumuksen kokemista.

4.2. Kuvailevat tulokset

Tybuupumuksen tuntemuksia koettiin keskimaarin kerran kuukaudessa. Tyduupumuksen ulottuvuuksia

tarkasteltaessa uupumusasteisen vasymyksen kokeminen oli yleisempaa kuin Kkyynistymisen ja
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ammatillisen itsetunnon heikkenemisen kokeminen. Kokonaistyéuupumuksen kokemisessa ei ollut
sukupuolten vélill4 eroa, mik& on havaittu aiemminkin (Ahola ym., 2004). Naiset sen sijaan kokivat
enemman uupumusasteista vasymysta kuin miehet. Parisuhteessa olevat taas kokivat hieman
vahemméan uupumusasteista vasymystd kuin sellaiset henkiltt, jotka eivat eldneet parisuhteessa.
Parisuhteen myénteinen vaikutus tydssa jaksamiseen on huomattu aikaissmminkin (Ahola, 2007).

Tyon ja perheen vélisten ristiriitojen kokemisessa ei ilmennyt sukupuolten valilla eroa. Samoin
parisuhteessa elamiselld ei ollut merkitystd tyon ja perheen ristiriitojen kokemisessa. Mikéli
tyontekijalld oli useita kotona asuvia lapsia, h&dn koki enemman perhe-tyoristiriitaa, kuin sellaiset, joilla
oli ainoastaan yksi tai ei yhtddn kotona asuvaa lasta. Tama l0ydds on tehty useissa aikaisemmissa
tutkimuksissa (esim. Hakanen, 2005; Kinnunen ym., 2006). Tyon ja perheen ristiriidat nayttivat olevan
yleisimpid ylemmilla toimihenkil6illa verrattuna alempiin toimihenkildihin ja tyontekijoihin. Myos
tdma havainto tukee aikaisempia tutkimuksia (esim. Lammi-Taskula & Salmi, 2004). Sek& ty6-
perheristiriitaa ettd perhe-tydristiriitaa tarkasteltaessa olennaista oli tyontekijoiden ik&. Tyouran alussa
olevat (19-29-vuotiaat) kokivat enemman tyd-perheristiriitaa kuin tyéuran lopussa olevat (50-59-
vuotiaat). Perhe-tydristiriidan kokeminen oli taas vahaisempaa 19-29-vuotiailla kuin 30-39-vuotiailla.
Tama selittynee perheen koolla ja lasten lukumaarallg, silla 30-39-vuotiaista useilla on tavallisesti
kotona asuvia lapsia, kun taas 19-29-vuotiaiden tydntekijoiden keskuudessa kotona asuvia lapsia ei
valttdmatta vield ole.

Psykologinen irrottautuminen tyostd vapaa-ajalla onnistui paremmin miehilla kuin naisilla, kun
taas rentoutumisessa ei sukupuolten valisia eroja I0ytynyt. Parisuhteessa eldamiselld oli negatiivinen
vaikutus palautumiseen, silla ne, joilla ei ollut parisuhdetta, irtautuivat paremmin psyykkisesti tydstdén
seka rentoutuivat enemman kuin sellaiset, jotka olivat parisuhteessa. Useamman kuin yhden kotona
asuvien lasten vanhemmat kokivat véhemman rentoutumisen kokemuksia vapaa-ajalla kuin sellaiset,
joilla oli joko yksi tai ei yhtddn kotona asuvaa lasta. Myds tydntekijan ikd osoittautui olennaiseksi
tekijéksi palautumisen kannalta, silld yleisesti ottaen nuoremmat tyontekijat palautuivat paremmin kuin
vanhemmat tyontekijat. Tama oli ndhtévissa molempien palautumisen mekanismien, seké psykologisen
irrottautumisen ettd rentoutumisen, osalta. Kaikkiaan perhe (puoliso, lapset) néytti heikentdvan vapaa-
gjalla tapahtuvaa palautumista, mika on ymmarrettdvaa ja liittyy perheellisten suurempaan

kokonaiskuormitukseen.
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4.3. Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on huomioitava, ettd tulosten tulkintaan liittyy joitakin rajoituksia.
Tutkimuksen vastausprosentti jai suhteellisen alhaiseksi (51 %), mik& heikentdd tulosten
yleistettavyyttd. Vastausprosentti ei kuitenkaan ole poikkeuksellisen alhainen organisaatiossa tehtyihin
kyselytutkimuksiin verraten (Baruch & Holtom, 2008). Tyduupumuksen tutkimisen yleinen ongelma
puolestaan on se, ettd vakavasti tyduupuneet saattavat jattda vastaamatta voimavarojen ollessa vahissa.
Néin ollen tutkimus ei todennakoisesti tavoita kaikkein eniten tyduupumuksesta kérsivid, vaan
tutkimuksen kohteena ovat enemmankin lievasti ty6uupuneet tai sellaiset, joilla ei ole
tybuupumusoireilua. Tama lienee tosiasia tdssékin tutkimuksessa. Menetelmana itsearvointi asettaa
my6s omat rajoituksensa, silld esimerkiksi vastaamistaipumukset ja mieliala vastaamishetkelld
saattavat vaaristaa tuloksia. N&in ollen jatkotutkimuksissa olisi hyva kayttd4 esimerkiksi palautumisen
tutkimiseen fysiologisia menetelmid (ks. Feldt ym., 2007). Koska tutkimuksessa kaytettiin
poikkileikkausasetelmaa, syy-seuraussuhteita koskevia paatelmia on tehtavé varovaisesti. Ei voida olla
varmoja, aiheuttaako esimerkiksi tyon ja perheen véliset ristiriidat tyduupumusta vai tapahtuuko ilmié
sittenkin toisinpain. Sama havainto patee myo6s tyduupumuksen ja palautumisen mekanismien sekéa
tyon ja perheen ristiriitojen ja palautumisen mekanismien valiseen suhteeseen. Jatkossa tarvittaisiinkin
pitkittaistutkimuksia varmistamaan syy-seuraussuhteiden suuntaa.

Rajoituksista huolimatta tutkimuksen yleistettdvyyden voidaan arvioida olevan kohtuullisen
hyvd, silla otos oli melko iso ja se edustaa hyvin molempia sukupuolia (noin puolet vastanneista on
naisia ja puolet miehid) ja myds kattavasti eri ammattialoja. Tutkimuksessa oli mukana useiden eri
ammattialojen tyontekijoita (rautakauppa, matkapalveluyritys, langattoman viestinnan ja ohjelmisto-
tuotteiden yritys, hotelli- ja ravintolapalveluiden konserni, koulutusorganisaatio). Tutkimusjoukko
edustaa varsin kattavasti myds koko tyossakayvien ikdjoukkoa aina tyduran alussa olevista elakeidn

kynnyksell& oleviin tyontekijoihin.

4.4. Kaytannon nakdkulma ja jatkotutkimusaiheet

Tassa tutkimuksessa keskityttiin ensinndkin tyon ja perheen ristiriitojen ja tyouupumuksen véliseen
suhteeseen ja havaittiin, ettd mitd enemman tydn ja perheen Vvélisia ristiriitoja koettiin, sitd enemmaén
koettiin myds tybuupumusta. Erityisesti korostui tyd-perheristiriidan ja tyduupumuksen vélinen

positiivinen yhteys. Ty6nantajien olisikin huomioitava tydntekijan yksityiseldman tarpeet
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mahdollisimman hyvin, esimerkiksi mahdollistamalla joustavat tydaikajarjestelyt ja vahentdmalla tyon
vaatimuksia (esim. aikapaineet), silla tyduupumukseen sairastumisen riski kasvaa, mikali tydn
vaatimukset ovat olennaisesti ristiriidassa perheen vaatimusten kanssa. Tyontekijan olisi myos hyvé
huomioida perheen tarpeet tydtehtavia ja tyopaikkaa valitessaan. Jotkut ty6tehtavat, esimerkiksi paljon
tydmatkailua vaativat tehtdvat, saattavat olla perheelliselle kovin kuormittavia ja kdytdnndssa niiden
menestyksellinen hoitaminen saattaa olla jopa mahdotonta. Tydntekijan olisi my6s hyva suunnitella
tyburaansa niin, etteivat vaativimmat tyotehtavat ja kiireisimmat tyovuodet ajoitu samalle ajanjaksolle,
joilloin lapset ovat pienia ja perhe vie paljon aikaa sekd voimavaroja. Kaytanndssd kuitenkin
urasuunnittelu saattaa olla hankalaa, silla aina tydtehtavia ei ole mahdollista valita. Kaiken kaikkiaan
seka tyOnantajien ettd tyontekijoiden olisikin hyva olla ainakin tietoisia erilaisista tyon ja perheen
ristiriitojen rakenteellisista ja psykososiaalisista syytekijoistd ehkaistakseen ristiriitatilanteen ja tata
kautta myos tyduupumuksen syntymista (Frone ym., 1997; Rantanen & Kinnunen, 2005).

Toiseksi kiinnostuksen kohteena olivat Sonnentagin ja Fritzin (2007) maéarittelemien
palautumisen mekanismien, tyostd irrottautumisen ja rentoutumisen, seka tyduupumuksen valinen
yhteys. Naista etenkin vahéinen rentoutuminen vapaa-ajalla osoittautui olennaiseksi tyduupumuksen
selittdjaksi. Vapaa-ajan laadun merkitysta tyontekijan hyvinvoinnille ei voida ndin ollen vahatella. Niin
tybnantajan kuin ty6tekijankin olisi siis huolehdittava, ettd vapaa-ajalla kyetdan rentoutumaan ja
irrottautumaan tyosta. Jokaisen tyontekijan olisi hyva 16ytda ne vapaa-ajantoiminnot, jotka parhaiten
edistavat rentoutumista ja tydsta irrottautumista.

Psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen perustuvat Meijmanin ja Mulderin
ponnistelujen ja palautumisen malliin (1998), jonka mukaan palautumisen tarkeimpana ehtona on se,
etteivat tyon ja vapaa-ajan vaatimukset kuormita samoja psykofysiologisia jarjestelmia ja sisaisia
voimavaroja kuin tyd. Né&in ollen tyontekijan olisikin hyva miettid sellaisia vapaa-ajan aktiviteettaja,
jotka olisivat mahdollisimman kaukana omasta tyonkuvasta. Esimerkiksi mikali ty¢ vaatii suuria
kognitiivisia ponnistuksia, urheilusuoritusten kautta tuleva fyysinen ponnistelu saattaisi toimia hyvéana
palautumiskeinona. Jos taas ty0 on luonteeltaan fyysistd, vapaa-ajalla kannattaa keskittyd vaikka
opiskeluun tai sosiaalisiin suhteisiin. Tyduupumuksen ehkadisemisessa vapaa-ajan aktiviteetit ja niiden
laatu ovat ratkaisevia.

Kolmanneksi tarkasteltiin tyén ja perheen ristiriitojen sekd psykologisen irrottautumisen ja
rentoutumisen Vvélistd suhdetta. Ristiriitatyypeistd tyd-perheristiriita osoittautui olennaisemmaksi

palautumisen mekanismien selittdjaksi. Mitd vahemmén tyén ja perheen ristiriitoja koettiin, sita
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paremmin onnistui psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen. Tyon ja perheen ristiriidoilla on
ndin ollen iso rooli palautumisen onnistumisessa. Mikali taas palautuminen on epatdydellista,
tybuupumus kasvaa seka univaikeudet ja psykosomaattiset oireet lisddntyvat (McEwen, 1998; Meijman
& Mulder, 1998). Koska tyon ja perheen ristiriidat vaikuttavat negatiivisesti palautumiseen estdméalla
psykologisen irrottautumisen ja rentoutumisen vapaa-ajalla, organisaatioiden olisikin suhtauduttava
tyon ja perheiden ristiriitoihin aarimmaéisen vakavasti.

Neljantend kiinnostuksen kohteena oli palautumisen mekanismien vélittdva rooli tyon ja
perheen vélisten ristiriitojen ja tyduupumuksen vélisessd suhteessa. Tulokset osoittivat, ettd
rentoutuminen vélitti osittain tdtd suhdetta. Tyd-perheristiriita heikensi rentoutumista, mika lisési taas
tyduupumuksen kokemista. Tyduupumuksen syntyminen saattaisi ndin ollen olla estettivissg, jos
rentoutuminen onnistuu, silla rentoutumisen tiedetddn véhentavan elimiston virittdytymisen tasoa ja
ehkaisevén negatiivisten tunnetilojen vaikutusta (Fredrickson ym., 2000; McEwen, 1998). Rentoutunut
olotila on mahdollista saavuttaa joko tarkoituksella erilaisten rentoutumisharjoitusten avulla tai sitten
miellyttavien vapaa-ajan toimintojen yhteydessa.

Tamén tutkimuksen toteuttamisen my6td herdsi myods jatkotutkimusaiheita. Etenkin
palautumisen mekanismeista tarvittaisiin lisad tietoa. Tassa tutkimuksessa keskityttiin palautumisen
mekanismeista ainoastaan psykologiseen irrottautumiseen ja rentoutumiseen. Nain ollen myds taidon
hallinnan ja kontrollin merkitystd olisi syyté tutkia jatkossa. On myds mahdollista, ettd palautumisen
mekanismit toimivat moderaattorina tyén ja perheen ristiriitojen ja tyduupumuksen vélilla. Tahan
viittaa tuore tutkimus, jossa havaittiin psykologisen irrottautumisen vahentdvan tyon ja perheen
ristiriitojen yhteyttd eldméntyytyvéisyyteen (Moreno-Jimenez ym., 2009). Jatkossa olisikin tirke&
tutkia, onko palautumisen mekanismeilla samanlaista muuntavaa roolia tyon ja perheen ristiriitojen ja
tybuupumuksen vélilla. Kun tietoa palautumisen mekanismeista ja niiden yhteyksista tyduupumukseen
kertyy tarpeeksi, voivat tyontekijat soveltaa sitd omaan eldmantilanteeseensa ja saada ndin uusia
tyokaluja tydssa jaksamiseen ja tyOuupumuksen ehk&isyyn. Erityisesti nykyisessa taloudellisessa
tilanteessa, jolloin tybuupumuksen kokemisen voidaan ennakoida kasvavan, tyontekijoiden
hyvinvoinnista ja tyéuupumuksen ennaltaehkaisysté olisi tarked4 saada lisaa tietoa (ks. Kalimo ym.,
2006; Kalimo & Toppinen, 1997).
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