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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella, kuinka ihmiset kéyttavat vapaa-aikaansa siten, etta se
palvelee tyosta palautumisen prosessia ja hyvan mielialan kehittymistd. Tutkimuksessa selvitettiin,
missa madrin tyota ajateltiin tydpaivén jalkeen, minka sédvyisia ajatukset olivat ja miten ne olivat
yhteydessa illan mielialaan. Lisaksi tarkasteltiin, mita vapaa-ajalla tehtiin ja kuinka ndmé toiminnot
olivat yhteydessd illan mielialaan. Erityistd huomiota tutkimuksessa Kiinnitettiin vapaa-ajalla
tapahtuvaan tyostéd irrottautumiseen ja sen vélittdvéan rooliin tyohon liittyvien ajatusten ja illan
mielialan  vélilla.  Tutkimuksen teoreettisena  viitekehyksend kéytettiin  voimavarojen
séilyttamis-teoriaa (Hobfoll, 1989, 2001), jonka perusteella hyva mieliala voidaan ndhda tarkeana
voimavarana tyokuormituksesta palautumisen prosessissa.

Tutkimus on osa laajempaa tyokuormituksesta palautumista késittelevaa hanketta, joka on kdaynnissé
Tampereen yliopiston psykologian laitoksella. Tdman tutkimuksen aineistona oli paivékirjalomake,
johon vastasi 81 tyontekijaa viidesta eri organisaatiosta. Péivakirjaan vastanneista 68 % oli naisia,
vastanneiden keski-ikd oli 42,5 vuotta ja suurimalla osalla heistda (70 %) oli ylempi
korkeakoulututkinto. Negatiivista ja positiivista mielialaa mitattiin Danielsin (2000) ”Measures of
five aspects of affective well-being at work” -mittarilla. Tyohon liittyvid ajatuksia,
vapaa-ajantoimintoja ja tyosta irrottautumista kysyttiin yksittaisilla kysymyksilla.

Tulokset osoittivat, ettd mieliala tyosta tullessa oli yhteydessa erityisesti saman sévyiseen illan
mielialaan. Tyohon liittyvilla kielteisilla ajatuksilla oli yhteys illan negatiiviseen mielialaan siten, etta
mitd enemman tydhon liittyviad kielteisia ajatuksia oli, sitd negatiivisempi oli illan mieliala ja sita
vahemman koettiin positiivista mielialaa. Illan aikana tapahtuva tyosta irrottautuminen oli yhteydessa
seka illan positiiviseen ettd negatiiviseen mielialaan; mitd heikommin irrottauduttiin tyosta, sité
negatiivisempi oli mieliala ja mitd paremmin irrottautuminen onnistui, sitd positiivisempi oli illan
mieliala. Irrottautuminen toimi myos osittaisena mediaattorina Kielteisten tydhon liittyvien ajatusten
ja illan mielialan vélilla. Toisin sanoen kielteiset tyohon liittyvat ajatukset heikensivét psykologista
irrottautumista tyodstd, mika puolestaan heikensi illan mielialaa.

Tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd vapaa-ajalla ja silld miten tydkuormituksesta
palauttavasti sen kayttadd, on merkitysta illan mielialaan. Tarkeaa olisi, ettd jokainen l6ytaisi itselleen
sopivat keinot, jotka toimivat ehtyneitd voimavaroja tdydentden ja sitd kautta myods mielialaa
parantavasti. Mielialaansa voi oppia séatelemddn ja yllapitamééan tydskentelyd ja hyvinvointia
mahdollisimman hyvin edistavalla tasolla.

Avainsanat: mieliala, ty6hon liittyvat ajatukset, psykologinen irrottautuminen tyosta,
vapaa-ajantoiminnot, palautuminen
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1. JOHDANTO

1.1. Tutkimuksen lahtékohta

Mieliala on ihmisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta olennainen asia: se millaiseksi koemme
mielialamme kotona, vaikuttaa kéyttdytymiseemme ja toimintakykyymme tydssa ja myos
painvastoin, mielialamme tyodssd kulkeutuu Kkotiin ja vapaa-aikaan (Bakker & Geurts, 2004).
Mielialaa pystytaan séatelemaén ja siihen voi vaikuttaa erilaisilla tekijoilla. Kuitenkin tutkimusta
siitd, mitka tekijat ennustavat etenkin mielialaa kotona on melko véhédn. Asiaa on tutkittu viime
aikoina paivakirjatutkimuksen keinoin (ks. esim. Sonnentag & Ziljstra, 2006). Tallaisissa
tutkimuksissa on pyritty kuvaamaan tyostd palautumista prosessina ja mielialan sdvya merkkina
palautumisen onnistumisesta.

Aikaisempien tutkimusten mukaan mielialaan vaikuttavia tekijoitd voidaan etsid ihmisestéa
itsestaan, silld myonteinen ajattelu on yksi merkittdvimmista mielialaan vaikuttavista tekijoista.
Ajattelemalla ja puhumalla myonteisesti ihminen pystyy vaikuttamaan my®onteisesti terveyteensé ja
hyvinvointiinsa. Esimerkiksi Binnewies ja Sonnentag (2009) ovat osoittaneet tutkimuksessaan, etta
positiivisella tyohon liittyvalla ajattelulla (positive work reflection) oli myoénteinen yhteys
tyontekijan tydssa suoriutumiseen. Myos psykologinen irrottautuminen tydasioista tyopéaivan jalkeen
oli myonteisesti yhteydessa mielialaan tyoviikon lopussa (Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl,
2008b) ja yleisemmin hyvinvointiin (Sonnentag & Bayer; Sonnetag & Fritz, 2007). Jos ajattelee
jatkuvasti tyOasioita, on vaikeampaa nauttia vapaa-ajastaan ja saada lisdttya voimavarojaan muista
ehka mieluisista asioista (Sonnentag & Fritz, 2007). Se, mitd vapaa-ajalla ajattelee ja tekee, onkin
todettu merkitykselliseksi hyvinvoinnin kannalta (esim. Sonnentag, 2001; Sonnentag & Ziljstra,
2006).

Nyky-yhteiskunnassa tyosta irrottautumisen tekee haastavaksi vapaa-ajan ja tyon muuttunut
suhde. Lisédantynyt teknologia ja tehokkuuspaineet tuovat tydasiat yhd useammin kotiin (Feldt,
Kinnunen, Ronk&, Kinnunen & Rusko, 2007; Kinnunen & Mauno, 2009) ja raja tyon seka vapaa-ajan
valilld on hdmartynyt entisestdén (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Ihmisen on vaikeampaa irrottautua
tyostd, kun tyon tekeminen ei ole enédé sidottu tydpaikkaan. Aikaisemman tutkimustiedon mukaan
psykologisessa tyosta irrottautumisessa ei niinkdan merkittdvaa ole se, ettd ollaan fyysisesti poissa
tyopaikalta, vaan se, ettd tyOasioita ei pohdita en&4 vapaa-ajalla voimavaroja kuluttavassa

merkityksessa (mm. Sonnentag & Bayer, 2005).



Taméan tutkimuksen avulla pyrin tuottamaan tietoa siit4, kuinka ihmiset kéyttavat
vapaa-aikaansa tavalla, joka palvelee tyosté irrottautumista seka hyvan mielialan kehittymisté. Etsin
vastausta kysymykseen, mitkd tekijat selittavat illan mielialaa. Tallaisia selittavié tekijoita etsin
tyOajan jalkeisestd ajasta ja erityisesti siitd, mitd tuolloin ajatellaan tai tehdd&n. Ensinnékin
tarkastelen, missé maarin tyota yleensé ajatellaan illan aikana ja minkalaisia ndma ajatukset ovat
savyltaan. Toiseksi tutkin, mitd vapaa-ajalla tehdaan ja kuinka ndma toiminnot ovat yhteydessa illan
mielialaan. Kolmanneksi Kkiinnitdn erityistd huomiota vapaa-ajalla tapahtuvaan tyosta
irrottautumiseen tarkastelemalla sen valittdvadd ja roolia tyohon liittyvien ajatusten ja koetun
mielialan valilla. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend kdytan voimavarojen sailyttamisteoriaa
(Hobfoll, 1989, 2001), jonka perusteella mieliala voidaan n&dhdd tarkednd voimavarana tyostressista

palautumisessa.

1.2. Mielialan merkitys tydsta palautumisen prosessissa

1.2.1. Mité tarkoitetaan mielialalla?

Mieliala on keskeinen osa emotionaalista prosessia, eradnlainen perusta valittdmalle emotionaaliselle
viridmiselle. Se voidaan ymmartaa taustalla vaikuttavaksi ja alati lasna olevaksi, tietyn valenssin
(myonteinen—kielteinen) omaavaksi vireystilaksi, joka luo omat reunaehtonsa toiminnan
maéaaraytymiselle (Larsen, 2000). Mieliala ei ole sama asia kuin emootio (tunne), vaikka niilla onkin
paljon yhteistd. Thayerin (1996) mukaan mieliala maaritelladn usein vdhemman intensiiviseksi ja
kestoltaan pidemmaéksi kuin emootio. Mieliala on usein alkamis- ja loppumisajankohdaltaan
epamaarainen ja liukuva, merkitykseltdén yleistynyt ja kestoltaan pitkittynyt emotionaalinen ilmi6.
Silla on hyvinvoinnin kannalta tarkeitd informatiivisia ja valmiuksia luovia tehtévid. Mielialan
voidaan néhd& olevan seurausta eréénlaisesta kokonaisvaltaisesta perspektiivistd menneisyyteen,
nykyhetkeen ja tulevaan (N&atanen, 2004). Mielialan taustalla vaikuttavat sek& biologiset ettd
psykologiset prosessit (Thayer, 1996).

Mieliala on térked monestakin syystd. Hyva mieliala voi esimerkiksi auttaa suoriutumaan
hyvin epéamiellyttavistd tehtévistd ja epamiellyttdvat sosiaaliset tilanteetkin voivat tuntua
siedettaviltd, kun olemme hyvalla tuulella (Thayer, 1996). Toisaalta, jos mieliala on huono, voi

normaalisti Kkiinnostava asia vaikuttaa tylséltd, mielenkiinnottomalta ja merkityksettomalta.
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Myonteisessa mielialassa toiminta on helppoa ja tehokasta. Myodnteisen mielialan on todettu
parantavan erilaisten havaintojen tekoa (Isen, 2001). Thayer (1996) on esittanyt myonteisen mielialan
kehittyneen evoluution myota erityisesti tehokkaaseen tydskentelyyn sopivaksi vireystilaksi, joka on
mahdollinen tilanteessa, jossa valittomat stressitekijat eivat uhkaa. Vastaavasti, jos toiminnan
tulokset ja sujuminen eivét vastaa haluttuja tavoitetiloja, niin mielialan laatu saattaa olla tyytymaéton,
vasynyt ja epatoivoinen (Thayer, 1989).

Tieteellinen ymmérrys mielialasta edistyi 1980-luvulla, jolloin Watson ja Tellegen (1985)
julkaisivat tutkimuksensa, jossa he kayttivat hyvékseen faktorianalyysia mielialan tutkimiseen.
Heid&n saamansa tulokset osoittivat, ettd mielialan eri variaatiot latautuvat kahdelle eri faktorille.
Heiddn mukaansa mielialaa voidaan mitata kahdella dimensiolla, jotka ovat positiivinen ja
negatiivinen tunnetila. Positiivista mielialaa voidaan kuvata esimerkiksi sanoilla innostunut,
aktiivinen, vired ja vahva (enthusiasm, elation, activity, strength) ja ndmé sanat ovat vastakohtia
sanoille unelias, raukea, tylsd ja laiska (sleepy, drowsy, dull, sluggish). Negatiivista mielialaa
voidaan kuvata sanoilla ahdistunut, pelokas, vihamielinen, vasynyt, hermostunut ja ylimielinen
(distressed, fearful, hostile, jittery, nervous, scornful) ja ndmé& ovat vastakohtia sanoille tyyni,
levollinen ja rentoutunut (calm, placid, relaxed). Watsonin ja Tellegenin (1985) tutkimuksen mukaan
tunteet, jotka olivat yhteydessd energisyyteen, olivat siis positiivisia tunteita, kun taas
jannittyneisyyteen yhteydessa olevat tunteet olivat negatiivisia tunteita. Thayer (1996) puolestaan
mieltdd, ettd jannittyneisyys ja energisyys nayttavat olevan pikemminkin ne komponentit, joita
koetaan eri mielialoissa kuin negatiivinen ja positiivinen affekti. Kaikkiaan tutkimusten perusteella
nayttaa silta, ettd on olemassa kaksi tai korkeintaan muutama perusmieliala, joka sisaltdaa laajan
maéaran erilaisia tunnetiloja.

Mielialaa arvioimalla saadaan tietoa ihmisen yleisestd hyvinvoinnista. IThmisen tunne siita,
kuinka vésynyt tai energinen han kokee olevansa, antaa tarkeda tietoa fyysisestd ja psyykkisesta
terveydestd. Sen tiedon perusteella ihminen voi paatelld, tarvitseeko han lepoa ja palautumista vai
onko han valmis toimintaan (Thayer, 1996). Ihminen pystyy arvioimaan itse mielialaansa ja myos
saatelemé&an sitd. Tata prosessia kutsutaan mielialan saatelyksi (mood regulation). Silla tarkoitetaan
sitd, ettd ihminen voi joko pyrkid korottamaan tai madaltamaan energiatasoaan ja véhentdmaan
jannittyneisyyttdan. Aikaisempien tutkimusten mukaan ihmiset kayttavat yleisesti mielialan
saatelyyn esimerkiksi sosiaalista vuorovaikutusta (puhelu ystavalle), ajatusten saatelya (positiivisten
asioiden ajattelu), musiikin kuuntelua, fyysistad harjoittelua, yksinoloa ja lepoa. Thayer (1996)
ehdottaa parhaiksi mielialaa kohottaviksi saatelykeinoiksi ajatusten kontrollia (positiivinen ajattelu),

liikkuntaa, stressin hallintaa ja rentoutumista.



1.2.2. Voimavarojen sailyttamisteoria

Hobfollin (1989) tyotovereineen kehittdma voimavarojen sdilyttamisteoria (Conservation of
Resources Theory) perustuu ajatukseen, ettd ihmiset pyrkivat saavuttamaan, suojaamaan ja
palauttamaan voimavaroja, jotka koetaan itselle merkityksellisiksi. Voimavaroja voivat olla
aineelliset tekijat (esim. talo, auto), olosuhteet (esim. pysyva tyopaikka, avioliitto), henkilokohtaiset
ominaisuudet (esim. itsearvostus), erilaiset energian muodot (esim. voima, mieliala, tieto, raha) (ks.
myo6s Kinnunen & Feldt, 2009).

Voimavarojen sailyttdmisteorian (Hobfoll, 1989, 2001) mukaan yksilo kokee stressid, kun 1)
h&n menettdd voimavarojaan, 2) on vaarassa, menettdd voimavaransa tai 3) hén ep&onnistuu
sijoittaessaan voimavarojaan, eikd saavuta tavoittelemaansa voimavaraa ponnisteluista huolimatta
(ks. Kinnunen & Feldt, 2009). Tyostressista palautumista puolestaan tapahtuu teorian mukaan 1)
uusien voimavarojen hankkimisella, 2) uhattujen voimavarojen turvaamisella tai 3) menetettyjen
voimavarojen palauttamisella. Teorian mukaan menetysten kehét ja ketjut ovat merkityksellisempié
hyvinvoinnin kannalta kuin saavutusten kehat ja ketjut. Stressitilanteessa yksild pyrkiikin
minimoimaan voimavarojen menettamisen (Kinnunen & Feldt, 2009). Hobfollin teoria eroaa muista
stressiteorioista siten, ettd hanen mukaansa yksilo tydskentelee voimavarojen parissa myos silloin,
kun stressaava tilanne ei ole ajankohtainen (Hobfoll, 1989). Tallaisten ajanjaksojen aikana yksilo
pyrkii saavuttamaan uusia voimavaroja tai korvaamaan menetettyja voimavaroja hyodyntéden omia jo
olemassa olevia voimavaroja (esim. aika) tai ympariston voimavaroja (esim. ystavien tuki). Tallainen
voimavarojen lisdédminen auttaa yksiload selviaméan tulevista stressitilanteista (Hobfoll, 1989, 2001;
ks. myds Kirves, 2009).

Palautumisen nakokulmasta sisdiset voimavarat, kuten energia ja myodnteinen mieliala, ovat
olennaisia (Sonnentag, Binnewies & Mojza 2008a). Tydkuormituksesta palautumiseen vaikuttavat
olennaisesti ty0péaivén aikaiset tapahtumat ja tyon vaatimukset, mutta myos vapaa-ajalla ja silla, mita
silloin tehd&an, on merkitystd palautumisen kannalta (ks. esim. Kinnunen, Siltaloppi & Mauno,
2009). Sonnentagin ja Bayerin (2005) tutkimuksen mukaan mydnteinen mieliala tyosta tullessa
ennusti voimakkaasti myonteistd mielialaa nukkumaan mennessa. Mikali mieliala tyosté tullessa on
ollut kuitenkin sévyltadén negatiivinen, voi ihminen pyrkié palauttamaan mielialansa hyvinvoinnilleen
suotuisaksi esimerkiksi miellyttdvien vapaa-ajantoimintojen parissa. lhminen, joka kykenee
yllapitdméén ja tarvittaessa palauttamaan mielialansa toiminnalle ja hyvinvoinnilleen suotuisaksi,
omaa sellaisia henkil6kohtaisia ominaisuuksia, jotka toimivat voimavarana tyokuormituksesta

palautumisessa (Hobfoll, 1989). Tyodkuormituksesta palautumisesta useita tutkimuksia tehneen
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Sonnentagin (esim. Sonnentag, 2001; Sonnentag ym., 2008ab) mukaan hyva mieliala vapaa-ajalla on
merkki siitd, ettd palautuminen on onnistunut ja voimavaroja on kertynyt. On siis tarkedd ymmartaa,
mitk& tekijat auttavat yllapitamaan hyvaa mielialaa tai tarvittaessa palauttamaan mieliala
myonteiseksi. Palautumisen kannalta oleellisena pidetdén sitd, ettd samat voimavarat, joita kaytetadén
tai menetetdan tyGpaivan aikana, eivét olisi endd vapaa-ajalla kéytossa. Esimerkiksi jos viettda paivan

tietokoneen aarelld, olisi illalla hyva viettdd aikaa vaikka jonkin fyysisen toiminnan parissa.

1.3. Hyvaa mielialaa ja hyvinvointia yllapitavat tekijat

1.3.1. Tyosta irrottautuminen voimavarojen palauttajana ja yllapitajana

Palautumisesta on useita maaritelmid, joille yhteistd ndyttad olevan se, ettd palautumista katsotaan
yleensé tapahtuvan sen jalkeen, kun kuormittava stressitilanne tai tekija on ohi. Palautuminen siis
korjaa kuormituksen ja stressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset yksiloon sekd hanen elimistoonsa
(Kinnunen & Feldt, 2009). Y leisesti ajatellaan, ettd tehtéessa tyotd tyon stressitekijoiden olemassaolo
aiheuttaa stressireaktioita, kuten vasymysta ja heikentynyttd mielialaa. Palautuminen puolestaan saa
aikaan vastakkaisen prosessin ja véhentad ndin ollen stressia tai poistaa sen kokonaan (Sonnentag
ym., 2008a). Tyypillisesti palautumista tapahtuu vapaa-aikana, kuten lomilla, viikonloppuisin,
iltaisin ja younen aikana.

Tyo0stressistd palautumista voidaan tarkastella sekd fysiologisesta ettd psykologisesta
nakokulmasta (Kinnunen & Feldt, 2009). Tassa tutkimuksessa tarkastellaan tydsta palautumista
psykologisesta nakdkulmasta. Psykologisella nékokulmalla tarkoitetaan tydntekijan omaa kokemusta
tyosta palautumisesta, mutta silld viitataan my0ds niihin psykologisiin  mekanismeihin tai
strategioihin, jotka edistdvat tai haittaavat tyostd palautumista. Kyse on siis tavoista, jolla yksilot
palauttavat sisaisid voimavarojaan ja siten yll&pitavat esimerkiksi hyvaa mielialaa.

Psykologinen irrottautuminen tyosta (psychological detachment from work) vapaa-aikana on
yksi mekanismi, joka edistdd palautumista (Sonnentag & Fritz, 2006). Psykologisella
irrottautumisella tyosté tarkoitetaan ihmisen kokemusta olla irti ty6tilanteesta. Talloin han ei siis
mieti aktiivisesti tyfasioitaan (Sonnentag ym., 2008a; Sonnentag & Fritz, 200). Ty6asioiden ajattelu
yllapitaa kognitiivista virittdytymistd, mik& merkitsee sité, ettd samat psykofysiologiset jarjestelmét

kuin tydssé kuormittuvat, ja siksi yksilo ei palaudu taydellisesti (Kinnunen & Feldt, 2009). Useiden
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tutkimusten mukaan ne, jotka irrottautuvat tyostaan, ovat tyytyvéisempié ja voivat paremmin kuin ne,
jotka eivét irrottaudu tyostd, vaan ajattelevat tyohon liittyvid kielteisida asioita vapaa-ajallaan
(Grebner, Semmer, & Elfering, 2005; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag ym., 2008b).

Tutkimuksissa on kuitenkin myo6s todettu (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz,
2006) ettd silla, mitd ja minkélaisella tavalla ihminen ajattelee ty6taan, on merkitysta palautumisen
onnistumiselle. Mikéli ihminen ajattelee tai jopa méarehtii (ruminate) tyon negatiivisia puolia, on
tyosta irrottautuminen tarkedmpéa kuin, jos han ajattelee tyon virittdmia myonteisia kokemuksia.
Ty0n virittdmat myonteiset ajatukset eivat kuluta ihmisen voimavaroja vaan voivat jopa lisata niitd ja
parantaa mielialaa. Tyon myonteisten puolien ajatteleminen kannattaa, silla tyéhon liittyva stressi
vahenee ja ihminen kykenee siten vaikuttamaan myonteisesti koko hyvinvointiinsa (Sonnentag &
Fritz, 2006). My0s Binnewiesin ja Sonnentagin (2009) tutkimuksen mukaan myonteisilla tyon
ulkopuolisilla kokemuksilla on positiivinen yhteys mydhempéaan tyéssa suoriutumiseen. He
ehdottavatkin, ettd tyontekijoiden tulisi huolehtia riittdvastd palautumisesta ja ajatella tyon
myonteisia puolia lisdtdkseen voimavaroja, joiden avulla jaksavat paremmin ty9ssa.

Eri alojen tyontekijoihin kohdistuneen suomalaisen kyselytutkimuksen (ks. Kinnunen & Feldt,
2009) mukaan psykologinen tyostd irrottautuminen oli yksi tehokkaimmista palautumisen
mekanismeista. Jos tyosta ei paasty irrottautumaan vapaa-ajalla, kokivat ihmiset voimakasta tydajan
jalkeistd palautumisen tarvetta. Paivakirja-aineiston tarkastelussa tuli esiin, ettd onnistuneeseen
irrottautumiseen liittyi se, ettei ajateltu tyon kielteisia puolia vaikka myonteiset puolet saattoivatkin
tulla mieleen. Mita paremmin illalla irrottauduttiin tyostd, sita levollisemmaksi mieliala koettiin
seuraavana aamuna. Jos tyohon liittyvat Kielteiset ajatukset olivat olleet mielessé illalla, sité
todennakdisemmin aamun mieliala oli synkkd. Samansuuntaisia tuloksia on saanut myds Sonnentag
ym. (2008a ) tutkimuksessaan, jonka mukaan heikko irrottautuminen, negatiivinen aktivoituminen ja
vasymys olivat positiivisessa yhteydessa toisiinsa. Tutkimuksessa todennettiin yhteys tyosta
irrottautumisen ja seuraavan aamun mielialan valilla: mieliala seuraavana aamuna oli sita parempi,
mita paremmin irrottautuminen ty6sta illalla oli onnistunut.

Totterdall ja Parkinson (1999) ovat tutkineet erilaisten tunteiden sé&atelystrategioiden
vaikutuksia ja he ovat todentaneet, ettd tyQasioiden jatkuva kielteinen ajattelu voidaan n&hda
psykologisen irrottautumisen ep&onnistumisena. Empiirinen tutkimus (Roger & Najarian, 1998;
Young & Nolen-Hoeksema, 2001) on myo6s osoittanut, ettd kielteinen ajattelu on yhteydessa
negatiivisen mielialan kokemukseen. Lisaksi on todettu, ettd Kielteisten ajatusten pydrittdminen
paassé on yhteydessa stressin indikaattoreihin, kuten hermostuneisuuden tunteeseen ja kohonneeseen
kortisolin eritykseen. Thomsonin (2006) tutkimuksen mukaan jatkuva tyoasioiden ajattelu tyhjentaa

energiavarastoja ja lisda negatiivista tunnetilaa. Mikéli tyoasioiden kielteinen ajattelu jatkuu illalla,
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on epatodennékbisempad, ettd ihminen nauttisi vapaa-ajastaan. Tutkimus onkin osoittanut, etta ne,
jotka irrottautuvat tyostd, kokevat suurempaa tyytyvaisyytta ja hyvinvointia (Sonnentag & Fritz,
2007). Esimerkiksi Sonnentagin ja Bayerin (2005) tutkimuksen mukaan niind péiving, kun tyosté
irrottautuminen onnistui, tutkittavat kokivat positiivisempia tunnetiloja ja véhemmaén negatiivisia
tunnetiloja.

Edelld mainittujen tutkimustulosten perusteella sek& tarkastelemalla n&itd Hobfollin (1989)
teorian valossa (ks. my6s Sonnentag & Bayer, 2005), voidaan todeta, ettd jos vapaa-ajalla jatkuvasti
ajattelee tydasioita negatiiviseen savyyn, ei pysty hydtymaan vapaa-ajastaan keraamaélla voimavaroja
(menetettyjen voimavarojen palauttaminen ja uusien hankkiminen). Tallaisella voimavarojen
menetysten ketjulla on Hobfollin mukaan palautumisen onnistumisen kannalta voimakas kielteinen
merkitys, kun taas tyéhon liittyvien positiivisten asioiden ajatteleminen voi edistdd palautumista ja

lisata hyvinvointia kdynnistaméallad voimavarojen lisaantymisen ketjun.

1.3.2. Vapaa-ajan toiminnot, tyodsta palautuminen ja mieliala

Vapaa-ajan laadulla ja maaralla on keskeinen merkitys tyokuormituksesta palautumisessa, silla
palautuminen tapahtuu yleensa tyopdivan jalkeen. Taméan vuoksi tyontekijoiden hyvinvoinnin
ymmartamiseksi pitaa tarkastella tyon lisaksi myds vapaa-aikaa. Stebbinsin (2004) mukaan ihmiset
arvioivat koko eldmanlaatunsa vapaa-ajan kokemusten perusteella. Kaplanin (1975) maaritelman
mukaan vapaa-aika on aikaa, jolloin olemme vapaita tekem&&n oman valintamme mukaan itsellemme
mieluisia asioita. Tama madritelmad rajaa ulkopuolelle esimerkiksi lasten hoidon ja itsestdén
huolehtimisen, koska ne ovat vélttaméattomia tehtévid. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sellaisen
vapaa-ajan maard, joka on ns. omaa aikaa, on merkityksellistd tyokuormituksesta palautumisen
kannalta (ks. esim. Siltaloppi & Kinnunen, 2009).

Vapaa-ajan toiminnot voidaan jaotella matalatehoisiin toimintoihin, sosiaalisiin toimintoihin
ja fyysisiin toiminnot (Sonnentag, 2001). Matalatehoiset toiminnot ovat vahan ponnisteluja vaativia
kuten esim. television Kkatselu ja musiikin kuuntelu. Sosiaalisilla toiminnoilla tarkoitetaan
aktiviteetteja, joissa padpaino on sosiaalisilla kontakteilla perheenjdsenten, ystavien tai muiden
ihmisten kesken. Fyysisilld toiminnoilla tarkoitetaan liikuntaa ja fyysista harjoittelua. Liséksi
vapaa-ajalla tehd&an kotitoitd ja voidaan tehdd myds palkkatyoté.

Paivakirjatutkimusten mukaan fyysiset ja sosiaaliset toiminnot edistavat palautumista, naytto

lepéilyn ja oleilun vaikutuksesta on vahdisempaa (ks. katsaus esim. Siltaloppi & Kinnunen, 2009).
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Kotity6t ja lastenhoito edellyttdvdt myds ponnistuksia ja voivat siten olla uuvuttavia.
Paivékirjatutkimukset eivat kuitenkaan ole osoittaneet pdivan aikana tehtyjen kotitdiden olevan
yhteydessd ennen nukkumaanmenoa koettuun hyvinvointiin (esim. Sonnentag, 2001; Sonnentag &
Bayer, 2005). Ty6hon liittyvien tehtévien parissa vietetylla vapaa-ajalla sen sijaan on negatiivinen
yhteys yksilon hyvinvointiin ennen nukkumaanmenoa (Sonnentag, 2001). Tydhon liittyvien
tehtavien jatkaminen vapaa-ajalla kuluttaa ihmisen voimavaroja vastaavaan tapaan kuin tyOpaivan
aikana tehdyt ty6t. Tamén takia toiden jatkaminen kotona illalla siis estdé palautumista (Siltaloppi &
Kinnunen, 2009).

Yhteenvetona todettakoon, ettd vapaa-ajalla ja silld miten sen kayttda, on merkitysta tyosta
palautumisen ja yleisemmin hyvinvoinnin kannalta. Esimerkiksi liikunta ja sosiaalisten suhteiden
hoitaminen edistavét palautumista. Aikaisempien tutkimusten valossa néayttaa siltg, ettd vapaa-ajan
toimintojen myonteiset vaikutukset vélittyvat ainakin osittain psykologisten mekanismien kautta
(Siltaloppi & Kinnunen, 2009). Saattaa olla, ettd ndama vapaa-ajan toimintojen myodnteiset

vaikutukset syntyvét osittain myos parantuneen mielialan valitykselld (Sonnentag & Ziljstra, 2006).

1.4, Tutkimuskysymykset

Tassa tutkimuksessa olen kiinnostunut tyokuormituksesta palautumisen prosessista. Tatd vasten
tarkastelen erityisesti sitd, mitka tekijat vaikuttavat illan mielialan sévyyn. Hobfollin (1989)
voimavarojen sdilyttdmisteorian mukaan mieliala voidaan n&hdd tarkednd voimavarana
tyokuormituksesta palautumisessa. Koettu illan myodnteinen mieliala on merkki yleisesté
hyvinvoinnista ja illan aikana tapahtuneesta onnistuneesta palautumisesta. lllan mielialaa selittavia
tekijoita etsin palautumisen mekanismeista, erityisesti psykologisesta tydstd irrottautumisesta.
Puutteellista irrottautumista kuvastaa tyoasioiden kielteinen ajattelu vapaa-ajalla. Liséksi tarkastelen
erilaisissa vapaa-ajantoiminnoissa vietetyn ajan yhteyksia illan mielialaan. Tutkimuksen asetelma on

kuvattu kuviossa 1.

Tutkimuskysymykset, joihin etsin vastausta, ovat seuraavat:

1. Millainen illan mieliala on savyltdan? Ennustaako mieliala kotiin tullessa illan mielialaa?



Hypoteesi 1: Mieliala tydsta tullessa ennustaa illan mielialaa siten, ettd negatiivinen mieliala
kotiin tullessa on myos illalla sdvyltadn negatiivinen ja positiivinen mieliala on illalla sdvyltaan

positiivinen.

2. Ovatko tyohon liittyvét ajatukset (kielteiset vs. mydnteiset) yhteydessé illan mielialaan?
Hypoteesi 2a: Tyohon liittyvilla kielteisilla ajatuksilla tydajan jalkeen on negatiivinen ja
myonteisilla ajatuksilla positiivinen yhteys séavyltdan myonteiseen mielialaan illalla.

Hypoteesi 2b: Tyohon liittyvilla kielteisilla ajatuksilla on positiivinen ja myonteisilla ajatuksilla

negatiivinen yhteys savyltaan negatiiviseen mielialaan illalla.

Tybhon
liittyvat
ajatukset:
Kielt./

myaont. @

Ty0Osté Illan mieliala
irrottautu- pos./neg.
minen

e

Vapaa-ajan
viettotavat

Mieliala
kotiin 1
tullessa
pos./neg

Kuvio 1. Tutkimusasetelma. Numerot viittaavat tutkimusongelmiin.



3. Onko psykologinen tyosta irrottautuminen yhteydessa illan mielialaan?
Hypoteesi 3a: Hyva irrottautuminen tyosta tydajan jalkeen on positiivisessa yhteydessa savyltaan
myonteiseen mielialaan illalla.
Hypoteesi 3b: Heikko irrottautuminen tyosta tydajan jalkeen on positiivisessa yhteydessa

savyltaan negatiiviseen mielialaan illalla.

4. Onko vapaa-ajan toiminnoilla yhteys illan mielialaan?
Hypoteesi 4a: Fyysisissd, sosiaalisissa ja matalatehoisissa toiminnoissa vietetty aika tydajan
jalkeen on positiivisesti yhteydessa savyltadn myonteiseen mielialaan illalla.
Hypoteesi 4b: Tyohon liittyvien tehtdvien suorittaminen ja kotity6t ovat negatiivisesti yhteydessa

savyltadn myonteiseen mielialaan illalla.

5. Toimiiko psykologinen tyosta irrottautuminen valittavand tekijand (mediaattorina) ty6hon
liittyvien ajatusten ja illan mielialan valisessa yhteydessa?
Hypoteesi 5a: Psykologinen irrottautuminen tyosta toimii mediaattorina tyéhon liittyvien
Kielteisten ajatusten ja illan mielialan (positiivisen ja negatiivisen) valisessd yhteydessa. Toisin
sanoen Kielteiset ajatukset tyodstd vahentdvat tyostd irrottautumista, minka seurauksena illan
positiivinen mieliala laskee ja negatiivinen mieliala voimistuu.
Hypoteesi 5b: Kun tyohon liittyvat ajatukset ovat myonteisid, on todenndkoistd, ettd

irrottautumista ei tarvita valittamaan myoénteisen ajattelun positiivisia seurauksia illan mielialaan.

2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1. Paivakirjatutkimukseen osallistuneet tutkittavat

Tutkimus on osa laajempaa tyokuormituksesta palautumista késittelevaa hanketta, joka on kdynnissé
Tampereen yliopiston psykologian laitoksella (ks. tarkemmin Kinnunen & Mauno, 2009). Hanke
koostuu kolmesta kokonaisuudesta: 1) laajasta kyselytutkimuksesta (n = 527), 2) sen seurannasta (n =
274) ja 3) paivékirjatutkimuksesta (n = 81). Tama tutkimus hyddyntad hankkeen paivékirja-aineistoa.

Tutkimukseen osallistui viisi organisaatiota, jotka olivat 1) rautakauppa (n = 91), 2)

matkapalveluyritys (n = 95), 3) langattoman viestinnén ja ohjelmistotuotteiden yritys (n = 107), 4)
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hotelli- ja ravintolapalveluiden konserni ja 5) koulutusorganisaatio (n = 611). Kaikkiaan
organisaatioissa tyoskenteli 1042 tyontekijad. Heitd lahestyttiin ensiksi kyselylla kevaélla 2007,
jolloin heille ldhetettiin maalis-kesakuussa tyoosoitteeseen 12-sivuinen kyselylomake. Taytetyt
kyselylomakkeet palautettiin suljetuissa valmiiksi maksetuissa Kirjekuorissa suoraan tutkijoille.
Yhden muistutuskerran jélkeen palautui 527 taytettya kyselyd, ja vastausprosentiksi muodostui 50,6
%. Organisaatioittain vastausprosentti vaihteli 45,7-63,0 %:n valilla.

Nailta kyselyyn vastanneilta tiedusteltiin kevaalla 2007, olivatko he halukkaita osallistumaan
kolmen arkipdivan kestoiseen péivakirjatutkimukseen. Halukkuutensa tuolloin ilmaisi 102
tyontekijaa. Paivékirjatutkimuksen tullessa ajankohtaiseksi syksylla 2007 osallistumishalukkuus
pyydettiin varmistamaan. T&llGin selvisi, ettd osa (n = 14) alun perin kiinnostuksensa ilmaisseista
jaisi pois tutkimuksesta. Kymmenen tyontekijaa oli vaihtanut tydpaikkaa ja nelja ilmoitti, etteivat
halua osallistua paivakirjatutkimukseen esimerkiksi tyokiireiden tai uupumuksen vuoksi.
Paivakirjalomake lahetettiin siten 88 tyodntekijalle joko koti- tai tydosoitteeseen. Taytetyt paivakirjat
palautettiin suljetuissa Kirjekuorissa postin kautta suoraan tutkijoille. Paivéakirjalomakkeen taytti ja
palautti 81 tydntekijad, joten vastausprosentiksi muodostui 92 %.

Paivakirjaan vastanneista naisia oli yli puolet (68 %), vastaajien keski-ika oli 42,5 vuotta.
Suurin osa (83 %) eli parisuhteessa (joko avo- tai avioliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa) ja
noin puolella (58 %) oli kotona asuvia lapsia. Suurimmalla osalla (70 %) oli vahintaan ylempi
korkeakoulututkinto. Vastanneista yli puolet (64 %) tydskenteli julkisella sektorilla koulutusalan
organisaatiossa ja he osallistuivat aktiivisemmin pdivakirjatutkimukseen kuin yksityisten
organisaatioiden tyontekijat. Suurin osa (96 %) osallistujista tydskenteli kokoaikaisesti ja teki
keskiméarin 45,5 tunnin tyoviikkoa.

Kinnusen ja Maunon (2009) esittdmén vertailun mukaan paivékirjatutkimukseen osallistui
naisia suhteessa enemman kuin kyselytutkimukseen. Sen sijaan keski-ialtaan paivékirjatutkimukseen
osallistuneet vastasivat Kkyselytutkimukseen osallistunutta joukkoa. Parisuhteessa olevia oli
paivékirjatutkimuksessa hiukan vdhemman ja myds kotona asuvien lasten lukumaaré oli pienempi
kuin kyselytutkimukseen osallistuneilla. Péaivakirjatutkimukseen osallistuneilla oli useammin ylempi
korkeakoulututkinto ja hiukan suurempi osa heistd oli myds méaérdaikaisessa tydsuhteessa kuin

kyselyyn vastanneissa.
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2.2. Menetelméat ja muuttujat

Paivakirjatutkimus toteutettiin marraskuussa 2007 viikolla 45 ja se kesti tiistaista torstaihin. Téana
aikana tutkittavat tayttivat 24-sivuista Ab-kokoon taitettua paivakirjalomakevihkoa. Vihko sisalsi
kysymyksia, joihin vastattiin kolmena eri ajankohtana: aamulla ennen t6ihin 1&htoa, iltapaivalla toista
palattua ja illalla ennen nukkumaanmenoa. Koska osa (n = 14) péivakirja-tutkimukseen
osallistuneista oli vuorotydssd, heille laadittiin oma paivakirjavihko, jossa huomioitiin erilaisista
tyOajoista aiheutuvat lomakkeen tayttdajankohdat. Lisaksi vihkossa oli vapaata tilaa kutakin
tyopaivaa koskeville kommenteille. Td&mé tutkimus rajautuu tutkitun viikon ensimmaiseen péivaan
(tiistaihin). Rajaus tehtiin, koska tutkitulla viikolla (keskiviikkona) tapahtui koko Suomea jarkyttanyt
koulusurma, mika heijastui myos paivakirjatutkimukseen osallistuneiden mielialaan. Talla
rajauksella pyrittiin siis sulkemaan pois tutkimusta sekoittavat tekijét.

Mieliala. Mielialaa mitattiin Kevin Danielsin (2000) "Measures of five aspects of affective
well-being at work” -mittarilla. Vastaajat arvioivat 6-portaisella asteikolla (1 = ei lainkaan, 6 =
erittdin paljon) kaksi kertaa, missa maarin he kokivat erilaisia tuntemuksia. Ensimmainen arviointi
tapahtui heti tyopéivan jalkeen ja toinen nukkumaan mennessd. Mielialaa kuvaavat tuntemukset
olivat ahdistunut, rentoutunut, synkké, onnellinen, ik&vystynyt, innostunut, vasynyt, vired, artynyt ja
levollinen. Danielsin (2000) mukaan tyohon liittyvan mielialan mittaria voidaan tarkastella kahdella
eri tasolla: toisaalta 2-ulotteisina tunnepareina (ahdistunut/rentoutunut, synkk&/onnellinen,
ikavystynyt/innostunut, vasynyt/vired, artynyt/levollinen) ja toisaalta kahtena padulottuvuutena
(negatiivinen ja positiivinen). Danielsin mukaan kahden padulottuvuuden tarkastelu riittdd esim.
paivakirjatutkimuksissa, joissa keskitytadn mielialan pd&ddimensioihin (positiivinen — negatiivinen) ja
hypoteesit koskevat joko negatiivista tai positiivista mielialaa. Tassa tutkimuksessa tuntemuksista
muodostettiinkin siis kaksi summamuuttujaa, joista toinen kuvasi negatiivista (ahdistunut, synkka
ikdvystynyt, artynyt) ja toinen positiivista (rentoutunut, onnellinen, innostunut, levollinen) mielialaa.
Vasymys/vireys jatettiin pois, koska se alensi asteikkojen reliabiliteettia. Summamuuttujien
Cronbachin alfat olivat seuraavat: tyopdivén jalkeinen negatiivinen mieliala .74, tyopéivan jalkeinen
positiivinen mieliala .74, illan negatiivinen mieliala .74 ja illan positiivinen mieliala .69.

Tyohon liittyvat ajatukset: Tyohon liittyvid ajatuksia kysyttiin kahdella kysymyksell4 illalla
juuri ennen nukkumaanmenoa: “Ajattelitko tyosi kielteisid puolia illan aikana?” sekd “Ajattelitko
tydsi myonteisid puolia illan aikana?”. Kysymyksiin vastattiin 6-portaisella asteikolla (1 = en
lainkaan, 6 = koko ajan). Samantyyppisia kysymyksid on kéytetty Sonnentagin

paivakirja-tutkimuksissa (Binnewies & Sonnentag, 2009).
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Psykologinen irrottautuminen tyosta. Psykologista irrottautumista tyodsta kysyttiin yhdell&
kysymykselld illalla ennen nukkumaan menoa: “Pystyitkd irrottautumaan tydstési henkisesti illan
aikana?” Kysymykseen vastattiin asteikolla 1 (= en lainkaan) — 6 (= koko ajan) (Sonnentag & Bayer,
2005; Sonnetag & Fritz, 2007).

Vapaa-aika. Vapaa-ajan viettotapoja kysyttiin illalla juuri ennen nukkumaanmenoa seuraavalla
kysymykselld: ”"Kuinka paljon kidytit vapaa-aikaasi (= aikaa ennen t0itd tai toiden jalkeen) alla
mainittuihin asioihin?” Vapaa-ajan viettotavat, joita arvioitiin, olivat 1) kotity6t, 2) lastenhoito, 3)
lepdily ja oleilu, 4) ystavien ja sukulaisten tapaaminen, 5) palkkatyd, 6) opiskelu, 7) liikunta ja
ulkoilu sek& 8) muu harrastustoiminta, mik&? Vastaajan tuli arvioida kdyttaménsa aika kuhunkin
vapaa-ajan toimintoon tunteina ja minuutteina. Kysymys muotoiltiin hyvaksi kayttden Sonnentagin
(2001) tutkimusta. Koska vain muutama oli vastannut kohtaan muu, se jétettiin tarkasteluista pois.

2.3. Aineiston analysointi

Taustamuuttujien (ikd, sukupuoli, lasten lukumaard), tydhon liittyvien ajatusten, tyosta
irrottautumisen, vapaa-ajantoimintoihin kéytetyn ajan ja mielialan tyosta tullessa yhteyksia illan
mielialaan tutkittiin ensin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Taman jalkeen tutkittiin
lineaarisella hierarkkisella regressioanalyysilla, selittivatkd edella mainitut tekijéat illan mielialaa
(tutkimusongelmat 1-4). Taustamuuttujista kontrolloitiin sukupuoli, ikd ja lasten lukuméaara
perheessd. Koska aineisto on pieni, kutakin selittdjda tutkittiin erillisin regressioanalyysein
taustamuuttujat kontrolloiden. Liséksi aineistoa kuvaillaan muuttujien keskiarvojen ja -hajontojen
seka prosenttilukujen avulla.

Psykologisen irrottautumisen vélittdvaa roolia illan mielialan ja tyéhon liittyvien ajatusten
valilla (tutkimusongelma 5) tutkittiin regressioanalyysin avulla ns. mediaattorimallilla (Baron &
Kenny, 1986). Baronin ja Kennyn (1986) mukaan mediaattorivaikutuksen esiintyminen edellytt&a,
ettd kaikki asetelmassa olevat kolme muuttujaa ovat yhteydessa toisiinsa. Toisin sanoen selitettdvan
muuttujan (tdssé tutkimuksessa illan positiivinen/negatiivinen mieliala) on oltava yhteydessa
selittdvddn muuttujaan (téssa tutkimuksessa tyohon liittyvat ajatukset) sek& mediaattoriin (tdssé
tutkimuksessa psykologinen irrottautuminen tyostd). Taydellisessd mediaattorimallissa alun perin
tilastollisesti merkitseva yhteys selittdvastda muuttujasta selitettdvdd@n muuttujaan muuttuu
tilastollisesti ei-merkitsevaksi, kun mallissa kontrolloidaan mediaattorin vaikutus. Osittaisesta

mediaattorista on kyse silloin, kun mediaattorin kontrollointi heikentdd merkitsevasti selittdjan ja
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selitettdvdn muuttujan valistd yhteyttd, vaikkei yhteys kokonaan poistuisikaan. Tallaisessa
tapauksessa selittavalla muuttujalla on sek& suora yhteys selitettdvadn muuttujaan etta yhteys joka
kulkee mediaattorin kautta.

3. TUTKIMUKSEN TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset

Illan mielialan savy. Péivakirjatutkimuksessa (n = 81) illan mieliala oli sdvyltadn melko positiivinen
(ka = 3,41, asteikolla 1-6). Mielialamuuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja vastausten jakautuminen
eri vastausvaihtoehtoihin on esitetty taulukossa 1. Positiivista mielialaa koki illan aikana jonkin
verran (vastausvaihtoehdot 3—4) tai erittain paljon (5-6) noin 74 % vastaajista. Negatiivista mielialaa
(ka = 1,83) koki erittdin paljon (5-6) vain n. 2,5 % vastaajista. Noin 73 % (vastausvaihtoehdot 1-2 ei
lainkaan) ei kokenut negatiivisia tunteita illan aikana lainkaan. Samat vastaajat ovat saattaneet kokea

illan aikana seké positiivisia ettd negatiivisia tunteita (r = -.54, p <.001).

Taulukko 1. Illan mielialan savy (n = 81)

Illan mieliala Ka Kh eilainkaan jonkin verran erittain paljon
tai vahén (3-4) (5-6)
(1-2)
Positiivinen mieliala 3,41 .90 25,9 % 71,5 % 2,6 %
Negatiivinen mieliala 1,83 .81 72,8 % 24,7 % 2,5%

Tyohon liittyvat ajatukset. Vastaajilla oli jonkin verran kielteisi ajatuksia (ka = 2,56, asteikolla
1-6) tyohon liittyen illan aikana (ks. taulukko 2). Noin 60 % ajatteli illan aikana kielteisia ajatuksia
vahintaan silloin tallgin (3-6), kun taas noin 40 % ei ajatellut kielteisia ajatuksia illan aikana juuri
ollenkaan (1-2). Kuitenkin vastaajilla oli myodnteisid ajatuksia tyohon liittyen illan aikana
keskimaarin hieman useammin (ka = 2,90). Vastaajista myonteisia ajatuksia ajatteli véhint&én silloin

talléin (3-6) noin 55 % ja noin 45 %:lla ei ollut lainkaan myonteisié ajatuksia tyéhon liittyen illan
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aikana (1-2). Kielteisten ja myonteisten ajatusten valilla ei ollut merkitsevaa yhteytta (r = .18) eli

niit4 ei juurikaan ajateltu samanaikaisesti.

Taulukko 2. Tyohon liittyvat ajatukset ja tyosta irrottautuminen illan aikana (n = 80)

Ka Kh ei lainkaan Silloin ldhes koko
tai vahan talloin/ melko ajan
1-2 usein 56
34
Myonteiset ajatukset 2,90 1,28 40,0 % 36,3 % 23,7 %
Kielteiset ajatukset 2,56 1,09 45,0 % 52,5 % 2,5%
Irrottautuminen tydsta 3,56 1,37 22,8 % 45,5 % 32,1 %

Psykologinen irrottautuminen tydsta. Tyosta irrottauduttiin illan aikana melko hyvin (ka =
3,56, asteikolla 1-6; ks. taulukko 2). Noin 68 % vastaajista koki pé&dsevansa illan aikana irti
tydasioista vahintaan silloin talléin (3-6), kun taas noin 32 % vastaajista koki, ettei kyennyt lainkaan
irrottautumaan (1-2) tyosté illan aikana.

Vapaa-ajantoiminnot. Vastaajilla oli omaa aikaa keskiméaarin 3 h/ilta (kh = 2,07). Kaotit6ihin
(ka=0,88), lastenhoitoon (ka = 0,80) seka lepailyyn ja oleiluun (ka = 1,51) kéytettiin eniten aikaa (ks.
taulukko 3). Liikuntaan vastaajat kayttivat vapaa-ajantoiminnoista vahiten aikaa (ka = 0,32).

Taulukko 3. Eri vapaa-ajan toimintoihin kéytetty aika illan aikana (n = 80-81)

Toiminto Ka Kh

Kotityot 0,88 0,83
Lastenhoito 0,80 1,50
Lepaily ja oleilu 1,51 1,56
Sosiaaliset toiminnot 0,34 0,87
Palkkaty6 0,53 1,38
Liikunta 0,32 0,53

15



3.2. Muuttujien valiset yhteydet

Illan mieliala. Taulukossa 4 (s. 19-20) on esitetty tutkimuksen muuttujien keskindiset Pearsonin
korrelaatiot. Taulukosta nahdaan, ettd mita positiivisempi mieliala oli tyosta tullessa, sitd enemman
koettiin yht&&ltad positiivista mielialaa (r = .45, p < .001) ja sitd vdhemman koettiin toisaalta
negatiivista mielialaa (r = -.33, p <.05) illan aikana. Samoin mité negatiivisempi oli mieliala tydsta
tullessa, sitd enemmaén Kkoettiin negatiivista mielialaa illan aikana (r = .54, p <.01) ja sitd vdhemman
koettiin positiivista mielialaa illan aikana (r =-.23, p <.05).

Tyo6hon liittyvat ajatukset. Taulukosta 4 ndhdaan, ettd mité useammin ty6hon liittyvié kielteisia
ajatuksia ajateltiin illan aikana, sitd negatiivisemmaksi koettiin illan mieliala (r = .49, p < .01) ja sit4
vahemman koettiin illan aikana positiivista mielialaa (r = -.50, p < .01). Myonteisilla tyéhon
liittyvilla ajatuksilla ei ollut merkitsevaa yhteytta illan negatiiviseen (r = -.12) tai positiiviseen
mielialaan (r =.08).

Psykologinen irrottautuminen tyostd. Taulukon 4 perusteella voidaan todeta, ettd mita
paremmin Kyettiin irrottautumaan tyésta illan aikana, sitd enemman koettiin positiivista mielialaa
illan aikana (r = .45, p <.01) ja mitad heikommin irrottautuminen onnistui, sitd negatiivisempi oli illan
mieliala (r = -.45, p < .01). Taulukosta n&hdddn myos, ettd tyostd irrottautuminen ja kielteiset
ajatukset tyosta olivat voimakkaasti yhteydessa toisiinsa (r =-.65, p <.001): mitd useammin Kielteisia
ajatuksia ilmeni illan aikana, sitd heikommin paastiin tyosta irti illan aikana. Sen sijaan myonteisten
ajatusten yhteys irrottautumiseen oli heikompi, joskin samansuuntainen (r = -.25, p <.05).

Vapaa-ajantoiminnot. Taulukosta 4 n&hddin, ettd lastenhoitoon kéytetylla ajalla oli
negatiivinen yhteys illan positiiviseen mielialaan (r =-.23, p <.01), kun taas lepdilyyn ja oleiluun (r =
.31, p <.05) kaytetylla ajalla oli positiivinen yhteys illan positiiviseen mielialaan. Toisin sanoen mita
enemman kaytettiin aikaa illan aikana lastenhoitoon, sitd véhemman koettiin positiivista mielialaa,
kun taas mitd enemman kaytettiin aikaa lepdilyyn ja oleiluun, sitd enemman koettiin positiivista
mielialaa illan aikana. lllan negatiiviseen mielialaan vapaa-ajantoiminnoilla ei ollut merkitsevéa
yhteyttd. Liséksi havaitaan, ettd tyostd irrottautuminen oli yhteydessd ainoastaan lepdilyyn ja
oleiluun (r = -.33, p <.01): mitd enemman illan aikana kaytettiin aikaa lepéilyyn ja oleiluun, sita

heikommin ty6sta irrottauduttiin illan aikana.
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Taulukko 4. Muuttujien keskiarvot (ka), keskihajonnat (kh) ja keskindiset (Pearsonin) korrelaatiokertoimet (N = 78-81)

Muuttujat Korrelaatiot

Ka Kh 1, 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1. Sukupuoli* - - -
2. 1ké 42,48 10,39 -
3. Lasten lukumé&éra 1,06 1,30 -.03 -.05 -
4. Positiivinen mieliala, paiva 3,08 0,86 .06 -06 -.06 -
5. Negatiivinen mieliala, paiva 2,18 0,92 -31**  -13 15 - 4O***
6. Myonteinen tyon ajattelu 2,55 0,09 -.16 A1 .03 19 -.03 -
7. Kielteinen tydn ajattelu 2,88 0,29 -26*  -.09 17 - Q4FFx* S7*** 18 -
8. Tyobsté irrottautuminen 360 1,36 -.26* 04  -07 23* -.30** -25%  -.65***
9. Kotitydt 0,88 0,84 -.24* 22 .16 -.18 .01 .01 .01 -12
10. Lastenhoito 0,80 1,50 -12 -.08 33**  -15 18 .03 .03 .04
11. Lepéily ja oleilu 051 156 11 -04  -12 -.02 -17 -01  -.01 -.33%*
12. Sosiaaliset toiminnot 0,34 0,87 -.04 -10 -23* A2 .08 -12 -12 -.03
13. Palkkatyo 054 0,38 .01 28*  -.06 -.09 -.16 -03  -03 -.05
14. Liikunta 0,32 0,53 -.19 .02 .05 .06 -.02 .06 .06 -.04
15. Positiivinen mieliala, ilta 341 0,90 23* 17 .02 ABFFE_ 23* .08 -.50** A45**
16. Negatiivinen mieliala, ilta 183 081 -23*  -12 .04 -.33** S4F**E 12 A9** - 45%*
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Taulukko 4 jatkuu.

Muuttujat Korrelaatiot
9. 10. 11. 12. 13. 14, 15. 16.
9. Kotity6t -
10. Lastenhoito .04 -
11. Lepéily ja oleilu 26%  -.03 -
12. Sosiaaliset toiminnot -.04 -.07 -12 -
13. Palkkatyo -.18 15 -13 -.02 -
14. Liikunta -.00 -.05 .01 17 -.01 -
15. Positiivinen mieliala, ilta -.01 -.23* 31** 01 -.22 -.02 -
16. Negatiivinen mieliala, ilta .07 12 -.20 .01 -13 -.01 - 54FFx

“p<.05 "p<.01,  p<.001
1) 1 = Nainen, 2 = Mies
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3.3. Mieliala tyosta tullessa illan mielialan selittdjana

Taulukossa 5 on esitetty hierarkkisen regressioanalyysin tulokset, joissa illan positiivista ja
negatiivista mielialaa selitetddn mielialalla tyosta tullessa taustatekijat kontrolloiden. Taulukosta
néhdaan, ettd positiivinen mieliala tydsta tullessa oli yhteydessé illan positiiviseen mielialaan ja
negatiivinen mieliala tyosté tullessa oli yhteydessa illan negatiiviseen mielialaan siten, ettd mita
negatiivisempi oli mieliala tydsta tullessa, sitd negatiivisempi oli illan mieliala ja mita positiivisempi
oli mieliala tyosta tullessa, sita positiivisempi oli illan mieliala. Liséksi sukupuoli liittyi mielialaan
siten, ettd miesten mieliala oli parempi illan aikana kuin naisten. Mallilla kyettiin selittdaméén 28 %

illan positiivisen mielialan vaihtelusta ja 33 % illan negatiivisen mielialan vaihtelusta.

Taulukko 5. Mieliala tyosta tullessa illan mielialan selittajana

Negatiivinen illan mieliala  Positiivinen illan mieliala

Selittajat B AR? R2 B AR? R2
Askel 1: Taustatekijat .06 .06 .08 .08

1. Sukupuoli* -.22% 22%

2. k& -11 A7

3. Lasten lukumé&aré .02 .05

Askel 2: Mieliala kotiin tullessa 26FFF JoxH* 21FFx - DgEREx
7. Positiivinen mieliala, paiva -12 A8**

8. Negatiivinen mieliala, pdiva ABFF* .06

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselld askeleella

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

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

' 1 = nainen, 2 = mies
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3.4. Tyohon liittyvat ajatukset illan mielialan selittajina

Taulukossa 6 on esitetty tulokset hierarkkisesta regressioanalyysista, jossa illan positiivista ja
negatiivista mielialaa selitettiin tyohon liittyvilla myonteisilla ja kielteisilla ajatuksilla kontrolloiden
taustamuuttujat. Taulukosta havaitaan, ettd tyohon liittyvat kielteiset ajatukset osoittautuivat
olennaisemmaksi selittdjéksi, silld ne olivat yhteydessd seké illan positiiviseen ettd negatiiviseen
mielialaan. Mitd enemmaén Kielteisia ajatuksia tyohon liittyi illan aikana, sitd enemmé&n koettiin
negatiivista mielialaa ja sitd vahemman Koettiin positiivista mielialaa. My6s myonteiset ajatukset
nayttivat olevan lievasti yhteydessa illan negatiiviseen mielialaan siten, ettd mitd enemman oli
myonteisia tyohon liittyvid ajatuksia, sitd vahemman koettiin negatiivista mielialaa. Malli selitti
kaikkiaan 32 % illan negatiivisen mielialan vaihtelusta ja 34 % illan positiivisen mielialan

vaihtelusta. Ty6hon liittyvien ajatusten selitysosuus oli 25 % kummassakin mallissa.

Taulukko 6. Tyohon liittyvat ajatukset illan mielialan selittdjiné

Negatiivinen illan mieliala  Positiivinen illan mieliala

Selittajat B AR? R2 B AR? R2
Askel 1: Taustatekijat .07 07 .09 .09

1. Sukupuoli* -16 13

2. lka -.03 18

3. Lasten lukumé&aré -.07 13

Askel 2: Tyohon liittyvat

ajatukset 2BFFx - ZoRHx 25F** - BhFkx
4. Myonteinen tyohon liittyvé

ajattelu -.24* 18

5. Kielteinen tyohon liittyva ajattelu  .51*** - 52***

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselld askeleella

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

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

' 1 = nainen, 2 = mies
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3.5. Vapaa-ajantoiminnot illan mielialan selittajina

Taulukossa 7 on esitetty tulokset hierarkkisesta regressioanalyysista, jossa vapaa-ajantoiminnoilla
selitetdan illan mielialaa kontrolloiden taustamuuttujat. VVapaa-ajantoiminnoista valittiin selittaviksi
muuttujiksi vain lastenhoito seka lepéily ja oleilu, joilla havaittiin merkitseva korrelaatio illan
mielialaan (ks. taulukko 4). Taulukosta 7 ndhd&éan, ettd ndma vapaa-ajantoiminnot selittavat
merkitsevasti illan positiivista mielialaa, mutta eivat illan negatiivista mielialaa. Toisaalta nama
valitut toiminnot eivat mydskéaéan korreloineet merkitsevasti negatiiviseen mielialaan (ks. taulukko 4).
Illan positiivisen mielialan vaihtelusta vapaa-ajantoiminnot selittivat 12 %. Tarkempi tarkastelu
osoitti, ettd ainoastaan lepdily ja oleilu oli merkitseva selittdja (B = .28, p < .05). Mitd enemmaén

kaytettiin aikaa lepdilyyn ja oleiluun, sitd positiivisempi oli illan mieliala.

Taulukko 7. Vapaa-ajan toiminnot illan mielialan selittdjiné

Negatiivinen illan mieliala Positiivinen illan mieliala

Selittajat B AR? R2 B AR? R2
Askel 1: Taustatekijat 07 07 .09 .09

1. Sukupuoli -.20 18

2. Ika -12 18

3. Lasten lukuméaré -.01 14

Askel 2: Vapaa-ajantoiminnot 10 .03 12%* 21**
4. Lastenhoito .06 -.18

5. Lepaily ja oleilu -17 28*

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselld askeleella

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

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

' 1 = nainen, 2 = mies

3.6. Psykologinen irrottautuminen tyosta illan mielialan selittajana

Taulukossa 8 on esitetty tulokset hierarkkisesta regressioanalyysista, jossa psykologisella

irrottautumisella tyosté selitettiin illan mielialaa kontrolloiden taustamuuttujat. Taulukosta havaitaan,
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ettd psykologinen irrottautuminen tydsta osoittautui merkitsevéksi selittdjaksi seké illan negatiivisen
(B = -43, p < .001) ettd positiivisen mielialan (B = .45, p < .001) kohdalla. Mitd heikommin
irrottauduttiin tyostd, sitd negatiivisempi oli illan mieliala ja vastaavasti mitd paremmin
irrottauduttiin tyosta, sitd myonteisempi oli illan mieliala. Psykologinen irrottautuminen tydsta selitti
17 % illan negatiivisen mielialan vaihtelusta ja 19 % illan positiivisen mielialan vaihtelusta ja koko
mallit vastaavasti 23 % ja 29 %.
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Taulukko 8. Psykologinen irrottautuminen tyosta illan mielialan selittdjana

Negatiivinen illan mieliala Positiivinen illan mieliala

Selittajat B AR? R? B AR? R?
Askel 1: Taustatekijat .06 .06 10* 10*
1. Sukupuolit -13* 15

2. k& -.08 19

3. Lasten lukuméaré -.02 .08

Askel 2: Psykologinen

irrottautuminen tyosta A7FF* 23 FF* J9Fx* DQgExE
5. Psykologinen irrottautuminen

tyosta - 43FF* ADFH*

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselld askeleella

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

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

11 = nainen, 2 = mies

3.7. Psykologinen tyosta irrottautuminen mediaattorina ty6hon liittyvien ajatusten ja illan

mielialan valisessa yhteydessa

Taulukossa 9 on esitetty tulokset hierarkkisista regressioanalyyseista, joilla tutkittiin psykologisen
tyosta irrottautumisen vélittdvaa roolia tyohon liittyvien ajatusten ja illan mielialan valilla.
Ensimmaiselld askeleella kontrolloitiin taustamuuttujat, toisella askeleella liséttiin malliin
psykologinen tydsta irrottautuminen ja kolmannella askeleella tyohon liittyvét ajatukset (malli 2).
Regressioanalyysissa selitettdvana muuttujana toimi illan negatiivinen ja positiivinen mieliala.
Mikéli tastd analyysistd ilmenee, ettd tyohon liittyvien ajatusten yhteydet illan mielialaan
heikkenevét verrattuna analyysiin, jossa psykologista tydsta irrottautumista ei kontrolloida (malli 1),
tarkoittaa se sitd, ettd irrottautuminen toimii mediaattorina eli yhteytta valittavan tekijana (ks. Baron
& Kenny, 1986).

Tatd ennen kuitenkin tutkittiin, tayttddkd mediaattori siltd vaadittavat ehdot (ks. Baron &
Kenny, 1986). Nama vaadittavat ehdot tayttyivat Kielteisen ajattelun suhteen, silld psykologinen

irrottautuminen tyostd (mediaattori) oli yhteydessa kielteiseen tyohon liittyvaan ajatteluun
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(riippumaton muuttuja) ja illan positiiviseen ja negatiiviseen mielialaan (riippuva muuttuja) ja tyéhon
liittyvat Kielteiset ajatukset olivat puolestaan yhteydessa illan negatiiviseen ja positiiviseen
mielialaan (ks. korrelaatiot, taulukko 4). Mydnteisen tyéhon liittyvén ajattelun (riippumaton
muuttuja) osalta mediaattorille asetetut ehdot eivét tayttyneet, silla tydhon liittyvalla myonteisella
ajattelulla ei ollut yhtyettd illan positiiviseen tai negatiiviseen mielialaan (ks. taulukko 4). N&in ollen
tyOstd irrottautuminen ei voi toimia mediaattorina myonteisen tyohon liittyvan ajattelun ja illan
mielialan vélilla Baronin ja Kennyn ajattelumallin mukaan. Taman vuoksi sen valittavaa roolia ei
tutkittu regressioanalyysilla.

Taulukosta 9 ndhd&an ensinnékin, ettd vaikka psykologisen tyodsta irrottautumisen vaikutus
kontrolloitiin, séilyi tydohon liittyvien kielteisten ajatusten yhteys illan positiiviseen ja negatiiviseen
mielialaan edelleen merkitsevana (malli 2). Kuitenkin beta-kertoimet laskivat kielteisen ajattelun ja
illan negatiivisen mielialan (B = .47, p <.001 vs. p = .34, p <.01) seka kielteisen ajattelun etta illan
positiivisen mielialan yhteyden osalta (f = -.49, p <.001 vs.  =-.33, p < .01) verrattuna malliin 1.
Toiseksi havaitaan, etté kielteisen tyohon liittyvan ajattelun selitysosuus vaheni, kun mallissa (malli
2) oli mukana psykologinen irrottautuminen (20 % vs. 6 %, 22 % vs. 6 %). Tasta voidaan paatell,
ettd psykologinen tyosta irrottautuminen toimii osittaisena mediaattorina tyohon liittyvén kielteisen

ajattelun seka illan positiivisen ettd negatiivisen mielialan valilla.
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Taulukko 9. Psykologisen ty0sté irrottautumisen yhteytta valittdva rooli (mediaattori) tydhon liittyvien Kielteisten ajatusten ja illan mielialan

valilla

Negatiivinen illan mieliala

Positiivinen illan mieliala

Malli 1

Malli 2

Malli 1

Malli 2

Selittajat B

AR? R2 B AR?

R2

AR?

R2

B AR? R?2

Askel 1: Taustatekijat
1. Sukupuoli* -.24*
2. 1k -.10

3. Lasten lukumé&aré .01
Askel 2: Psykologinen
irrottautuminen tyosta -
4. Psykologinen
irrottautuminen tyosta
Askel 3: Tyohon liittyvat
ajatukset

5. Kielteinen tyohon liittyva
ajattelu

.20***

Y e

.07 .07 .06

-.23*
-.09
01

7%
- A3FF*
2T .06*

34*

.06

23**

.30***

23*
18
.04

T e

.09

.22***

.09

.31***

10* 10*
.25%
.20

05
. 18*** . 28***
45
06* 35w

-.33*

B = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselld askeleella
AR? = selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
R2 = selitysaste, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana

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

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella, kuinka ihmiset kayttdvat vapaa-aikaansa tavalla,
joka palvelee tyokuormituksesta palautumista sekd hyvan mielialan kehittymistd. Tutkimuksen
teoreettisena viitekehyksend kaytin voimavarojen sailyttdmisteoriaa (Hobfoll, 1989, 2001), jonka
perusteella mieliala voidaan n&hd& tarkednd voimavarana tyostressistd palautumisessa. Etsin
tutkimuksessani vastausta kysymykseen, mitka tekijat selittavat illan mielialaa. Erityisesti illan
mieliala ennen nukkumaan menoa oli tarkastelun kohteena, koska se kertoo siitd, kuinka
palautuminen tyopdivéan jélkeen on tapahtunut. Tyopdivéan jalkeinen palautuminen on puolestaan
tarkedd, silld onnistuneen jokapdivéisen palautumisen avulla voidaan ehkaista tyokuormituksen
kasautuminen (Sonnentag ym., 2008a). Illan mielialaan yhteydessa olevia tekijoita etsin tydajan
jalkeisestd ajasta ja erityisesti siitd, missd maarin tuolloin yhtaéltd ajatellaan tyota ja toisaalta

irrottaudutaan siita.

4.1. Paatulokset: hypoteesien saama tutkimustuki

Ensimmaisessd tutkimuskysymyksessa tarkasteltiin, ennustaako mieliala kotiin tullessa illan
mielialaa. Hypoteesi 1 nayttdd saavan tukea siten, ettd mieliala tyosta tullessa selittda erityisesti
sévyltdan samanlaista illan mielialaa. Tutkimustulos on samansuuntainen Sonnentagin ja Bayerin
(2005) tutkimuksen kanssa, jonka mukaan myoénteinen mieliala tyosté tullessa ennusti voimakkaasti
myonteistd mielialaa nukkumaan mennessd. Mielialan sévyssd nayttéisi olevan siis jatkuvuutta.
Mieliala onkin maaritelty (esim. Thayer, 1996) kestoltaan pitkittyneeksi emotionaaliseksi ilmioksi,
joten siind havaittu tietty jatkuvuus on luonnollista. Kuitenkaan téssa tutkimuksessa aikaisempi
mieliala ei selittanyt kuin noin 25 % illan mielialan vaihtelusta. Kaikkiaan tutkittavien joukossa illan
mielialaa kuvattiin yleissavyltaan positiiviseksi.

Hypoteesi 2a, jossa oletettiin, ettd tyohon liittyvilla kielteisilla ajatuksilla tydajan jalkeen on
negatiivinen ja myonteisilla ajatuksilla positiivinen yhteys savyltddn myonteiseen mielialaan illalla,
sai osittaista tukea; hypoteesi pati kielteisten ajatusten, mutta ei myonteisten ajatusten osalta. Myods
hypoteesi 2b, jossa oletettiin kielteisten ajatusten olevan positiivisessa yhteydessa illan negatiiviseen
mielialaan ja myonteisten ty6hon liittyvien ajatusten olevan negatiivisessa yhteydessa illan

negatiiviseen mielialaan, sai osittaista tukea. Jalleen kielteiset ajatukset olivat merkityksellisia illan
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negatiivisen mielialan selittdjid. Nama tutkimustulokset ovat aikaisempien tutkimusten mukaisia.
Tyon kielteisten puolien ajatteleminen kuluttaa voimavaroja ja vaikuttaa ndin ollen negatiivisesti
illan mielialaan, kun taas myonteisten ajatusten ajatteleminen saattaa lisat4 voimavaroja ja vahentaa
siten stressid, mutta niiden vaikutus ei ole ollut yhtd voimakas kuin kielteisten ajatusten (Binnewies
& Sonnentag, 2009; Fritz & Sonnentag, 2006). Tulos on myds Hobfollin (1998) voimavarojen
séilyttamisteorian mukainen, sill4 se painottaa negatiivisten kehien suurempaa merkitysta verrattuna
positiivisiin kehiin ilmididen vélilla. Kuitenkin kaikkiaan myonteiset tyohon liittyvat ajatukset olivat
yleisempid illan aikana tutkittavien keskuudessa kuin kielteiset ajatukset.

Hypoteesi 3, jossa oletettiin, ettd tyostd irrottautuminen tydajan jalkeen on positiivisessa
yhteydessé savyltddan myonteiseen mielialaan illalla ja vahdinen irrottautuminen taas on yhteydessa
savyltaan negatiiviseen mielialaan illalla, sai tukea. Tutkimustulos on niin ikdan aikaisempien
tutkimusten mukainen, joissa on todettu, ettd ne, jotka irrottautuvat tydsta vapaa-aikanaan kokevat,
suurempaa tyytyvaisyyttd ja hyvinvointia sekd enemman positiivisia tunnetiloja ja vahemman
negatiivisia tunnetiloja, kuin ne, jotka eivét kykene irrottautumaan tyosté tydajan jalkeen (Sonnentag
& Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). TyOstd irrottautuminen nayttéisi siis olevan
merkityksellinen hyvan mielialan yllapitéja ja ndin ollen tarkea palautumisen kannalta.

Hypoteesi 4a, jossa oletettiin, etta fyysisissd, sosiaalisissa ja matalatehoisissa toiminnoissa
vietetty aika tyoajan jalkeen olisi positiivisesti yhteydessa savyltdan myonteiseen mielialaan illalla,
sai tukea vain osittain. Lepéily ja oleilu illan aikana osoittautui ainoaksi illan positiivisen mielialan
merkitsevaksi selittajaksi. Tama tutkimustulos on aikaisempien tutkimustulosten mukainen siten, etta
matalatehoisissa toiminnoissa vietetylla ajalla on todettu olevan positiivinen vaikutus hyvinvointiin
(Sonnentag, 2001); joskaan t&t& havaintoa ei ole tehty kaikissa tutkimuksissa (ks. esim. Siltaloppi &
Kinnunen, 2009). Lisédksi lastenhoito korreloi lievasti negatiivisesti positiiviseen mielialaan illalla,
vaikka se ei enaa regressioanalyysissa ollutkaan merkitseva selittaja. Toisin sanoen. mitd enemman
lastenhoitoa ilta sisalsi, sitdi vahemman positiivista mielialaa ilmeni nukkumaan mentdessa.
Fyysisissd ja sosiaalisissa toiminnoissa vietetyn ajan osalta tutkimustulos oli oletusten ja
aikaisemman tutkimuksen vastainen, joissa on todettu sosiaalisten ja fyysisten toimintojen edistavan
parhaiten palautumista (Siltaloppi & Kinnunen, 2009; Sonnentag, 2001). Se, ettei tassa tutkimuksessa
ilmennyt kyseisid yhteyksia, voi liittya siihen, ettd tutkimus kohdistui yhteen iltaan, jona aikana
erityisesti  litkkuntaa ja sosiaalista kanssakdymistd ilmeni kaikista vahiten tutkituista
vapaa-ajantoiminnoista. Ndin ollen niiden vaikutus jai vahaiseksi. Liséksi oletuksen vastainen tulos
VoI johtua siité, ettd ihmiset harrastavat niin eri asioita illan aikana, ettd korrelaatiot jonkin tietyn

vapaa-ajantoiminnon ja illan mielialan valilla jaivat pieniksi tdssa pienessé aineistossa.
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Hypoteesi 4b, jossa oletettiin, ettd tyohon liittyvien tehtévien suorittaminen ja kotityot ovat
negatiivisesti yhteydessa savyltdan myonteiseen mielialaan illalla, ei mydskadn saanut tukea tassa
aineistossa. Aikaisempien tutkimusten mukaan erityisesti palkkatyon tekemiselld vapaa-ajalla on
ollut heikentéva vaikutus yksilon hyvinvointiin, kun taas kotitdiden yhteydestd on saatu vaihtelevia
tuloksia (Siltaloppi & Kinnunen, 2009; Sonnentag 2001). Namaé oletusten vastaiset tulokset saattavat
johtua tdman tutkimuksen pienestd aineistosta ja siitd, ettd tutkittiin vain yhtd iltaa. Naihin
vapaa-ajantoimintoihin ei illan aikana kulunut kovin paljon aikaa.

Hypoteesi 5a, jossa oletettiin, ettd psykologinen irrottautuminen tyosta toimii mediaattorina
tyohon liittyvien Kielteisten ajatusten ja illan mielialan (positiivisen ja negatiivisen) valisessé
yhteydess, sai tukea. Psykologinen ty0dsta irrottautuminen toimi osittaisena mediaattorina tyohon
liittyvan kielteisen ajattelun seké illan positiivisen ettd negatiivisen mielialan valill4. Toisin sanoen
mitd enemman Kielteisia ajatuksia tyosta oli illan aikana, sitd heikommin tyosté irrottauduttiin ja sita
negatiivisempi ja véhemman positiivinen mieliala oli savyltaan illan aikana. Kuitenkin kielteiset
tyohon liittyvat ajatukset olivat myds suoraan yhteydessa illan mielialaan. Hypoteesi 5b oletti, ettei
irrottautumisella ole vastaavaa valittdvaa roolia tyohon liittyvdn myonteisen ajattelun ja illan
mielialan valilla. Vaikka yht&éltad valittavaa roolia ei havaittukaan, niin toisaalta mydnteinen
tyOasioiden ajattelu illan aikana ei ollut lainkaan yhteydessa illan mielialaan. Kaikkiaan saatua
tutkimustulosta voitaneen tulkita niin, ettd mikali ihminen ajattelee tyon kielteisid puolia, on ty6sta
irrottautuminen tarkeda hyvén mielialan yllapitdmisen ndkokulmasta, kun taas tyohon liittyvilla
myonteisilla asioilla ei ole merkitystd. Tutkimustulos on aikaisempien tulosten mukainen siina
suhteessa, ettd onnistuneeseen irrottautumiseen on liittynyt se, ettei ole ajateltu tyon kielteisia puolia,
vaikka myonteiset puolet ovat saattaneet tulla mieleen (Sonnentag ym., 2008b, Sonnentag & Fritz,
2007). Samoin aiemmin on todettu, ettd etenkin kielteiset tyohon liittyvat ajatukset heikentavét

irrottautumista ja siten myds palautumista (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007)

4.2. Rajoitukset

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on huomioitava, etté tulosten tulkintaan liittyy joitakin rajoituksia.
Ensinndkin tutkittavien maard oli pieni (n = 81). Tosin on hyvd muistaa, ettd tyypillisesti
paivékirja-aineistot ovat melko pienid (ks. esim. Sonnentag ym., 2008a). Vahvuutena voidaan pitéaé,
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ettd vastausprosentti oli korkea 92 %. Vastaajat edustivat mm. tydsuhteen (yhtd paljon seka
madraaikaisia ettd pysyvid) sekd kotona asuvien lasten lukumaarén (yhta paljon lapsettomia kuin
lapsiperheitd) suhteen laajempaan kyselytutkimukseen osallistuvia. Vastaajat olivat eri aloilta, mutta
koulutusorganisaatio oli kuitenkin vastaajien joukossa yliedustettuna ja myods koulutukseltaan
vastaajat olivat melko korkeasti koulutettuja. Naisia oli vastaajien joukossa my6s selvd enemmisto.

Tutkimusjoukko ei siis néilt4 osin ole edustava, miké heikentad tulosten yleistettavyytta.

Liséksi on hyvd muistaa, ettd aineisto perustuu itsearvioinneilla hankittuun tietoon.
Vastaustaipumukset vaihtelevat, mika voi osaltaan vaikuttaa tuloksiin. Toisilla on taipumus vastata
varovaisesti, kun taas toiset saattavat vahvasti korostaa viimeaikaisia, Kielteisid tai myonteisid
kokemuksiaan. Toisaalta on argumentoitu itsearviointeihin kohdistuvan kritiikin olevan turhaan
arvostelevaa ja tuomitsevaa (Crampton & Wagner, 1994). lItsearviointien on yleensa sanottu
voimistavan havaittuja yhteyksid. Toisaalta voidaan véittad, ettd tutkituista ilmidistd ei ole
mahdollista saada muilla tavoin tietoa; ihminen itse on oman tilansa paras asiantuntija. Kuitenkin
jatkossa tarvitaan tutkimuksia, joissa itsearviointitieto yhdistetadn esimerkiksi fysiologiseen tietoon

palautumisesta.

Koska tutkimus oli paivakirjatutkimus, johon vastattiin useamman Kkerran péivassa
reaaliaikaisesti, sitd voidaan pitad intensiivisend seurantatutkimuksena. Esimerkiksi illan mielialaa
on arvioitu eri aikaan kuin tyopéaivan jéalkeista mielialaa. Kuitenkin tyéhon liittyvat ajatukset ja tyosta
irrottautuminen illan aikana on kysytty samanaikaisesti illan mielialan kanssa. Nain ollen tassa
suhteessa kyse on poikkileikkausasetelmasta, mink& vuoksi syy-seuraussuhteita koskevia paatelmia
ei voi tehda. Ei voida esimerkiksi varmasti sanoa, etta kielteiset tyohon liittyvéat ajatukset aiheuttavat
negatiivista mielialaa, eika toisinpain. Varmasti voidaan sanoa ainoastaan, ettd namé kaksi seikkaa

ovat yhteydessa toisiinsa.

Myos se, ettd tutkimuksessa voitiin keksittyd vain yhden illan tapahtumiin, on sen rajoite.
Vaikka tutkimus kesti kolme arkipdivad, tutkimuksen aikana tapahtui koulusurma, joka vaikutti
tutkittaviin, minka vuoksi tutkimus rajattiin vain iltaan ennen koulusurman tapahtumista. Tieto olisi

ollut luotettavampaa, jos sité olisi ollut kolmen illan ajalta.
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4.3. Lopuksi

Tassa tutkimuksessa keskityttiin tarkastelemaan illan mielialaa onnistuneen palautumisen merkkiné
aikaisempien palautumisen tutkimusten (esim. Sonnentag ym., 2008ab; Sonnentag & Fritz 2007) ja
Hobfollin (1989) voimavarojen sdilyttdmisen teorian mukaisesti. Tulokset osoittivat, ettd illan
mielialan méaarittdjind tyohon liittyvat kielteiset ajatukset ja psykologinen irrottautuminen tyosta
olivat merkityksellisempid kuin vapaa-ajanviettotavat illan aikana. Psykologisella irrottautumisella
osoittautui olevan voimakas merkitys illan mielialaan; erityisesti silloin, kun mieleen tulevat ty6asiat
ovat ikavid, on niista irrottautuminen tarkeda. Nain ollen tarked4 on irrottautua tyosta vapaa-ajalla.
Siind voi auttaa erilaiset vapaa-ajantoiminnot, vaikkei tdmé tutkimus tuekaan tata nékokulmaa. Myds
erilaiset tyOsté siirtymisriitit voinevat auttaa. Tallainen voisi olla esimerkiksi tydasioiden tietoinen

nollaus kotimatkan aikana.

Taméan tutkimuksen toteuttamisen my6td herdsi my0ds jatkotutkimusaiheita. Tassa
tutkimuksessa keskityttiin vain yhteen palautumista potentiaalisesti edistdvddn mekanismiin, eli
tyosta irrottautumiseen.  Mielenkiintoista olisi  tutkia jatkossa myGs  rentoutumisen,
taidonhallintakokemusten ja vapaa-ajan kontrollin yhteytta illan mielialaan (Sonnentag & Fritz,
2007). Tamaé tutkimus keskittyi tarkastelemaan vapaa-ajan merkitysta, mutta tarkeéaéa olisi saada tietoa
my0s tyOopaivan aikaisten tapahtumien (esim. Kkiireen, tyon ja perheen vaatimusten

yhteensovittamisen) vaikutuksesta illan mielialaan.

Nykytydeldmassa tyon ja vapaa-ajan rajan hamartyminen vaikuttaa siihen, etta tyontekija on
yhd useammin itse vastuussa hyvinvoinnistaan ja tyQaikansa saatelystd. Jokainen pystyy
vaikuttamaan vapaa-aikaansa, vaikka ei pystyisikaan vaikuttamaan tydoloihinsa. Taman tutkimuksen
perusteella voi suositella keinoiksi yll&pitaa hyvaa mielialaa riittdvaa lepailyé ja oleilua vapaa-ajalla,
pidattaytymista tyohon liittyvista kielteisista ajatuksista tai tydon myonteisiin puoliin keskittymista
sekd psykologista irrottautumista tydsta vapaa-ajalla etenkin silloin, kun tyéhon liittyvét ajatukset

ovat kielteisia.
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