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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tyOstd vapaa-aikaan ulottuvien keskeytysten yhteyttd
hyvinvointiin (uupumusasteiseen visymykseen, palautumisen tarpeeseen ja fyysisiin oireisiin). Tdmén
liséksi tarkasteltiin, muuntaako segmentaatioprferenssi tyostd aiheutuvien keskeytysten ja hyvinvoinnin
vélistd yhteyttd. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend kaytettiin rajanhallinnan teorioita, joiden
mukaan yksilot luovat ja ylldpitdvit rajoja tyon ja vapaa-ajan vélilld edistddkseen tasapainoa niiden
vililld ja hallitakseen rooleille ominaisia vaatimuksia ja voimavaroja. Ty0sté aiheutuvien keskeytysten
ja hyvinvoinnin yhteyttd selitettiin ponnistusten ja palautumisen mallin avulla. Segmentaatio-
preferenssin muuntavaa vaikutusta tydstd aiheutuvien keskeytysten ja hyvinvoinnin valilla
lahestyttiin henkilon ja ympériston yhteensopivuuden nékdkulmasta.

Tutkimus perustuu Tampereen yliopiston ja Opetusalan Ammattijarjestd6 OAJ:n kanssa
yhteistyossd toukokuussa 2017 kerdttyyn “Tvéstd palautuminen tauoilla ja vapaa-aikana”
kyselytutkimukseen. Aineistossa (N = 909) oli edustettuna opettajia (aineen-, luokan-,
erityisopettajia) sekd rehtoreita (mukaan lukien muita koulun johtajia tai hallinnollista ty6ta tekevid).
Vastaajien keski-ika oli 50,6 vuotta ja heistd yli puolet (78 %) oli naisia. Alakoulun opettajia (luokan-
jaerityisopettajia) oli 49,3 %, yldkoulun aineenopettajia 35,3 % ja loput 15,4 % tydskenteli rehtoreina
ja koulunjohtajina hallinnollisissa tehtidvissd. Enemmistd vastaajista (86,3 %) oli pysyvissd
tyosuhteessa ja he tyOskentelivdt keskimddrin 37,4 tuntia viikossa. Yhteyksid analysoitiin
hierakkisella regressioanalyysilla ja varianssianalyyseilla.

Oletusten mukaisesti mitd enemmin vastaajat raportoivat tyostd aiheutuvia keskeytyksid, sitd
enemmaén he raportoivat etenkin uupumusasteista visymysti ja palautumisen tarvetta. Voimakkaampi
segmentaatiopreferenssi, eli halukkuus erottaa tyd ja vapaa-aika, oli yhteydessd heikompaan
hyvinvointiin. Regressioanalyysit eivdt tukeneet segmentaatiopreferenssin muuntavaa yhteyttad
keskeytysten ja hyvinvoinnin vililld, mutta varianssianalyysilla tehdyt ryhmaévertailut osoittivat
keskeytysten negatiivisen yhteyden hyvinvointiin olevan voimakkaampi segmentaatiopreferenssin
ollessa voimakas.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd tydstd vapaa-ajalle ulottuvat keskeytykset
uhkaavat opetustyOssd tydskentelevien palautumista ja hyvinvointia etenkin silloin, kun opettajat
haluavat erottaa tyon ja vapaa-aikansa. Nayttdd myo0s siltd, ettd voimakas segmentaatiopreferenssi ei
ole opettajille eduksi hyvinvoinnin ndkokulmasta olettavasti siksi, ettd tyotd ja vapaa-aikaa on vaikea
pitdd erillddn opetustydssd. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd organisaatioiden tulisi pyrkid
minimoimaan ty0std vapaa-ajalle ulottuvat keskeytykset esimerkiksi rajoittamalla opettajien padsya
tyosdhkopostiin tai tydpuhelimeen. Organisaatioiden lienee syytéd ottaa huomioon opettajien erilaiset
strategiat hallita rajaa tyon ja vapaa-ajan vililld, ja tukea tétd niin, ettd opettajille jai tarvittava aika
palautua vapaa-ajalla. Jatkossa tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista ja sen yhteyttd hyvinvointiin
tulisi tutkia tarkemmin esimerkiksi ottamalla huomioon tyontekijan oman kokemuksen
yhteensopivuuden toteutumisesta.

Asiasanat: tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen, segmentaatiopreferenssi, rajanhallinta, tyosta
aiheutuvat keskeytykset, hyvinvointi, uupumusasteinen visymys, palautumisen tarve, fyysiset oireet
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1 JOHDANTO

1.1. Tutkimuksen tausta ja lihtokohdat

Tyoeldmadssd on tapahtunut viime vuosikymmenind paljon muutoksia. Esimerkiksi tyon luonne on
muuttunut globalisaation, palvelualojen kasvamisen ja informaatioteknologian kasvun myota.
Kehittyneen viestintiteknologian myd6ta henkilot voivat tydskennelld vapaammin missd ja milloin
vain, jolloin tyd voi valloittaa osan tyontekijan vapaa-ajasta. Viestintiteknologian kehityksen myota
yhteydenotot toistd vapaa-aikaan ovatkin lisddntyneet 2000-luvulla (Sutela & Lehto, 2014) ja tdmén
vuoksi monet tyontekijdt kokevatkin haasteita tyon ja vapaa-ajan vélisen rajan hallinnassa (Kossek,
Lautsch, & Eaton, 2005; Matthews, Barnes-Farrell, & Bulger, 2010). Jatkuva saatavilla olo
puhelimen ja sdhkdpostin avulla luo tyontekijoille stressié ja haasteita (Chesley, 2005; Derks, Duin,
Tims, & Bakker, 2015). Vuoden 2017 tydolobarometrin mukaan noin neljdnnes tyontekijoistd saa
tyohon liittyvid puheluita tai viestejd vapaa-ajallaan vihintién viikoittain ja yhteydenotot ovat hieman
kasvaneet (Lyly-Yrjdndinen, 2018). Tyostd aiheutuvat keskeytykset ovat ongelmallista
tyontekijoiden hyvinvoinnin kannalta, silld tyon tunkeutuessa vapaa-ajalle, tyontekijoille ei
valttimattd j44 aikaa palautua tyon aiheuttamasta kuormituksesta. Tdma puolestaan vaarantaa heidén
hyvinvointinsa, silld palautuminen vapaa-ajalla edistdd yksildiden hyvinvointia (Kinnunen, Feldt,
Siltaloppi, & Sonnentag, 2011; Fritz, Yankelevich, Zarubin, & Barger, 2010; Sonnentag, Binnewies,
& Mojza, 2008).

Tassa tutkimuksessa tyon ja vapaa-ajan vuorovaikutusta ldhestytdan rajanhallintateorian avulla.
Tyon ja vapaa-ajan vélisti vuorovaikutusta voidaan tarkastella eri teoreettisten mallien avulla ja rajan
hallinnan tutkiminen on lisdéntynyt viime aikoina (Allen, Cho, & Meier, 2014). Rajanhallintateoriat
pyrkivit kuvaamaan fyysistd, psykologista ja kdyttdytymisessd ilmenevia rajaa tyon ja vapaa-ajan
vililld, jota yksilot aktiivisesti toiminnallaan luovat ja ylldpitivit (Allen ym., 2014; Ashforth,
Kreiner, & Fugate, 2000; Clark, 2000; Nippert-Eng, 1996b). Allenin ja kumppanien (2014)
katsauksen mukaan tutkimuksissa usein kuvataan tyon ja vapaa-ajan rajan vahvuutta, joka voi
vaihdella heikoista rajoista (tyd ja vapaa-aika yhdistetty) vahvoihin rajoihin (ty0 ja vapaa-aika
vahvasti erotettu). Tdssd tutkimuksessa rajanhallintaa ldhestytddn keskeytysten kisitteen avulla

ottamalla huomioon tydntekijoiden preferenssi rajan vahvuudesta.



Taman tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella tyon ja vapaa-ajan vilisten keskeytysten
yhteyttd hyvinvointiin (uupumusasteinen visymys, palautumisen tarve ja fyysinen oireilu)
suomalaisilla opettajilla. Liséksi tutkimuksessa selvitetdin sitd, muuntaako segmentaatiopreferenssi,
eli halukkuus erottaa ty0 ja vapaa-aika, keskeytysten ja hyvinvoinnin yhteyttd. Opettajan tyossé rajan
pitdminen tyon ja vapaa-ajan vililli on hankalaa, silld opettajilla tyd tunkeutuu vahvasti kotiin
(Lénsikallio & Ilves, 2015) ja opetusalan tydolobarometrin (2017) mukaan opettajien tydaika ei enda
riitd tehtéviin, jolloin tydviikko venyy yhd enemmén. Turpeenniemi (2008) toteaakin opettajien
kokevan tyon ja vapaa-ajan rajan hdméartyneen, silld heiddn tyonsd on entisti enemman aikaan ja
paikkaan sitoutumatonta, esimerkiksi erilaisten verkko-oppimisalustojen kehittymisen tai oppituntien
valmistelun vuoksi. Tamén lisdksi opiskelijat olettavat nykydin herkemmin opettajan olevan koko
ajan saatavilla. Kuten Onnismaa (2010) katsauksessaan kuvaa, aiempien tutkimusten perusteella
opettajilla on ongelmia jaksamisen kanssa, milld puolestaan on merkitystd oppilaille. Esimerkiksi
opettajien emotionaalisen uupumuksen on todettu olevan negatiivisesti yhteydessd oppilaiden
matemaattisiin saavutuksiin (Klusmann, Richter, & Ludtke, 2016). Opettajien hyvinvointi ja sen
tutkiminen on térkeda, silld opettajilla on suuri merkitys yhteiskunnan kehittdmisessd (Agha, Azmi,

& Irfan, 2017) ja opettajien hyvinvointi heijastuu monin tavoin oppilaisiin (Onnismaa, 2010).

1.2. Tyon ja vapaa-ajan rajanhallinta

Tyo6n ja vapaa-ajan vuorovaikutusta on tutkittu erilaisin nikokulmin ja painotuksin eri tieteenaloilla.
Tassd tutkimuksessa tyolld viitataan opettajien tekemédn ansiotyohon ja vapaa-aika ndhdéddn
ansiotyon ulkopuolisena aikana. Tdmai tutkimus perustuu rajanhallinnan teorioihin, joiden mukaan
yksilot pyrkivit luomaan, ylldpitdméén ja neuvottelemaan fyysisid, psykologisia ja kdyttdytymisessa
ilmenevii rajoja eri eldménalueiden, kuten tydn ja vapaa-ajan vilille (Allen ym., 2014; Ashforth ym.,
2000; Clark, 2000; Nippert-Eng, 1996b). Allen kollegoineen (2014) kuvaavat katsauksessaan
fyysisten rajojen liittyvin aikaan ja paikkaan, jotka kuvaavat sitd, milloin ja missé eri eldménalueille
kuuluvia asioita hoidetaan (esim. tyopuheluin vastaaminen tai sédhkopostien lukeminen kotona).
Clarkin (2000) mukaan psykologinen raja puolestaan liittyy eldménalueiden kognitiiviseen sisdltoon,
kuten ajatuksiin ja emootioihin (esim. tydasioiden murehtiminen vapaa-ajalla). Kayttdytymiseen
liittyvd raja kuvaa tyontekijoiden kéyttdmid sosiaalisia kéytdnteitd tyon ja vapaa-ajan vililla,
esimerkiksi erillisten kalenterien ja séhkopostien kayttd (Kreiner, Hollensbe, & Sheep, 2009) tai
tyohon liittyvin identiteetin tuominen vapaa-ajalle (Wepfer, Allen, Brauchli, Jenny, & Bauer, 2018).



Naéiden erilaisten rajojen avulla hallitaan esimerkiksi eri rooleihin liittyvid vaatimuksia, voimavaroja,
arvoja ja ajattelumalleja. Rajanhallinnan tarkoituksena on edistdd sujuvaa siirtymisti ja tasapainoa eri
roolien vililld (Ashfoth ym., 2000). Vaikka rajateorioiden mukaan sosiaalinen ympéristo muokkaa
jatkuvasti rajoja (Ashforth ym., 2000; Nippert-Eng, 1996b), Ammonsin (2013) mukaan on viitteitd
siitd, ettd tyontekijdt harvoin muuttavat rajanhallinnan strategioitaan merkittdvasti olosuhteiden
muuttuessa, joten rajanhallinnanstrategiat voivat olla verrattain pysyvia.

Eldménalueiden rajoja kuvataan usein segmentaatio — integraatio -jatkumona, joka vaihtelee
voimakkaasta segmentaatiosta voimakkaaseen integraatioon (Ashforth ym., 2000; Nippert-Eng
1996b). Kuten kuviosta 1 voidaan havaita, segmentaatiolla tarkoitetaan eliménalueiden (tdssi
tutkimuksessa ty0 ja vapaa-aika) irrallisuutta toisistaan, kun taas integraatio kuvaa tyo ja vapaa-ajan
yhdistdmistd. TyOn ja vapaa-ajan segmentointiin liittyy vahva raja, joka on fyysisesti, psykologisesti
ja kéyttdytymisen tasolla joustamaton ja ldpdiseméton (Allen ym., 2014; Ashforth ym., 2000; Clark,
2000; de Man, Bruijn, & Groeneveld, 2008; Kossek, Ruderman, Braddy, & Hannum, 2012). Tall6in
asioiden kulkeutuminen eldménalueelta toiselle on véhdisti ja esimerkiksi tyot jatetddn ovelle kotiin
mentdessd (Kossek ym., 2005). Integroituihin eldmén osa-alueisiin voidaan puolestaan liittdd joustava
jalépdisevi raja, jolloin vapaa-aikaan ja toihin liittyvien roolien ja asioiden (mitd ja missé suoritetaan)
suorittamisen vililla ei ole eroa (Kossek ym., 2005). Lépdisevyydelld tarkoitetaan sitd, missd maéirin
eri eldminalueisiin liittyvét asiat ja tunnetilat (esim. tyOasiat) vaikuttavat toiseen eliménalueeseen
(esimerkiksi vapaa-aika) (Clark, 2000). Lépdisevyyteen liittyy myos kyky olla fyysisesti ldsnd
toisessa roolissa, mutta psykologisesti toisessa (Ashforth ym., 2000). Lipdisevyys ilmenee
esimerkiksi siten, ettd kun yksilo vastaa kotona tyopuheluun, hin on fyysisesti ldsnd vapaa-ajan
roolissa, mutta kiinni psykologisesti ja kéyttdytymisen tasolla tyoroolissa. Raja on silloin
lapdisemdton, kun yksilo ei esimerkiksi vastaa tyopuheluihin kotona. Joustavuudella puolestaan
tarkoitetaan sitd, missd madrin toinen eldménalue venyy toisen eldménalueen tarpeiden mukaan
(Ashforth ym., 2000). Toisin sanoen, jos yksilo tydskentelee ainoastaan tydajalla tyOpaikalla ja
vapaa-ajalla eldd vapaa-ajan roolia, on raja ndiden eldménalueiden vililld joustamaton. Raja on
puolestaan joustava, jos yksild voi valita vapaasti fyysisesti ja ajallisesti missd tyOskentelee
(esimerkiksi hoitaa tydasioita vapaa-ajallaan).

Rajaa voidaan myds luonnehtia epdsymmetriseksi tai symmetriseksi (Bulger, Matthews, &
Hoffman, 2007; Hecht & Allen, 2009; Olson-Buchanan & Boswell, 2006). Epdsymmetrinen raja sallii
keskeytykset vain toiseen suuntaan. Esimerkiksi vain yksityiseldma saa hiiritd tyoeldamid, mutta ei
toisin pdin. Symmetrinen raja on puolestaan yhtd vahva molempiin suuntiin. Hechtin ja Allenin
(2009) mukaan raja tyon ja vapaa-ajan vélilld on usein epdsymmetrinen, silld raja 1dpdisee enemmén

tyOstd vapaa-ajalle kuin toisinpédin. Téssd tutkimuksessa keskitytddnkin vain tyOstd vapaa-ajalle



ulottuvaan rajaan, koska vapaa-ajan vahva raja kotona ndyttdd olevan tirkedmpi affektiivisen
hyvinvoinnin kannalta kuin vahva raja tdissa (Spieler, Scheibe, Stamov-Rossnagel, & Kappas, 2017).
Toisin sanoen tydasioiden tunkeutuminen kotiin ndhddan hyvinvoinnin kannalta haitallisempana kuin

kotiin liittyvien asioiden ulottuminen t6ihin.

Vapaa- Vapaa-
aika aika

Segmentointi Integrointi

Kuvio 1. Segmentointi ja integrointi eri eliménalueiden valilla

Yksilot luovat aktiivisesti rajoja eri roolien vdlille organisoidakseen ympdristoddn ja
pystyédkseen keskittymédn kullakin hetkelld merkittdvimpéén rooliin (Ashforth ym., 2000). Yksilot
suosivat sitd roolia, joka tarjoaa tyydyttdvid ulkoisia tai sisdisid palkkioita. Kossekin ja kollegoiden
(2005) mukaan rajanhallinnan strategioihin vaikuttavat tyon rakenne ja ominaisuudet seka yksilolliset
tekijit. Yksilot eroavat sen mukaan, kuinka tiukasti he haluavat pitdd tyon ja vapaa-ajan erillddn —
titd voidaan kutsua segmentaatiopreferenssiksi (Ashforth ym., 2000; Kim & Hollensbe, 2017;
Kossek ym., 2005; Kreiner 2006; Nippert-Eng, 1996a). Jos yksilo puolestaan haluaa vuorovaikutusta
eldmédnalueiden vilille ja yhdistdd tyd- ja vapaa-ajan roolit, on segmentaatiopreferenssi véhéinen.
Nippert-Engin (1996a, 1996b) mukaan rajapreferenssi muotoutuu henkilon fyysisen, ajallisen ja
kulttuurisen ympariston myotd ja yksilo voi myos kehittdd omaperiisid tapoja rajojen luomiseen
(Allen ym., 2014). Toisin sanoen yksilo itse muokkaa tyon ja vapaa-ajan rajaa itselleen sopivaksi
(esim. joillakin on eri kalenterit tdihin ja vapaa-ajalle) ja pyrkii aktiivisesti hallitsemaan rajoja niin,
ettd ne tukevat segmentaatiopreferenssid (Nippert-Eng, 1996a). Koska teknologia mahdollistaa tyon

tekemisen kotona aikaisempaa helpommin, yksilot pitévit rajaa ylld esimerkiksi sddtelemalld, missa



ja milloin he kdyttdvat tyohon liittyvid laitteita (Duxbury, Higgins, Smart, & Stevenson, 2014).

Segmentaation my6té vuorovaikutus roolien vililld on minimoitu (Ashforth ym., 2000).

1.3. Tyosti vapaa-aikaan ulottuvien keskeytysten yhteys hyvinvointiin

Téassd tutkimuksessa tyon ja vapaa-ajan vélistd rajaa ldhestytdén keskeytyksen (engl. interruption)
kisitteelld, koska se kuvaa kdytdnnoOssé sitd, kuinka yksilot integroivat tai segmentoivat tyotd ja
vapaa-aikaa (Matthews ym., 2010). Keskeytyksilla tarkoitetaan eldménalueelta toiselle tunkeutuvaa
kéyttdytymistd (Kossek ym., 2012), esimerkiksi tyopuheluihin ja sdhkdposteihin vastaamista vapaa-
ajalla tai toiden tuomista kotiin. Keskeytysten myotd aika ja huomio siirtyy eliménalueelta toiselle
(Kinnunen, Rantanen, de Bloom, Mauno, Feldt, & Korpela, 2016). Nykydan erilaiset sdahkoiset
viestimet ovat yleistyneet myos koulumaailmassa, jolloin viestit oppilaiden vanhemmilta ulottuvat
kotiin (Wilma-viestit).

Tyon ulottumisella vapaa-ajalle voi olla merkittdvid seurauksia henkilon henkiselle
hyvinvoinnille. Adisan, Gbadmosin ja Osabuteyn (2017) mukaan mobiiliteknologian kdyttdminen
tydajan jélkeen on haitallisesti yhteydessd henkilon terveyteen ja hyvinvointiin. Tamén lisdksi ty0sta
vapaa-ajalle ulottuvat keskeytykset ovat my0s yhteydessd suurempaan psykologiseen stressiin
(Kossek ym., 2012), kun taas keskeytysten vidhdisen méérdn, on todettu olevan yhteydessd
suurempaan affektiiviseen hyvinvointiin (Spieler ym., 2017). Téta tyostd aiheutuvien keskeytysten
yhteyttd heikentyneeseen hyvinvointiin voidaan selittdd ponnistusten ja palautumisen mallin (engl.
effort-recovery model, Meijman & Mulder, 1998) avulla. Mallin mukaan tyon vaatimusten takia
yksild joutuu ponnistelemaan selviytydkseen tyotehtdvistdéin. Ponnisteluista seuraa lyhytkestoisia
psykologisia ja fysiologisia kuormitusreaktioita (kuten vdsymys ja kohonnut syke), jotka voivat
ilmetd kayttdytymisessd ja subjektiivisina tuntemuksina. Visymys ja stressi ovat tyon yleisimmat
lyhytvaikutteiset seuraukset, silli energiavarastomme tyhjenee ponnisteluiden myotd (Ziljstra &
Cropley, 2006). Optimaalisessa tilanteessa ndmi akuutit reaktiot palautuvat tyopdivad edeltiville
tasolle vapaa-ajalla, mikd kertoo siité, ettd seuraavaan tyOpdivddn mennessd yksildo on palautunut
tyostd. Mallin mukainen palautuminen on siis elpymisprosessi, joka toimii vastakkaisena prosessina
tyon kuormittumisprosessille. Palautumista tapahtuu yksilon vapaa-ajan toimintojen (esim. litkunta)
ja palautumiskokemusten (esim. psykologinen irrottautuminen tyostd) avulla (Sonnentag & Fritz,

2007; ten Brummelhuis & Bakker, 2012), joten néin ollen vapaa-aika on tirkedd. Useiden tutkimusten



mukaan palautuminen vapaa-ajalla edistdd yksilon hyvinvointia ja terveyttd (ks. esim. katsaukset
Sonnentag & Fritz, 2015; Sonnentag, Venz, & Casper, 2017).

Jos akuutit reaktiot kuitenkin pitkittyvét tai ilmenevét toistuvasti, palautuminen epdonnistuu.
Toisin sanoen, jos tyon aiheuttamia keskeytyksid koetaan paljon vapaa-ajalla, yksilo ei saa tarpeeksi
taukoa tyon vaatimuksista palautuakseen. Epdonnistunut palautuminen nédkyy psykobiologisten
jarjestelmien aktivoitumisena. Joon siis vaikeus palautua tyon vaatimista ponnisteluista vapaa-ajalla,
minkd vuoksi hidnen tdytyy tehdd korvaavia ponnistuksia suoriutuakseen toistd asianmukaisesti
(Geurts & Sonnentag, 2006). Tdmidn myotd kumuloitunut stressiprosessi johtaa kroonisiin
negatiivisiin reaktioihin, kuten kroonistuneeseen korkeaan sykkeeseen, verenpainetautiin, krooniseen
visymykseen ja uniongelmiin (Sluiter, Frings-Dresen, van der Beek, & Meijman, 2001).
Epédonnistuneen palautumisen myotd energiavarastojen tdydennys epdonnistuu, minkd vuoksi
yksilolld ei ole riittdvdsti voimavaroja késitelld tilannetta. Ilman kunnollista palautumista yksild
saattaa kokea stressaavat tekijat uhkana (Sonnentag & Geurts, 2009), joiden pitkittymisen
seurauksena tyontekija voi kokea suurempaa visymysti ja tydbuupumusta sekd muuten heikentynytta
hyvinvointia (Sonnentag & Fritz, 2007). Esimerkiksi tyOstd vapaa-ajalle ulottuvat keskeytykset,
kuten puhelut tai sihkdpostit tyopaikalta, voidaan ndhda tillaisina terveyttd uhkaavina stressitekijoiné
pitkédén ja toistuvasti jatkuessaan.

Edelld mainitut tydstd vapaa-aikaan ulottuvat keskeytykset uhkaavat tyontekijan palautumista
vapaa-ajalla, sillé silloin palautumisen kannalta tirked psykologinen irrottautuminen tydsta hairiintyy
(Derks, van Mierlo, & Schmitz, 2014; Sonnentag, Kuttler, & Fritz, 2010). Psykologinen
irrottautuminen auttaa tyostd palautumisessa (Sonnentag & Fritz, 2007; 2015) ja silld tarkoitetaan
kokemusta irrottautua tyostéd fyysisesti ja henkisesti vapaa-ajalla (Fritz & Sonnentag, 2006). Vapaa-
ajalla tehty ty6 estdd palautumista, koska aikaa jaa vihemmaén psykologista irrottautumista edistéville
vapaa-ajan aktiviteeteille. My0s tydasioiden ajattelu vapaa-ajalla uhkaa tydstd irrottautumista ja siten
hyvinvointia (Fritz & Sonnentag, 2006). Tutkijat ovatkin korostaneet selkeiden rajojen merkitysta
palautumisen toteutumiselle (Park & Jex, 2011; Sonnentag ym., 2010), silld vapaa-ajalla tehdyn tyon
tiedetddn olevan yhteydessd heikompaan irrottautumiseen nukkumaan mentédessa (ten Brummelhuis
& Bakker, 2012). Tiedetddn myos, ettd tyohon liittyvan teknologian kdytto vapaa-ajalla (Chesley,
2005; Schmitz, 2014; Kreiner ym., 2009; Park, Fritz, & Jex, 2011) on uhaksi psykologiselle
irrottautumiselle. Epdonnistunut psykologinen irrottautuminen néyttidd olevan uhka hyvinvoinnille,
silld sen on todettu olevan yhteydessd tyohon liittyvddn uupumukseen ja palautumisen tarpeeseen
(Derks ym., 2014; Sonnentag ym., 2010). Keskeytyksilld uskotaan olevan kestdvid negatiivisia

vaikutuksia psykologiseen irrottautumiseen, silld keskeytykset tydstd vapaa-aikaan ennustivat



psykologisen irrottautumisen puutetta vuoden aikavililli (Kinnunen, Feldt, de Bloom, Sianoja,
Korpela, & Geurts, 2017).

Psykologinen irrottautuminen on positiivisesti yhteydessd hyvinvointiin (Sonnentag & Fritz,
2015). Tassé tutkimuksessa hyvinvoinnilla tarkoitetaan uupumusasteista visymysté, palautumisen
tarvetta ja fyysistd oireilua. Tyduupumuksen ulottuvuuksista keskitytddn ainoastaan sen
emotionaaliseen komponenttiin eli uupumusasteiseen vasymykseen, silld sitd voidaan pitdd
tyduupumuksen ydinoireena (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001). Uupumusasteisella visymyksella
tarkoitetaan tunnetta fyysisten ja henkisten voimavarojen ehtymisestd, joka syntyy liiallisen
kuormituksen ja vaatimusten myd6td (Demerouti Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001; Maslach &
Leiter, 2008). Tdhdn vidsymyksen tilaan liittyy keskeisesti tunteet fyysisestd visymyksesti,
ylikuormituksesta ja levon tarpeesta. Uupumusasteiseen visymykseen liittyva stressi ja krooninen
viasymys ei tunnu helpottuvan lepddmaélld. Toinen tdmén tutkimuksen hyvinvoinnin kuvaajista on
palautumisen tarve. Palautumisen tarpeella tarkoitetaan sitd, missd miérin yksilé kokee tyOpdivin
aikaisten ponnisteluiden jilkeisti tarvetta toipua, virkistyé ja voimistua (Meijman & Mulder, 1998).
Sen ajatellaan olevan merkkind riittimattomastd palautumisesta (van Veldhoven & Boersen, 2003).
Palautumisen tarve voi ilmentyd energian puutteena ja haluttomuutena jatkaa tehtdvdd. Siithen
liitetdén drtyneisyyttd, tunteiden ylikuormittuneisuutta ja suorituskyvyn heikentymisti (Jansen, Kant,
& Bradt, 2002; Van Veldhoven & Boersen, 2003) seki sosiaalista vetdytymisté (Sluiter ym., 2001).
Tassd tutkimuksessa fyysistd hyvinvointia kuvataan erilaisten fyysisten oireiden avulla, esimerkiksi
padnsarky, syddmentykytys ja niska-ja hartiavaivat (Spector & Jex, 1998), jotka voivat olla seurausta
kasaantuneesta stressistd (Sluiter, ym., 2001). Stressi voi laukaista esimerkiksi paansédrkyd (Martin,
Lae, & Reece, 2007) tai niskavaivoja (Viikari-Juntura, Martikainen, Luukkonen, Mutanen, Takala,
& Riihiméki, 2001). Stressi voi myos lisdtd fyysiselle terveydelle haitallista kiyttdytymistd, kuten
esimerkiksi tupakointia (Spector & Jex, 1998).

Tyohon liittyvén teknologian kdyttd vapaa-ajalla on useammassa tutkimuksessa todettu olevan
yhteydessa heikompaan hyvinvointiin (Ninaus, Diehl, Terlutter, Chan, & Huang, 2015; Schieman &
Young, 2013). Koska tyostd aitheutuvat keskeytykset vaikeuttavat yksilon palautumista, voivat ne
aiheuttaa yksilolle korkeampaa palautumisen tarvetta (Demerouti, Taris, & Bakker, 2007). Tyon ja
vapaa-ajan integrointi, eli tydasioiden hoitaminen myds vapaa-ajalla, on yhteydessd suurempaan
uupumukseen, vihdisempéddn palautumiseen ja heikompaan hyvinvointiin (Wepfer, ym., 2018).
To6ihin liittyviin aktiviteetteihin kdytetty aika vapaa-ajalla on positiivisesti yhteydessd palautumisen
tarpeeseen (Sonnentag & Ziljstra, 2006) ja korkeaan uupumukseen aamulla (ten Brummelhuis &

Trougakos, 2014).



1.4. Segmentaatiopreferenssi keskeytysten ja hyvinvoinnin yhteytti muuntavana tekijina

1.4.1.Segmentaatiopreferenssi ja sen yhteys hyvinvointiin

Tassd tutkimuksessa tutkitaan segmentaatiopreferenssid tyoOstd aiheutuvien keskeytysten ja
hyvinvoinnin yhteyttd mahdollisesti muuntavana tekijdnd. Preferenssi kuvaa henkilon halukkuutta
yhdistda eli integroida (integraatiopreferenssi) tai erottaa eli segmentoida (segmentaatiopreferenssi)
ty0 ja vapaa-aikaa (Kreiner, 2006). Toisin sanoen segmentaatiopreferenssi (vs. integraatiopreferenssi)
kuvaa sitd, minka verran yksilo haluaa pitii tyo ja vapaa-ajan roolit seké néihin eldmin osa-alueisiin
liittyvit asiat erillddn (vs. yhdessd). Segmentaatiopreferenssin ollessa vihdinen (integroijat), yksilo
haluaa pitdi tyon ja vapaa-ajan ldhekkain, luoden ldpéisevid rajoja eldméanalueiden vilille (Ashforth
ym., 2000; Derks, Bakker, Peters, & van Wingerden, 2016). Yksilot, joilla segmentaatiopreferenssi
on voimakas (segmentoijat), luovat enemmén ja vahvempia rajoja esimerkiksi tyohon liittyvéan
teknologian kdyttoon vapaa-ajalla (Park & Jex, 2011). Yksilo siis pyrkii luomaan rajoja
preferenssinsd mukaisesti (Ashforth ym., 2000; Nippert-Eng, 1996b).

Tutkimustulokset segmentaatiopreferenssin yhteyksistd hyvinvointiin ovat ristiriitaista, silla
yhteyksid 10ytyy positiivisiin ja negatiivisiin seurausmuuttujiin. Park ja Jex (2011) havaitsivat
tutkimuksessaan voimakkaan segmentaatiopreferenssin olevan yhteydessa yksiloiden vihdisempéin
tyon ja perheen viliseen konfliktiin, joka puolestaan on yhteydessd parempaan hyvinvointiin.
Rothbard, Phillips ja Dumas (2005) kuitenkin havaitsivat, ettd halukkuus roolien segmentointiin oli
negatiivisesti yhteydessd tyOtyytyvdisyyteen ja organisaatioon sitoutumiseen. Voimakas
segmentaatiopreferenssi oli myds positiivisesti yhteydessd emotionaaliseen uupumukseen
(Foucreault, Ollier-Malaterre, & M¢énard, 2018). Segmentaatiopreferenssin yhteyttd muihin téssa
tutkimuksessa kéytettdviin hyvinvointimuuttujiin ei tietdmykseni mukaan ole aikaisemmin tutkittu.
Segmentaatiopreferenssin on kuitenkin todettu olevan positiivisesti yhteydessd psykologiseen
irrottautumiseen (Hahn & Dormann, 2013; Park ym., 2011), jonka puolestaan tiedetddn olevan
yhteydessd positiivisesti moniin hyvinvointimuuttujiin. Thmiset, jotka irrottautuvat psykologisesti
tyOstddn vapaa-ajalla, raportoivat vdhdisempdd uupumusta ja vdhdisempdd palautumisen tarvetta
(Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009) sekd védhdisempid fyysisid oireita (Shimazu, Sonnentag,
Kubota, & Kawakami, 2012). Toisin sanoen mitd enemmaén tyontekijd haluaa erottaa tyon ja vapaa-
aikansa, sitd enemmén hdn kokee psykologista irrottautumista, joka on puolestaan positiivisesti

yhteydessd hyvinvointiin.



Ristiriitaiset tulokset voivat liittyd siihen, ettd segmentaatiopreferenssin yhteyttd on tutkittu
erillddn todellisuudesta, eli siitd, voiko henkild toteuttaa preferenssiddn kaytdnndssi (Kreiner, 2006).
Toisin sanoen, vaikka ihmiset pyrkivit luomaan rajoja preferenssinsd mukaisesti, se ei ole aina
mahdollista esimerkiksi tyon luonteen vuoksi. Jos preferenssin ja todellisuuden vililli on
yhteensopimattomuutta, hyvinvointi voi kérsid, kun taas preferenssin ja todellisuuden kohdatessa

voidaan todenndkoisesti hyvin.

1.4.2.Segmentaatiopreferenssi yhteytti muuntavana tekijini

Edella sanotun mukaisesti, tdssd tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdd, muuntaako
segmentaatiopreferenssi tyosti aiheutuvien keskeytysten negatiivista yhteyttd yksilon hyvinvointiin.
Kuten aiempana on esitelty, keskeytysten yhteyttd hyvinvointiin voidaan selittdd ponnistusten ja
palautumisen malliin (Meijman & Mulder, 1998) avulla. Ty0std vapaa-ajalle suuntautuvat
keskeytykset haittaavat yksilon psykologista irrottautumista vapaa-ajalla, jonka takia palautuminen
tyopdivan aikaisista stressireaktioista on vaarassa. On kuitenkin mahdollista, etti henkilon
segmentaatiopreferenssi muuntaa preferenssin ja hyvinvoinnin yhteyttd. Silloin kun yksilon
segmentaatiopreferenssi on védhdinen, keskeytysten aiheuttamat negatiiviset seuraukset voivat olla
vihdisemmadt kuin silloin, jos hdn voimakkaasti preferoi eri eldménalueiden segmentaatiota.
Preferenssien ja todellisuuden kohtaamista voidaan tarkastella henkilon ja ympériston
sopivuuden (engl. person-environment fit) nakokulman avulla (Kreiner, 2006; Kristof, 1996), jolla
tarkoitetaan ympdériston tarjoamien mahdollisuuksien (engl. supplies) yhteensopivuutta yksilon
tarpeiden, arvojen tai preferenssien kanssa. Kun tydntekijin tarpeet ja ympériston tarjoamat
mahdollisuudet kohtaavat, yhteensopivuus (engl. fif) saavutetaan. Tassd tutkimuksessa tyostd vapaa-
aikaan suuntautuvien keskeytysten madraa kuvaa ympériston tarjoamia mahdollisuuksia (todellisuus)
ja yksilon segmentaatiopreferenssin voimakkuus yksildd. Jotta yhteensopivuus yksilon ja tyon vélilld
saavutettaisiin, keskeytysten pitdisi olla véhiisid, mikdli segmentaatiopreferenssi on voimakas. Jos
yksilon tarpeet eivit kohtaa ympéariston tarjoamien mahdollisuuksien kanssa, voidaan puhua niiden
vilisestd epdsopivuudesta (engl. mismatch). Esimerkkind epdsopivuudesta on se, ettd henkild, jolla
on korkea segmentaatiopreferenssi, kokee paljon tyon aiheuttamia keskeytyksid vapaa-ajallaan (esim.
saa kotiin paljon ty6hon liittyvid puheluita). Teoria ennustaa, ettd yhteensopivuus yksilon tarpeiden

ja ympariston todellisen tilanteen vélilld on yhteydessd parempaan hyvinvointiin (Kristof, 1996).



Myos aikaisempi tutkimus tukee ajatusta toivotun ja toteutuneen tilanteen yhteensopivuuden
yhteydestd parempaan hyvinvointiin sekd fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen (Ammons, 2013;
Chen, Powell, & Greenhaus, 2009; Daniels & De Jonge, 2010; Kreiner, 2006; Piszcek & Berg, 2014;
Rothbard, ym., 2005). Segmentaatiopreferenssin ollessa korkea, tyohon liittyvan teknologian kaytto
vapaa-ajalla oli voimakkaammin positiivisesti yhteydessd emotionaaliseen uupumukseen (Piszczek,
2017). Kun segmentaatiopreferenssi oli vdhdinen (integroijat), viestintiteknologian kdyton vaikutus
hyvinvointiin ei ollut niin vahvaa (de Man ym., 2008), silli toivotun ja toteutuneen tilanteen vélilld
vallitsi yhteensopivuus. My0s Olson-Buchanan ja Boswellin (2006) tutkimus tukee ajatusta, ettid
integroijilla affektiiviset reaktiot vapaa-ajalla koettuihin tyostd aiheutuviin keskeytyksiin olisivat
vihemmén negatiivisia. Edwards ja Rothbard (1999) toteavat yhteensopivuuden toteutumisen
ennustavan parempaa hyvinvointia, kuten perhetyytyvidisyyttd, vihempai ahdistusta ja masennusta.
Tamén lisdksi Kreinerin (2006) mukaan yhteensopivuus on yhteydessd tyontekijin kokemaan
matalampaan stressiin.

Kuten Xie, Ma, Zhou ja Tang (2018) toteavat, tyohon liittyva teknologian kéyttd vapaa-ajalla
voidaan kokea ympdriston tarjoamana mahdollisuutena, joka voi vaikuttaa tyOntekijin
emotionaaliseen uupumiseen riippuen heiddn segmentaatiopreferenssistddn. Integroivat yksilot
voivat esimerkiksi tehokkaammin hallita aikaa eikd keskeytyksid koeta uhaksi hyvinvoinnille
(Duxbury ym., 2014; Piszczek, 2017). Voimakkaan segmentaatiopreferenssin vuoksi roolin
vaithtaminen keskeytystilanteissa on hankalaa, koska keskeytykset tulevat odottamatta (Ashforth ym.,
2000; de Man ym., 2008). De Man ja muut (2008) kuvailevat odottamattomien keskeytysten saattavan
aiheuttaa segmentoijille vaikeuksia keskittyd kotiin tulleeseen tyOpuheluun ja unohtaa se
myO6hemmin. Toisin sanoen keskeytykset eivét ole heidén preferenssiensd mukaisia, mistéd voi seurata
hyvinvoinnin heikkenemisti. Edelld mainittuun teoriaan ja aikaisempaan empiiriseen tutkimukseen
nojaten voidaan olettaa, ettd segmentaatiopreferenssi muuntaa keskeytysten ja hyvinvoinnin vélistd

yhteyttd riippuen siitd, kohtaatko henkilon toivoma tila todellisuuden kanssa.

1.5. Tutkimusongelmat ja -hypoteesit

Tutkimuksen pddtavoitteena oli tarkastella opettajien kokemien tyon ja vapaa-ajan vilisten
keskeytysten yhteyttd hyvinvointiin sekd sitd, muuntaako segmentaatiopreferenssi tdtd yhteytta.
Oletuksena oli, ettd opettajat kokevat paljon keskeytyksia tydstd kotiin, silld tyopdivéa jatketaan usein

kotona. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend kaytettiin rajanhallinnan teorioita, joiden mukaan
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yksil6t luovat ja yllapitavit rajoja tyon ja vapaa-ajan vélilld edistddkseen tasapainoa niiden vélilla ja
hallitakseen rooleille ominaisia vaatimuksia ja voimavaroja (Ashforth ym., 2000; Clark, 2000).
Tamaén lisdksi tutkimus perustui Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistusten ja palautumisen malliin,
jonka mukaan keskeytykset uhkaavat palautumista, kuten ty0sté irrottautumista, ja siten hyvinvointia
(Sonnentag & Fritz, 2015). Keskeytysten myo6td onnistunut tydpdivan jdlkeinen palautuminen on
vaarassa Segmentaatiopreferenssin muuntavaa vaikutusta tyostd aiheutuvien keskeytysten ja
hyvinvoinnin vélilld lahestyttiin henkilon ja ympériston yhteensopivuuden nidkokulmasta (Kreiner,
2006; Kristof, 1996), jolla tarkoitetaan tyon tarjoamien mahdollisuuksien yhteensopivuutta yksilon
toiveiden kanssa. Néiden teorioiden sekd aikaisempien empiiristen havaintojen perusteella

tutkimuksessa asetettiin seuraavat tutkimuskysymykset ja hypoteesit (kuvio 2):

1. Ovatko tyOstd vapaa-aikaan ulottuvat keskeytykset yhteydessd hyvinvointiin
(uupumusasteinen vasymys, palautumisen tarve, fyysiset oireet)

Hypoteesi 1. Ty0std vapaa-aikaan ulottuvat keskeytykset ovat yhteydessd heikompaan

hyvinvointiin eli suurempaan uupumusasteiseen visymykseen (Hla), palautumisen tarpeeseen

(H1b) ja fyysiseen oireiluun (H1c).

2. Onko segmentaatiopreferenssi yhteydessd hyvinvointiin?

Aiempien ristiriitaisten tutkimustulosten vuoksi tdhidn kysymykseen ei aseteta hypoteesia

3. Muuntaako segmentaatiopreferenssi tyostd aiheutuvien keskeytysten yhteyttd hyvinvointiin?
Hypoteesi 2: Segmentaatiopreferenssi muuntaa tyOstd aiheutuvien keskeytysten yhteyttd
hyvinvointiin siten, ettd segmentaatiopreferenssin ollessa voimakas, keskeytysten negatiivinen
yhteys uupumusasteiseen vasymykseen (H2a), palautumisen tarpeeseen (H2b) ja fyysisiin

oireisiin (H2c) on vahvempi kuin segmentaatiopreferenssin ollessa vahéinen.

HI
Keskeytykset | Hyvinvointi

- Uupumusasteinen viasymys
- Palautumisen tarve
H?2 - Fyysiset oireet

/

Segmentaatiopreferenssi

Kuvio 2. Tutkimuksen asetelma ja hypoteesit
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2 MENETELMAT

2.1. Tutkimuksen toteuttaminen ja osallistujat

Taman tutkimuksen aineisto on kerétty yhteistydssd Opetusalan Ammattijarjestd6 OAJ:n kanssa
kyselytutkimuksena toukokuussa 2017. Aineisto kerdttiin sdhkoOpostitse ldhetetylldi Webroprol -
ohjelmalla luodulla elektronisella kyselylld, jonka OAJ ldhetti kaikkiaan 3500 opettajalle ympéri
maata. Kysely ldhetettiin 1500 aineenopettajalle, 1500 luokanopettajalle (siséltden erityisopettajat)
sekd 500 rehtorille (sisdltden muut koulun johtajat ja hallinnollista ty6téd tekevit) seuraavin rajauksin:
aineen- ja luokanopettajista 500 oli alle 45-vuotiaita, 500 oli 45-55-vuotiaita ja 500 oli yli 55-
vuotiaita. Toimimattoman sdhkdpostin vuoksi palautuneiden 224 viestin osalta otosta tdydennettiin
valitsemalla siithen toinen alkuperdistd opettaja- ja ikdryhméd edustava vastaaja. Kahden
muistutusviestin jilkeen kyselyyn saatiin kaikkiaan 909 vastausta, joten vastausprosentti oli 26
(909/3500). Parhaiten kyselyyn vastasivat luokanopettajat (30 %), toiseksi parhaiten rehtorit (28 %)
ja heikoiten aineenopettajat (21 %). Verrattaessa vastanneiden opettajien (ts. rehtorit ja koulujohtajina
hallinnollisissa tehtdvissd tydskentelevdt pois lukien) taustatietoja OAJ:n jisenrekisteritietoihin
havaittiin, ettd tutkimukseen osallistujat olivat vanhempia, useammin naisia ja useammin
aineenopettajia kuin OAJ:n jdsenistossd. Osallistujien vanhempi ikd liittyy tapaan, jolla otos
muodostettiin.

Tutkimuksen taustatietojen tarkastelu osoitti, ettd vastaajista yli puolet (78,0 %) oli naisia ja
keski-ikd wvastaajilla oli 50,6 wvuotta (kh = 9,76). Suurin osa vastaajista (77,5 %) asui
puolison/kumppanin kanssa, lapsia oli 39,2 %:lla vastaajista. Tutkimukseen vastanneiden kotona asui
keskiméddrin yksi huollettavaa lapsi (kh = 1,10) ja nuorimman kotona asuvan huollettavan lapsen
keskimddrdinen ikd oli 10,3 vuotta (kh = 6,89). Tutkimukseen osallistuneet tyOskentelivit
keskiméérin 37,4 tuntia viikossa (kh = 9,24) viikoittaisen tyotuntien vaihdellessa viidesta tunnista 80
tuntiin. Suunnilleen puolet (49,3 %) vastaajista tydskenteli luokanopettajana tai erityisopettajana,
reilu kolmannes (35,3 %) aineenopettajana ja 15,4 % esimiesasemassa (esimerkiksi rehtori).
Enemmistd vastaajista (86,3 %) oli pysyvédssd tai toistaiseksi voimassa olevassa tyOsuhteessa ja
tyypillisesti vastaajat tydskentelivdt kokopdiviisesti (95,2 %). Valtaosa (93,4 %) vastaajista
tyoskenteli peruskoulussa ja ldhes kaikki (92,7 %) olivat tydskennelleet nykyisen tyOnantajan

palveluksessa yli vuoden.
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2.2. Mittarit ja muuttujat

Tutkittavat vastasivat laajasti kyselyyn, jossa kysymykset liittyivét tyohon, tydympéristoon, vapaa-
aikaan, hyvinvointiin, terveyteen ja yleisiin taustatekijoihin. Téssd tutkimuksessa hyoddynnettiin
seuraavia tyOn ja vapaa-ajan rajaa sekd hyvinvointia koskevia kysymyksia:

Keskeytyksid tyostd vapaa-ajalle tutkittiin kolmella viittimalla (Kossek ym., 2012), joita
arvioitiin viisiportaisella asteikolla 1 (tdysin eri mieltd) — 5 (tdysin samaa mieltd). Vastaajia pyydettiin
ottamaan kantaa seuraaviin véittdimiin “Vastaan tyohoni liittyviin puheluihin ja viesteihin
(tekstiviestit, sahkopostit, Wilma -viestit) vapaa-ajallani”, ”Tuon sddnnoéllisesti toitd kotiin™ ja ”’Sallin
tyoni aiheuttamat keskeytykset viettdessdni aikaa perheeni tai ystdvieni kanssa”. Mittarin kolmesta
osiosta muodostettiin summamuuttuja keskeytykset tyOstd vapaa-aikaan, jonka Cronbachin
alfakerroin oli .72.

Segmentaatiopreferenssid mitattiin Kreinerin (2006) luoman mittarin kolmella vaittimalla.
Vastaajia pyydettiin ottamaan kantaa viisiportaisella asteikolla 1 (tdysin eri mieltd) — 5 (tdysin samaa
mieltd) seuraaviin viittdmiin: “En pidé siitd, ettd minun pitdd ajatella tydtdni kotona ollessani”, ”En
pidé siitd, ettd tydasiat hiipivét kotieldméédni” ja “Minusta on parempi pitdd tyOasiat tyopaikalla”.
Mittarin kolmesta osiosta muodostettiin segmentaatiopreferenssid kuvaava summamuuttuja, jonka
Cronbachin alfakerroin oli .78.

Hyvinvointia mitattiin uupumusasteisen visymyksen, palautumisen tarpeen ja fyysisten
oireiden avulla. Uupumusasteista vdsymystd mitattiin kolmella viittdmalld (esim. ”Nukun usein
huonosti erilaisten tydasioiden takia”), jotka perustuvat Bergen Burnout Inventoryyn (BBI-9)
(Salmela-Aro, Rantanen, Hyvonen, Tilleman, & Feldt, 2011). Viitteitd arvioitiin kuusiportaisella
asteikolla 1 (tdysin samaa mieltd) — 6 (tdysin eri mieltd). Summamuuttujan (kédnnetty asteikko)
Cronbachin alfakertoimeksi saatiin .76. Palautumisen tarvetta arvioitiin lyhennetylld “Need for
Recovery” —mittarilla (van Veldhoven & Boersen, 2003). Vastaajia pyydettiin ottamaan kantaa
kuuteen viittdiméédn (esim. “Tultuani kotiin toisten tulisi jattdd minut joksikin aikaa omiin oloihin”),
joihin vastattiin viisiportaisella asteikolla 1 (tdysin samaa mieltd) — 5 (tdysin eri mieltd). Mittarin
Cronbachin alfakerroin oli .87. Fyysisid oireita Kartoitettiin “Physical Symptoms Inventoryn”
(Spector & Jex, 1998) seitsemadlld oireella (esim. padnsérky, vatsavaivat sekd niska- ja hartiavaivat),
joiden esiintyvyyttd viimeisen kuukauden aikana arvioitiin kuusiportaisella asteikolla 1 (tuskin
koskaan) — 6 (ldhestulkoon joka pdivd). Kuudesta viittdmastdi muodostetun summamuuttujan

Cronbachin alfakerroin oli .75.
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Taustamuuttujina tutkimuksessa tarkasteltiin sukupuolta, ikdd ja tyétuntien mddrdd. Aiempien
tutkimustulosten mukaan ién ja uupumusasteisen visymyksen yhteydet ovat ristiriitaisia. Brewerin ja
Shapartin (2004) meta-analyysin sekd Maslachin ja muiden (2001) mukaan vanhemmat ihmiset
kokevat vihemmén uupumusasteista vdsymystd, kun taas Aholan (2007) mukaan nuoremmat
tyontekijat kokevat uupumusasteista visymystd vihemmén. My0s pitkien tyotuntien (Hu, Chen, &
Cheng, 2016) ja naissukupuolen (ks. meta-analyysi Purvanova & Muros, 2010) on todettu olevan
yhteydessd uupumusasteiseen visymykseen. Palautumisen tarvetta kokevat enemmin vanhemmat
tyontekijét ja naiset (Kiss, de Meester, & Braeckmam, 2008). Tamin lisdksi pitkd tydaika viikossa
on yhteydessd palautumisen tarpeeseen (Jansen, Kant, Aml Amelsvoort, Nijhuis, & van den Brandt,
2003). Naissukupuoli (Gijsbers van Wiik, Huisman, & Kolk, 1999) ja pitké tyoaika (Nixon, Mazzola,
Bauer, Krueger, & Spector, 2011; Sato, ym., 2012) ovat yhteydessd suurempiin fyysisiin oireisiin.

2.3. Aineiston analysointi

Aineiston tilastolliseen analysointiin kédytettiin IBM SPSS Statistics -ohjelman versiota 23. Aluksi
tutkimuksessa tarkastettiin riippuvien hyvinvointimuuttujien eli uupumusasteisen viasymyksen,
palautumisen tarpeen ja fyysisten oireiden summamuuttujien jakaumien normaalisuus Kolmogorov-
Smirnovin testin ja histogrammien avulla. Testin mukaan muuttujat eivét olleet normaalijakautuneita
(p < .001), mutta histogrammien mukaan uupumusasteinen visymys noudatti normaalijakaumaa
kohtalaisesti, palautumisen tarve -muuttuja oli hieman vasemmalle vino ja fyysiset oireet -muuttuja
huomattavasti oikealle vino. Tédssd tutkimuksessa aineisto oli kuitenkin iso (N = 909) ja
regressioanalyysin tiedetdén tuottavan luotettavia tuloksia isossa aineistossa, vaikka muuttujat eivit
olisi tdysin normaalijakautuneita (ks. esim. Metsdmuuronen, 2009; Nummenmaa, 2010). Néin ollen
muuttujia kédytettiin alkuperdisessd muodossa. Tdmaén jdlkeen tarkasteltiin aineiston kuvailua varten
summamuuttujien keskiarvoja, keskihajontoja ja frekvensseji. Seuraavaksi tarkasteltiin muuttujien
vilisid korrelaatioita (Pearson).

Paamenetelmina tutkimuksessa kéytettiin regressioanalyysia, jolla tutkittiin tydstd aiheutuvien
keskeytysten ja segmentaatiopreferenssin suoria yhteyksid hyvinvointiin eli a) uupumusasteiseen
vasymykseen, b) palautumisen tarpeeseen ja c) fyysisiin oireisiin. Liséksi regressioanalyysin avulla
tutkittiin sitd, muuntaako segmentaatiopreferenssi tyOdstd vapaa-aikaan ulottuvien keskeytysten
yhteyttd hyvinvointiin. Keskeytyksistd ja segmentaatiopreferenssisti muodostettiin standardoidut

muuttujat, jotta multikollineaarisuudelta véltyttdisiin. Kertomalla ndmé standardoidut muuttujat
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luotiin ~ yhdysvaikutustermi  eli interaktiotermi. Hierarkkisiin regressiomalleihin  liséttiin
ensimmadiselld askeleella taustamuuttujat (sukupuoli, tydtunnit), joiden vaikutus kontrolloitiin.
Toisella askeleella malliin lisdttiin riippumaton muuttuja eli tyOstd aiheutuvat keskeytykset.
Kolmannella askeleella lisdttiin muuntava tekija eli segmentaatiopreferenssi. Viimeiselld askeleella
malliin lisdttiin interaktiotermi (keskeytykset tyostd vapaa-aikaan x segmentaatiopreferenssi).
Muuntavan vaikutuksen tutkimisen lisdanalyyseja varten tutkittavat jaettiin neljddn ryhméaan
keskeytysten madrin (vahdn/paljon)  ja segmentaatiopreferenssin voimakkuuden
(véhdinen/voimakas) mukaan Katkaisupisteend ryhmiin jakamisessa kaytettiin mediaania
(keskeytykset: mediaani 3,33 ja segmentaatiopreferenssi: mediaani 3,67). Ryhmit maéaériteltiin
seuraavasti: 1 = segmentaatiopreferenssin  ja  keskeytysten  yhteensopimattomuus
(segmentaatiopreferenssi ka > 3,67) ja ty0std vapaa-aikaan suuntautuvat keskeytysten ka > 3,33), 2 =
integraatiopreferenssin ja keskeytysten yhteensopimattomuus (segmentaatiopreferenssi ka < 3,67 ja
keskeytykset tyOstd vapaa-aikaan ka <3,33), 3 = integraatiopreferenssin ja keskeytysten
vhteensopivuus (segmentaatiopreferenssi ka < 3,67 ja tyostd vapaa-aikaan suuntautuvat keskeytysten
ka > 333) sekd 4 = segmentaatiopreferenssin ja  keskeytysten  yhteensopivuus
(segmentaatiopreferenssi ka > 3,67 ja keskeytykset tydstd vapaa-aikaan ka < 3,33). Ryhmien
muodostamisen jdlkeen tarkasteltiin ryhmien vilisié eroja eri hyvinvointimuuttujissa yksisuuntaisen
varianssianalyysin avulla. Ryhmien viliset parivertailut tehtiin testimuuttujien varianssien

yhtésuuruudesta riippuen. Bonferroni-korjauksella tai Dunnettin T3-testilla.

3 TULOKSET

3.1. Kuvailevat tulokset ja muuttujien viliset korrelaatiot

Taulukkoon 1 on koottu taustamuuttujien ja summamuuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja
muuttujien véliset korrelaatiot (Pearson). Tutkimukseen vastanneet raportoivat keskeytyksid tyostd
vapaa-aikaan keskimiirdisesti (ka = 3,4, asteikko 1-5). Segmentaatiopreferenssid koettiin myos
keskiméardiseksi (ka = 3,6, asteikko 1-5). Vastaajista ldhes puolella (46,5 %, ka > 4,0)
segmentaatiopreferenssi oli voimakas eli ldhes puolet vastaajista halusi pitdd tyon ja vapaa-ajan

erillddn. Uupumusasteista vasymystd (ka = 3,6, asteikko 1-6) ja palautumisen tarvetta (ka = 3,3,
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asteikko 1-5) koettiin melko paljon. Fyysisid oireita vastaajat kokivat keskiméérin noin kerran
kuukaudessa (ka = 2,3, asteikko 1-6).

Korrelaatioiden tarkastelu (taulukko 1) osoitti, etti tyostéd aiheutuvat keskeytykset vapaa-aikaan
olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteydessd kaikkiin hyvinvointimuuttujiin. Toisin sanoen mitd
enemmaén keskeytyksid koettiin, sitd enemmaén koettiin uupumusasteista vasymysta (r = .21, p <.01),
palautumisen tarvetta (» = .11, p < .01) ja fyysisid oireita (r = .09, p < .01). Korkeampi
segmentaatiopreferenssi oli yhteydessid suurempaan uupumusasteiseen viasymykseen (» = .39, p <
.01), kasvaneeseen palautumisen tarpeeseen (» = .41, p < .01) ja suurempiin fyysisiin oireisiin (» =
24, p <.01) eli mitd halukkaampi henkil6 on pitiméén ty6- ja vapaa-aikansa erilldén, sitd heikompaa
hyvinvointia raportoitiin. Ty0std aiheutuvien keskeytysten ja segmentaatiopreferenssin vililld oli
negatiivinen yhteys (r = -.32, p <.01). Toisin sanoen, kun ty0 ja vapaa-aika haluttiin pitda erilldin,
keskeytyksid tyostd vapaa-aikaan koettiin vihemmaén.

Hyvinvointimuuttujat  olivat  positiivisesti  yhteydessd  toisiinsa  seuraavanlaisesti:
uupumusasteinen visymyksen kasvaessa palautumisen tarvetta (r = .67, p < .01) ja fyysisii oireita (r
= .42, p < .01) raportoitiin enemmin. Lisdksi palautumisen tarve ja fyysiset oireet olivat myos
positiivisesti yhteydessé (» = .45, p <.01) eli kasvanut palautumisen tarve oli yhteydessa kasvaneisiin
fyysisiin oireisiin.

Taustamuuttujista kaikkiin hyvinvointimuuttujiin oli yhteydessa sukupuoli ja ty6tunnit. Naiset
kokivat heikompaa hyvinvointia: he kokivat enemman uupumusasteista vasymysta (» = -.08, p <.05),
enemmaén palautumisen tarvetta (r =-.18, p <.01) ja fyysisid oireita (r =-.21, p <.01). Mitd enemmin
viikossa tyOskenneltiin, sitdi enemmédn koettiin uupumusasteista vasymystd (r = .33, p < .01),
palautumisen tarvetta (r =.18, p <.01) ja fyysisid oireita (» = .08, p <.01). Aikaisemman tutkimuksen
vastaisesti 1kd ei tdssd tutkimuksessa ollut yhteydessd hyvinvointi muuttujiin, joten tdma

taustamuuttuja jatettiin pois tulevista regressioanalyyseista.
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TAULUKKO 1. Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja keskindiset korrelaatiot (Pearson) (N = 907-909).

Muuttujat Ka Kh 1 2. 3 4. 5. 6. 7.
1. Sukupuoli’ - -

2. Iké (vuosina) 50,55 9,76  -.03

3. Tyo6tunnit viikossa 37,44 9,24 .06 -.03

4. Keskeytykset tyostd vapaa-aikaan (1-5) 3,39 1,00 -.04 .03 7%

5. Segmentaatiopreferenssi (1-5) 3,62 0,95 .04 -.09* .09%* -.32%%

6. Uupumusasteinen visymys (1-6) 3,56 1,18 -.08%* -.01 J33%* 21%* 39%*

7. Palautumisen tarve (1-5) 3,30 0,98 - 18%* -.03 8% 1 A1** O7**

8. Fyysiset oireet (1-6) 2,30 0,92 - 2] %* -.03 .08* .09* 24%* A42%* A45%*

*p<.05,**p<.01
1) 1 = nainen, 2 = mies
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3.2. Tyosta aiheutuvien Kkeskeytysten ja segmentaatiopreferenssin suorat yhteydet

hyvinvointiin ja segmentaatiopreferenssin muuntava yhteys

TyOstd vapaa-aikaan aiheutuvien keskeytysten ja segmentaatiopreferenssin suoria yhteyksid eri
hyvinvointimuuttujiin (uupumusasteinen vasymys, palautumisen tarve ja fyysiset oireet) tarkasteltiin
erillisilld regressioanalyyseilla.

Uupumusasteinen visymys. Hierarkkisen regressioanalyysin tulokset on esitetty taulukossa 2.
Ensimmadiselld askeleella malliin lisdttiin taustamuuttujat (sukupuoli ja tyotunnit), jotka selittivat 11,9
% (p < .001) uupumusasteisen visymyksen vaihtelusta. Molemmat taustamuuttujat olivat mallissa
tilastollisesti merkitsevid. Naiset raportoivat uupumusasteista visymystd miehid enemmén (p = -.10,
p < .0l1) ja mitd enemmin tyontekijilld oli viikossa tydtunteja, sitd enemmin héin koki
uupumusasteista vasymysté (B = .34, p <.001).

Toisella askeleella malliin lisdttiin riippumaton muuttuja eli keskeytykset tyostd vapaa-aikaan.
Taulukosta 2 ndhddin, ettd ty0std vapaa-aikaan aiheutuvat keskeytykset olivat positiivisesti (f = .15,
p <.001) yhteydessd uupumusasteiseen visymykseen, joten hypoteesi Hla sai tukea. Toisin sanoen
mitd enemmaén henkild koki vapaa-ajallaan tydstd aiheutuvia keskeytyksid, sitd enemmain hén koki
uupumusasteista visymystd. My0s taustamuuttujat sdilyivat merkitsevinid. Keskeytysten lisidminen
malliin paransi mallin selitysastetta 2,2 % (p <.001).

Kolmannella askeleella malliin lisattiin segmentaatiopreferenssi, jonka my6td mallin selitysaste
parani 19,3 %:1la (p <.001). Myos edelliset muuttujat olivat tilastollisesti merkitsevid ja koko mallin
selitysaste oli 33,4 % (p < .001). Segmentaatiopreferenssi oli positiivisesti yhteydessa
uupumusasteiseen viasymykseen (B = .47, p < .001) eli mitd enemmin tyontekijd koki
segmentaatiopreferenssid, eli halua pitdd tyd ja vapaa-aika erilldén, sitd korkeampi oli hédnen
uupumusasteinen vasymyksensa.

Regressioanalyysin neljdnnelld askeleella malliin liséttiin interaktiotermi keskeytykset x
segmentaatiopreferenssi. Kuten taulukosta 2 voidaan huomata, interaktiotermi ei ollut tilastollisesti
merkitsevd (p = .758). Niin ollen hypoteesin H2a:n vastaisesti keskeytysten ja
segmentaatiopreferenssin  yhdysvaikutus ei ndyttdnyt selittdvdn tilastollisesti merkitsevisti
uupumusasteista visymystd. Toisin sanoen tdimin tutkimuksen mukaan segmentaatiopreferenssi ei
muuntautunut tyOstd vapaa-aikaan aiheutuvien keskeytysten yhteyttd uupumusasteiseen

vasymykseen.
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TAULUKKO 2. Uupumusasteisen visymyksen ja palautumisen tarpeen selittyminen keskeytyksilld ja segmentaatiopreferenssilla: regressioanalyysin
tulokset

Uupumusasteinen viasymys (n = 908) Palautumisen tarve (n = 908)

- p p p p p p p p
Muuttujat Mallil  Malli2  Malli3 Malli 4 Malli 1 Malli 2 Malli 3 Malli 4
Askel 1: Taustamuuttujat
1. Sukupuoli' - 10%** - 10** - 1Q*** - 1Q*** o Ll - 19*** - 19F** Ll
2. Ty6tunnit 34k ) ko 24 %% 24 %% J9FE* I 8FH* R J1EEE
Askel 2: Keskeytykset
3. Keskeytykset A 5HE* B EE* B EE* 07* 23 FE* 23FE*
Askel 3: Segmentaatio-
preferenssi
4. Segmentaatio- ATHEE ATHEE A48HH* A8HH*
preferenssi
Askel 4: Interaktiot
5. Keskeytykset x -.01 -.01
segmentaatiopreferenssi
AR? 2% L2 %** J9F** .00 Q7%** O01%* 20%** .00
R? J2%** 4k 33Hk* 33wk Q7%** Q7%** 2THE 2TH*HE

B = Standardoitu regressiokerroin mallin eri askeleilta

AR? = Selitysasteen muutos, kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana
R? = Selitysaste

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

! Sukupuoli: 1 = Nainen, 2 = Mies
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Palautumisen tarve. Taulukosta 2 voidaan ndhdi, ettd ensimmdiselld askeleella malliin lisétyt
taustamuuttujat selittivét 6,7 % palautumisen tarpeesta (p < .001). Naiset kokivat miehid enemmin
palautumisen tarvetta (B = -.19, p < 001). Tamaén lisdksi tyotunnit olivat positiivisesti yhteydessa
palautumisen tarpeeseen (f =.19, p <.001). Toisin sanoen mitd enemman tyontekija tyoskenteli, sitd
enemmain hén koki palautumisen tarvetta.

Toisella askeleella malliin liséttiin ty0std vapaa-aikaan aiheutuvat keskeytykset, jonka yhteys
palautumisen tarpeeseen oli merkitseva (p < .05), lisdten mallin selitysastetta 0,5 %. Hypoteesi H1b
sai siis tukea. Yhteys keskeytysten ja palautumisen tarpeen vélilld oli positiivinen eli mitd enemmén
henkil6 koki tyOstdén aiheutuvia keskeytyksid vapaa-ajalla, sitd enemmén hédn koki palautumisen
tarvetta. Taustamuuttujat séilyivit merkitsevini, jolloin koko mallin selitysaste oli 7,1 %.

Kolmannella askeleella malliin liséttiin segmentaatiopreferenssi, jonka yhteys palautumisen
tarpeeseen oli merkitseva ja positiivinen ( = .48, p <.001). Toisin sanoen mitd enemmén tyontekija
koki halukkuutta erottaa tyOnséd ja vapaa-aikansa, sitd enemmin hin koki palautumisen tarvetta.
Segmentaatiopreferenssin lisddminen malliin lisdsi selitysastetta 19,9 % (p <.001).

Neljannelld askeleella malliin lisdttiin interaktiotermi keskeytykset x segmentaatiopreferenssi.
Interaktiotermi ei lisdnnyt mallin selitysastetta merkitsevésti (p = .703). Toisin sanoen
segmentaatiopreferenssilld ei ollut muuntavaa vaikutusta tyostd aiheutuvien keskeytysten ja
palautumisen tarpeen viélilld. Téten hypoteesi H2b ei saanut tukea.

Fyysiset oireet. Taulukosta 3 voidaan huomata, ettd regressioanalyysin ensimmdiselld
askeleella malliin lisdtyt taustamuuttujat selittivdt fyysisten oireiden vaihtelusta 5,4 % (p < .001).
Naiset raportoivat miehid enemmaén (f = -.22, p < .001) fyysisid oireita. Mitd enemmaén tyotunteja
raportoitiin viikossa, sitd enemmain henkil6 koki fyysisid oireita (f = .09, p <.01).

Toisella askeleella malliin lisdttiin tyOstd vapaa-aikaan aiheutuvat keskeytykset. Tdmin
muuttujan lisddminen malliin ei muuttanut mallin selitysastetta tilastollisesti merkitsevésti (p = .056),
joten tdltd osin ensimmdiinen hypoteesi (HIc) ei saanut tukea. Toisin sanoen tyOstd vapaa-aikaan
aitheutuvilla keskeytyksilli ei ollut omaa selitysvoimaa fyysisiin oireisiin taustamuuttujien
kontrolloinnin jilkeen.

Kolmannella askeleella malliin lisdttiin segmentaatiopreferenssi, joka lisési mallin selitysastetta
7,7 % (p < .001). Segmentaatiopreferenssin yhteys fyysisiin oireisiin oli positiivinen (f = .30, p <
.001) eli mitd enemmain tyontekija koki segmentaatiopreferenssid, sitd enemman héin raportoi fyysisid
oireita. Tdssd mallissa tyotunnit eivét olleet tilastollisesti merkitsevésti yhteydessé fyysisiin oireisiin
(p = .190), kun taas toisesta askeleesta poiketen tyOstd vapaa-aikaan aiheutuvien keskeytysten

positiivinen yhteys fyysisiin oireisiin (§ = .16, p <.001) oli tilastollisesti merkitseva.
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TAULUKKO 3. Fyysisten oireiden selittyminen tyostd aiheutuvilla keskeytyksilld ja

segmentaatiopreferenssilld: regressioanalyysin tulokset

Fyysiset oireet (n = 908)

p p B p

Malli 1 Malli 2 Malli 3 Malli 4
Askel 1: Taustamuuttujat
1. Sukupuoli' -2k -2k =22k -2k
2. Ty6tunnit 09#* .08* .04 .04
Askel 2: Keskeytykset
3. Keskeytykset .06 Jd6%E* 7R
Askel 3: Segmentaatiopreferenssi
4. Segmentaatiopreferenssi 30%H* 3%
Askel 4: Interaktiot
Keskeytykset x -.01
segmentaatiopreferenssi
AR? Q5 *H* .00 8 H* .00
R? Q5 *H* 06*** BV J4HEE

B = Standardoitu regressiokerroin mallin eri askeleilta

AR? = Selitysasteen muutos, kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana
R? = Selitysaste

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

!'Sukupuoli: 1 = Nainen, 2 = Mies

Neljannelld askeleella malliin liséttiin keskeytysten ja segmentaatiopreferenssin vilinen
interaktiotermi. Tamid interaktio termi ei ollut tilastollisesti merkitsevd (p = .730), joten
segmentaatiopreferenssilla ei ollut muuntavaa vaikutusta tyostd aiheutuvien keskeytysten ja fyysisten
oireiden vililli. Toisin sanoen hypoteesi H2c ei saanut tukea. Mydskddn tyotunneilla ei ollut
merkitsevad yhteyttd tdssd mallissa (p = .19). Mallin lopullinen selitysaste oli 13,5 %.

Mahdollista muuntavaa vaikutusta tarkasteltiin vield muodostamalla ryhmit, jotka erosivat
toisistaan keskeytysten méaran (vdhidn — paljon) ja segmentaatiopreferenssin voimakkuuden (matala
— voimakas) mukaan (ks. kuvio 3). Varianssianalyysien tulosten mukaan ryhmien vililli oli
tilastollisesti merkitsevid eroja hyvinvointimuuttujissa. Taulukosta 4 nédhdddn, ettd ryhmait erosivat
toisistaan uupumusasteisen visymyksessd (p < .001), palautumisen tarpeessa (p < .001) ja fyysisissa

oireissa (p <.001).
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B Segmentaatio-/integraatiopreferenssi Keskeytykset vapaa-ajalla

0 I I I I

1: Segmentaatiopreferenssin  2: Integraatiopreferenssin ja  3: Integraatiopreferenssin ja 4: Segmentaatiopreferenssin

S

w

N

[ERY

ja keskeytysten keskeytysten keskeytysten yhteensopivuus ja keskeytysten
yhteensopimattomuus yhteensopimattomuus (n=295) yhteensopivuus (n=232)
(n=277) (n=105)

Kuvio 3. Keskeytysten mééridn ja segmentaatiopreferenssin voimakkuuden mukaan muodostetut

ryhmét

Ryhmien parivertailuissa havaittiin, ettd uupumusasteisen visymyksen osalta kaikki ryhmat
erosivat  tilastollisesti ~ merkitsevésti  toisistaan. Ryhmien jérjestys  voimakkaimmasta
uupumusasteisesta vasymyksestd védhdisimpddn oli seuraava: (1) segmentaatiopreferenssin ja
keskeytysten yhteensopimattomuus (ka = 4,18), (4) segmentaatiopreferenssin ja keskeytysten
yhteensopivuus (ka = 3,57), (3) integraatiopreferenssin ja keskeytysten yhteensopivuus (ka = 3,22) ja
vihiten uupumusasteista vdsymystd raportoitiin (2) integraatiopreferenssin ja keskeytysten
yhteensopimattomuus -ryhméssd (ka = 2,86). Toisin sanoen eniten uupumusasteista vasymysta
koettiin silloin, kun tyontekija halusi erottaa tyon ja vapaa-aikansa, mutta ty0stéd aiheutui vapaa-ajalle
paljon keskeytyksid. Vihiten uupumusasteista visymystd koettiin silloin, kun halukkuus tyon ja
vapaa-ajan erottamiseen oli vihdinen ja keskeytyksid koettiin vdhén. Tdten H2a sai osittain tukea.

Mybds H2b saa osittaista tukea ryhmien viélisistd parivertailuista. Erot ryhmien vélilld
palautumisen tarpeen suhteen ilmenivit niin, ettd ryhméssa 1, jossa koettiin paljon keskeytyksid ja
voimakasta segmentaatiopreferenssié, raportoitiin eniten palautumisen tarvetta (ka = 3,74), vihiten
palautumisen tarvetta koettiin ryhmaéssé 2, jossa segmentaatiopreferenssi oli vihdinen ja keskeytyksia
vahin (ka = 3,42). Yhteensopivuusryhmien 3 ja 4 vélilla ei ollut tilastollista eroa, mutta ne asettuivat

tilastollisesti merkitsevésti edelli mainittujen kahden ryhmin viliin. Toisin sanoen eniten

22



palautumisen tarvetta kokivat opettajat, jotka preferoivat tyon ja vapaa-ajan erottamista ja kokivat
tyOssddn runsaasti tyostd aiheutuvia keskeytyksid. Véhiten palautumisen tarvetta kokivat opettajat,
jotka kokivat vdahdn keskeytyksii ja preferoivat tyon ja vapaa-ajan yhdistdmista.

Fyysisten oireiden osalta erot ryhmien vililld ndyttdytyivdt samoin kuin palautumisen tarpeen
kohdalla: eniten fyysisid oireita raportoitiin jédlleen segmentaatiopreferenssin ja keskeytysten
yhteensopimattomuus —-ryhmidssd 1 (ka = 2,60). Toiseksi eniten fyysisid oireita koettiin
segmentaatiopreferenssin  ja keskeytysten yhteensopivuus ryhmissd 3 (ka = 2,10) ja
integraatiopreferenssin ja keskeytysten yhteensopivuus ryhmassa 4 (ka = 2,00), jotka eivdt eronneet
tilastollisesti merkitsevésti toisistaan. Vihiten fyysisid oireita koettiin integraatiopreferenssi ja

keskeytysten yhteensopimattomuus —ryhmassé 2 (ka = 2,35). Téten H2c sai my0s osittain tukea.

TAULUKKO 4. Ryhmien keskiarvojen vertailut hyvinvoinnissa: varianssianalyysin tulokset

Ryhmit
1 2 3 4
n=277 n=105 n=295 n=232

pari-
df F vertailut
Uupumusasteinen  ka 4,18 2,86 3,22 3,57 3,905 54.50**%* 1>234
vasymys 2<3,4
3<4

kh 1,03 1,05 1,17 1,07

Palautumisen tarve ka 3,74 2,77 2,98 3,42 3,905 46.03*** 1>2 3,4

kh 080 091 1,03 089 2,3<4
Fyysiset oireet ka 2,60 2,00 2,10 2,35 3,905 19.76*** 1>234
2.3<4

kh 1,02 0,78 0,83 0,88

**% p <.001
df = vapausasteet; F' = testisuure
2 Dunnetin T3/Bonferroni -testi

Kootusti voidaan sanoa, ettd H2 sai silloin tukea, kun opettajat raportoivat ty0ostd vapaa-aikaan
suuntautuvia keskeytyksid paljon ja halusivat pitdd tyon ja vapaa-ajan erillddn. Téassd
yhteensopimattomuustilanteessa heidédn hyvinvointinsa oli heikointa. Toisaalta niiden opettajien
hyvinvointi néyttaytyi parhaalta, jotka halusivat yhdistdd tyonsé ja vapaa-aikansa ja kokivat vdhan

tyOstd vapaa-ajalle ulottuvia keskeytyksia.
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4 POHDINTA

Tédmin tutkimuksen tavoitteena oli ensinnékin selvittdd, ovatko opettajien kokemat tyohon liittyvét
keskeytykset vapaa-ajalla yhteydessd heiddn hyvinvointiinsa (uupumusasteinen visymys,
palautumisen tarve ja fyysiset oireet). Tamain lisdksi tarkasteltiin segmentaatiopreferenssin yhteytta
tyontekijan hyvinvointiin ja sitd, muuntaako henkilon segmentaatiopreferenssi tyostd aiheutuvien
keskeytysten ja hyvinvoinnin vélistd yhteyttd. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend olivat tyon
ja vapaa-ajan rajan hallintaan liittyvét rajanhallintateoriat. Keskeytysten ja hyvinvoinnin yhteytté
tarkasteltiin ponnistusten ja palautumisen mallin avulla ja segmentaatiopreferenssin muuntavaa

vaikutusta tarkasteltiin yksilon ja ympériston yhteensopivuuden ndkdkulmasta.

4.1. Tutkimuksen péaitulokset

Ensimmadinen hypoteesi (Hla, H1b ja Hlc) tydstd vapaa-aikaan ulottuvien keskeytysten yhteydesté
hyvinvointiin sai osittain tukea. Téssd tutkimuksessa tyOstd vapaa-ajalle ulottuvien keskeytysten
yhteys uupumusasteiseen vdsymykseen (Hla) ja palautumisen tarpeeseen (H1b) oli oletusten
mukaisesti positiivinen. Néin ollen mitd enemmén henkild koki tyostdén aiheutuvia keskeytyksid
vapaa-ajalla, sitd enemman hdn koki uupumusasteista visymystd ja palautumisen tarvetta. Nami
tulokset vahvistavat aikaisempia tutkimustuloksia, joiden mukaan tyontekijin kokemien
keskeytysten on havaittu olevan yhteydessd suurempaan uupumusasteiseen visymykseen ja
palautumisen tarpeeseen (esim. Demerouti ym., 2007; Ninaus ym., 2015; Schieman & Young, 2013;
Sonnentag & Ziljstra, 2006; ten Brummelhuis & Trougakos, 2014; Wepfer ym., 2018). Keskeytyksid
voidaan siis pitdd ponnistusten ja palkkioiden mallin (Meijman & Mulder, 1998) mukaisesti vapaa-
ajalla tapahtuvaa palautumista heikentévini tekijand, minka vuoksi sen on negatiivisesti yhteydessa
tyontekijin hyvinvointiin. Keskeytysten vuoksi opettajat eivét saa tarpeeksi aikaa vapaa-ajallaan
psykologiseen irrottautumiseen, joka puolestaan johtaa palautumisen epdonnistumiseen (Sonnentag
& Fritz, 2007; 2015). Télloin stressiprosessi pitkittyy ja opettajien hyvinvointi vaarantuu.
Keskeytykset selittivdt kuitenkin vain muutaman prosenttiyksikon (1-2 %) uupumusasteisesta
viasymyksestd ja palautumisen tarpeesta. Hypoteesin vastaisesti keskeytyksilld ei ollut kuitenkaan
yhteyttd henkilon kokemiin fyysisiin oireisiin (H1c) sen jdlkeen, kun taustatekijat kontrolloitiin.

Korrelaatiotasolla havaittiin kuitenkin lieva positiivinen yhteys. Tdma hypoteesin vastainen tulos voi
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selittyd silla, ettd fyysiset oireet kuvaavat fyysisté terveytté, johon vaikuttavat monet muutkin tekijat
kuin ty0 ja siind koettu kuormitus ja stressi. Fyysisten oireiden kehittyminen vaatii myds pitemmén
ajan, mikd voi my®ds selittdd vahdisempid yhteyksia.

Toinen tutkimuskysymys késitteli segmentaatiopreferenssin yhteyttd hyvinvointiin ja tdhén
tutkimuskysymykseen ei asetettu hypoteesia aikaisemman empiirisen tutkimuksen ristiriitaisten
tulosten vuoksi. Tutkimuksen mukaan segmentaatiopreferenssi oli negatiivisesti yhteydessa kaikkiin
hyvinvointimuuttujiin selittien uupumusasteisen visymyksen vaihtelusta 19 %, palautumisen tarpeen
vaihtelusta 20 % ja fyysisten oireiden vaihtelusta 8 %. Toisin sanoen opettajien korkea halukkuus
pitdd tyd ja vapaa-aika erilldén oli yhteydessd heikompaan hyvinvointiin. Tulos uupumusasteisen
viasymyksen osalta on samansuuntainen Foucreaultin ja kumppaneiden (2018) tutkimuksen kanssa.
He totesivat voimakkaan segmentaatiopreferenssin olevan yhteydesséd suurempaan uupumusasteiseen
viasymykseen. Tutkimuksessaan he pohtivat tdmédn voivan johtua siitd, ettd organisaation ja
ympariston normit tyon ja vapaa-ajan yhdistdmisesti eivit vélttimattd tue segmentaatiopreferenssii,
jolloin segmentaatiota preferoivat joutuvat ponnistelemaan ja kdyttimain enemmén panostusta siini
onnistumiseen. Namé lisdéntyneet ponnistelut voivat johtaa uupumusasteiseen vdsymykseen. Tadma
voinee olla tilanne myds opettajien kohdalla, silld opettajan tyon luonteeseen kuuluu hyvin vahvasti
se, ettd tyOt seuraavat tyopdivén jilkeen kotiin, jolloin segmentaatiopreferenssi olisi yleisten normien
vastaista. Vahva organisaatiokulttuuri ja normit saattavat myos ajaa tyontekijin tyOskentelemiin
kotona preferenssistd huolimatta (Kim & Hollensbe, 2018). Jos tyontekijat havaitsevat muiden
tyontekijoiden tyoskentelevdn kotona, he onnistuvat epitodennékdisemmin irrottautumaan tyosté
psykologisesti preferenssistidn huolimatta (Park ym., 2011). On siis mahdollista, ettd opettajat
kokevat preferenssistddn huolimatta painetta sallia keskeytykset vapaa-ajalla ja titen tyoskentelevét
kotona, joka puolestaan on yhteydessd heikentyneeseen hyvinvointiin. On myds mahdollista, ettd
segmentaatiopreferenssin negatiivinen yhteys hyvinvointiin selittyy silld, ettd henkilt, jotka haluavat
erottaa ty0n ja vapaa-ajan, eivit opettajan tyon luonteesta johtuen voi toimia preferenssinsd
mukaisesti. Segmentaatiopreferenssin ja hyvinvoinnin negatiivinen yhteys voi selittyd myos silld, ettd
huonosti voivat opettajat kokevat suurempaa halua erottaa tyd ja vapaa-aika toisistaan. Koska
kyseessé on poikkileikkaustutkimus, syy- ja seuraussuhteita ei voida tietda.

Tutkimuksen toinen hypoteesi (H2a, H2b ja H2c) segmentaatiopreferenssin muuntavasta
vaikutuksesta keskeytysten ja hyvinvointimuuttujien vélilld ei saanut tukea regressioanalyysissa.
Segmentaatiopreferenssi ei siis muuntanut tyostd vapaa-ajalle ulottuvien keskeytysten yhteyttd
uupumusasteiseen viasymykseen, palautumisen tarpeeseen tai fyysisiin oireisiin. Toisin sanoen
opettajan omalla halukkuudella erottaa tai yhdistda tyo ja vapaa-aika ei ollut merkitystd keskeytysten

ja hyvinvointiseurausten vélilld. Kun asiaa tarkasteltiin lisdanalyysien avulla muodostamalla nelja
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ryhmii keskeytysten médrén ja segmentaatiopreferenssin voimakkuuden mukaan, voitiin kuitenkin
havaita, ettd kaikkien hyvinvointimuuttujien osalta hyvinvointi oli heikointa ryhmaéssé, jossa koettiin
paljon keskeytyksid ja jossa segmentaatiopreferenssi oli voimakas. Tama ryhmaé erosi tilastollisesti
merkitsevisti kaikista muista ryhmistd. Néin ollen hypoteesi sai varovaisesti tukea ryhmavertailuista.
Toisin sanoen opettajat, jotka halusivat erottaa tyon ja vapaa-ajan, mutta kokivatkin vapaa-ajalla
paljon tyon aiheuttamia keskeytyksid, kokivat eniten uupumusasteista visymystd, palautumisen
tarvetta ja fyysisid oireita. Hypoteesia perusteltiin henkilon ja ympériston sopivuuden ndkokulman
avulla, jonka mukaan tyontekijille tarjottujen mahdollisuuksien kohdatessa hidnen tarpeittensa,
arvojensa tai preferenssinsé kanssa, yhteensopivuus saavutetaan, minka puolestaan on todettu olevan
yhteydessd parempaan hyvinvointiin (Ammons, 2013; Chen ym., 2009; Daniels & De Jonge, 2010;
Kreiner, 2006; Kristof, 1996; Piszcek & Berg, 2014; Rothbard ym., 2005). Tama niytti pitevén siiné
ryhméssd, missd segmentaatiopreferenssi oli voimakas ja samaan aikaan keskeytyksid ilmeni

runsaasti.

4.2. Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimus antaa tarkedd tietoa tydstd vapaa-ajalle ulottuvien keskeytysten ja segmentaatiopreferenssin
yhteydestd hyvinvointiin sekd nédiden yhdysvaikutuksesta. Tutkimustuloksia tarkasteltaessa tulee
kuitenkin huomioida joitakin tutkimukseen liittyvid rajoitteita. Tulosten yleistettdvyyttd heikentda
tutkimuksen alhaiseksi jddnyt vastausprosentti (26 %), silldi yleensd vastausprosentti
organisaatiokyselyissd on keskimédarin 35,5 %:n luokkaa (Baruch & Holton, 2008). Tdmin vuoksi on
hyvé pohtia, ovatko tutkimukseen osallistuneet valikoituneet jonkin tietyn kriteerin mukaan, joka
puolestaan voi vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen. On mahdollista, ettd valikoituminen on tapahtunut
koetun hyvinvoinnin mukaan esimerkiksi niin, ettd eniten palautumisen tarvetta kokevat tai kaikkein
uupuneimmat ovat heikon jaksamisen vuoksi jéttdneet vastaamatta kyselyyn. On my0s hyvi
huomioida se, ettd verrattuna OAJ:n jdsenrekisteriin idkkddt, aineenopettajat ja naiset olivat
yliedustettuina tdssé aineistossa. Iké ei kuitenkaan ollut yhteydessé valittuihin hyvinvointimuuttujiin
ja sukupuoli kontrolloitiin tehdyissé analyyseissd. Tuloksia tulkittaessa tulee ottaa myds huomioon
se, ettd tdssd tutkimuksessa kohderyhménd olivat ainoastaan opettajat, jolloin tuloksia ei voida
poikkileikkaustutkimus, joka asettaa omat rajoituksensa tulkinnoille. Tdméan tutkimuksen perusteella ei

voida siksi sanoa varmaksi sitd, aiheuttaako keskeytykset tai korkea segmentaatiopreferenssi
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hyvinvoinnin heikkenemistd vai tapahtuuko toisinpdin, eli heikko hyvinvointi johtaa haluun pitdé eri
eldménalueet erossa toisistaan. Jatkossa tarvittaisiin pitkittdistutkimusta varmistamaan ilmididen vilisid
syy-seuraussuhteita.

Tuloksia arvioitaessa tulee myds ottaa huomioon, ettd ne perustuvat itsearviointiin.
Itsearviointiin saattaa esimerkiksi vaikuttaa vastaajan sen hetkinen mieliala tai erilaiset
vastaamistaipumukset, jotka voivat vahvistaa saatuja yhteyksid. Tamén tutkimuksen tutkittavat ilmiot
olivat kuitenkin sellaisia, joita on luontevaa tutkia subjektiivisten arvioiden kautta. Tutkimuksen
isona vahvuutena on kuitenkin suhteellisen suuri otoskoko (N = 909). Suuri otoskoko on hyddyksi
tilastollisten analyysien luotettavuuden ja tulosten yleistettivyyden (opettajien joukossa) kannalta.
Liséksi tutkimuksessa kaytettdvilla mittareitta oli hyvé teoreettinen perusta ja kaikkien mittareiden
reliabiliteetit olivat hyvid (alfakerroin yli .70). Analyysit toteutettiin vakiintunein parametrisin
menetelmin, mika osaltaan lisdd tulosten luotettavuutta. Analyysien vaatimat normaalioletukset eivét
olleet tdysin voimassa, mutta aineiston iso koko mahdollistaa oletuksista joustamisen. Tdmé on
kuitenkin hyvé ottaa huomioon tuloksia tulkittaessa. Tutkimuksen ansiona voidaan pitdd sen tuomaa
tietoa segmentaatiopreferenssin yhteydestd hyvinvointiin, silld aikaisemmat tutkimustulokset ovat
ristiriitaisia. Tutkimuksen vahvuutena on myos se, ettd silld pystyttiin osoittamaan tyOstd aiheutuvien

keskeytysten haitallisuus hyvinvoinnille etenkin silloin, kun ty6 ja vapaa-aika halutaan pitdi erillaan.

4.3. Tutkimuksen kiytinnon anti ja jatkotutkimusideat

Tutkimus rajanhallinnan odotusten ja toteutumisen vélill4 on tiettdvésti melko nuorta ja siten timé
tutkimus tuo uutta tietoa tutkituista ilmidistd. Tyon ja vapaa-ajan vilinen suhde on tirkedssi asemassa
tyoikdiselld véestolld, joten on tirkedd tutkia, miten ndiden eri eldménalueiden vélinen suhde on
yhteydessd koettuun hyvinvointiin. Tdmi tutkimus vahvistaa aikaisempaa tutkimusta keskeytysten
yhteydestd heikompaan hyvinvointiin (Edwards & Rothbard, 1999; Kreiner, 2006). Téassé
tutkimuksessa vapaa-ajalla koettujen tyOstd aiheutuvien keskeytysten todettiin olevan yhteydessa
opettajien heikentyneeseen hyvinvointiin. Tydstd aiheutuvien keskeytysten myotd opettajilla on
vihemmain aikaa palautua vapaa-ajalla. Etenkin opettajien kohdalla tieto heikompaan hyvinvointiin
yhteydessd olevista asioista on tdrkedd, silld heiddn hyvinvointinsa heijastuu monin tavoin myods
oppilaisiin (Klusmann ym., 2016; Onnismaa, 2010). Néin ollen opettajien olisi hyodyllistd rajata
tyOpédiviensd jatkumista vapaa-ajalla, mikd on yleistd opettajien keskuudessa (Lénsikallio & Ilves,

2015). Tatd voitaisiin tukea paremmin my0s organisaatiotasolla siten, ettd opettajilla olisi mahdollista
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tehdd kaikki, myds oppituntien valmisteluun liittyvit tyot, tyOpaikalla. Organisaatio voisi myds
suojata tyontekijan vapaa-aikaa esimerkiksi rajoittamalla sdhkdpostiin tai tyOpuhelimeen padsya
vapaa-ajalla. Taten vapaa-ajalla jdisi enemmaén aikaa palautumiselle, joka on yhteydessd parempaan
hyvinvointiin. Jos tyotd ei voida muuttaa, pitdd tyontekijén itse luoda tydlle psykologiset, ajalliset ja
fyysiset rajat esimerkiksi niin, ettd rajoittaa kotona tydskentelyn tiettyyn aikaan tai paikkaan. Yksilon
on hyvd panostaa vapaa-ajan aktiviteetteihin, jotka tukevat héntd irrottautumaan tdistd. Myos
erilaisten vapaa-ajalla psykologista irrottautumista tukevien toimien (kuten liikunta) tukeminen
organisaation taholta voisi auttaa opettajia palautumaan. Hyvinvoiva opettaja on myds organisaation
etu.

Koska aikaisempi tutkimus segmentaatiopreferenssin yhteydestd hyvinvointiin on ristiriitaista,
tatd aihetta olisi hyvé tutkia jatkossa lisdd. My0s pitkittdistutkimus segmentaatiopreferenssin osalta
olisi tarkedd, jotta saataisiin tietoa siitd, miten segmentaatiopreferenssi vaikuttaa pitkilld aikavalilla.
Pitkittdistutkimuksen myo6td saataisiin tietoa myos siitd, muuttuuko segmentaatiopreferenssi ajan
myoOtd. Organisaatiokulttuurilla voi olla merkitystd sille, kéyttdytyyko tyontekija preferenssin
mukaisesti. Park ja muut (2011) havaitsivat, ettd ne tyontekijét, jotka havaitsivat tydkavereidensa
tyoskentelevdn kotona, irrottautuivat tyostdén psykologisesti epdtodenndkdisemmin, vaikka heilld
olisi preferenssi segmentoida (Park ja muut, 2011). Tutkimusta voisi tulevaisuudessa suunnata siihen,
miten kiyttdd tyopaikan normeja positiivisella tavalla. Organisaatio voisi myos rohkaista koko
tyOyhteis6d rajojen luomiseen.

Heikointa opettajien hyvinvointi oli silloin, kun he halusivat erottaa tyon ja vapaa-aikansa,
mutta tyOstd aiheutui silti keskeytyksid vapaa-ajalle. Opettajien olisi syytd ottaa tdimd huomioon, silld
heiddn tyohonsd liittyy keskeisesti tyOpdivian jatkaminen kotona. Tamidn tuloksen kohdalla on
kuitenkin syytd pitdd mielessd, ettd regressioanalyysit eivit paljastaneet yhdysvaikutuksia, vaan ne
nousivat esiin vain ryhmaivertailuissa. Kristof-Brown ja Billsberry (2013) tuovat esiin ndkdkulman
siitd, ettd yhteensopivuutta voisi olla hyddykéstd tutkia mieluummin siitd ndkokulmasta, miten
tyontekijd itse kokee yhteensopivuuden. Tétd tutkineena Bogaerts, De Cooman ja Gieter (2018)
toteavat empiirisesti vahvistaneensa, ettéd tatd ndkokulmaa voitaisiin kayttad hyodyksi tyontekijdiden
tydhyvinvoinnin parantamiseksi. Heiddn tutkimuksen mukaan kokemus tyon ja ympériston
yhteensopivuuden toteutumisesta negatiivisesti yhteydessd koettuun stressiin. Jatkotutkimusta tyon
keskeytysten ja preferenssin yhteensopivuudesta ja yhteydestd hyvinvointiin voitaisiin tarkastella
jatkossa myos tadstd nakokulmasta.

Kaikkiaan tutkimus antoi tuoreen nékokulman tutkia segmentaatiopreferenssin muuntavaa
vaikutusta tyOstd vapaa-ajalle aiheutuvien keskeytysten ja hyvinvoinnin yhteyden vilill4, silld aihetta

on alettu tutkimaan vasta viime aikoina. Ty0std vapaa-ajalle tunkeutuvien keskeytysten yhteys
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heikompaan hyvinvointiin on todettu timén tutkimuksen lisiksi useissa aikaisemmissa tutkimuksissa.
Tédmin tutkimuksen perusteella voidaan sanoa keskeytysten olevan erityisen haitallisia hyvinvoinnin
kannalta silloin, kun opettajat haluavat itse erottaa tyon ja vapaa-aikansa. Téten lienee
organisaatioiden kannalta hyoOdyllistd ottaa opettajien kohdalla huomioon heiddn yksilolliset
tarpeensa tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen suhteen. Tdssd tutkimuksessa tutkittiin kuitenkin
vain opettajien ammattiryhméa, joten samoja asioita olisi tarked tutkia my6s muilla ammattiryhmill4.
Tutkimalla tarkemmin tyontekijan yhteensopivuutta tydymparistonsd kanssa voidaan saada selville
organisaatioiden ja tyontekijidn kannalta merkittdvaa tietoa mahdollisista tavoista tukea tyontekijan
yhteensopivuutta tydympéristonsé kanssa niin, etti tarvittava palautuminen onnistuu ja tyontekija voi
hyvin. Tydnantajien on syytd ottaa huomioon, ettd tyontekijét eroavat sen suhteen, miten he haluavat
yhdistdd tyon ja vapaa-ajan ja sen mahdolliset vaikutukset timén hyvinvointiin. Vaikka tdma tutkimus
osittain vahvistaa aikaisempaa tutkimusta, ty6eldmén hdmairtyneiden rajojen vuoksi rajan hallintaan

liittyvad tutkimusta tarvitaan edelleen
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