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Taman kandidaatintutkielman tarkoituksena oli selvittdd, onko opettajien taukojen ja vapaa-ajan aikana
kokema tydsta irrottautuminen yhteydessa opettajien kokemiin arjen kognitiivisiin virheisiin. Lisaksi tutkittiin,
missd maarin opettajat kokevat tydsta irrottautumista tyon aikaisilla tauoilla ja vapaa-ajalla. Tutkimuksen
teoreettisena viitekehyksena kaytettiin ponnistelujen ja palautumisen mallia. Tydsta irrottautumista voidaan
pitda hyvinvoinnin kannalta yhtena tarkeimpana mekanismina, jonka avulla palaudutaan tyosta. Kognitiiviset
virheet on puolestaan yhdistetty tyduupumukseen seka tydasioiden vatvomiseen vapaa-ajalla.
Oletuksenamme oli, etta opettajat kokevat vapaa-ajallaan enemman tydsta irrottautumista kuin tauoilla. Taman
lisdksi oletimme, ettd vapaa-ajan ja taukojen aikaiset irrottautumisen kokemukset olisivat yhteydessa
vahaisempiin kognitiivisiin virheisiin.

Tutkimusaineisto on keratty Tampereen yliopiston ja Tyoterveyslaitoksen tutkimushankkeessa "Tyosta
palautuminen tauoilla ja vapaa-ajalla” vuonna 2017. Poikkileikkausaineisto koostui 909 OAJ:n jasenest3, jotka
vastasivat kyselyyn sahkoisesti. Kokonaisvastausprosentiksi muodostui 26 %. Vastaajista naisia oli 78 % ja
vastaajien keski-ika oli 51 vuotta. Tutkittavista valtaosa (85 %) tydskenteli opettajina, loput tydskentelivat
esimies- tai muussa erityisasemassa. Taukojen ja vapaa-ajan aikaisen tydsta irrottautumisen keskiarvoeroa
tarkasteltiin riippuvien otosten t-testilld. Tydsta irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden valista yhteytta
koskevaa hypoteesia tutkittiin puolestaan hierarkkisella regressioanalyysilla.

Tutkimuksen oletusten mukaisesti opettajat kokivat merkitsevasti enemman tyosta irrottautumista
vapaa-ajalla kuin taukojen aikana. Vapaa-ajan ja taukojen aikaisen irrottautumisen valilla havaittiin positiivinen
yhteys eli osa opettajista irrottautui ajasta ja paikasta riippumatta toisia paremmin. My6s toinen
tutkimushypoteesimme sai tukea, silla tyOstd irrottautuminen tauoilla ja vapaa-ajalla oli yhteydessa
kognitiivisiin virheisiin: mitd enemman opettaja koki tydsta irrottautumista, sitd vAhemman han teki kognitiivisia
virheita.

Tutkimus tuotti uutta tietoa tydsta irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden valisista yhteyksista
suomalaisessa aineistossa. Jatkossa opettajien tydsta irrottautumista palautumisen kokemuksena tulisi tutkia
lisaa, silla opettajat kokivat tydsta irrottautumisen onnistuvan vapaa-ajalla vain kohtalaisesti ja taukojen aikana
melko harvoin. Myds tydsta irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden valista yhteytta koskeva lisatutkimus olisi
tarkeda, jotta voitaisiin selvittdd tdman yhteyden suuntaa seka sitd mahdollisesti muokkaavia ja valittavia
tekijoita.

Avainsanat: ty0sta palautuminen, tydsta irrottautuminen, kognitiiviset virheet, ponnistelujen ja palautumisen
malli
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JOHDANTO

Tyostd palautuminen voidaan nykypéivand kokea haastavaksi. Tilastokeskuksen tydolotutkimuksen
mukaan vuosien 1977 ja 2018 vililld kiire on selkeimmin yleistynyt ty0ympariston haittatekijé ja
tyon kuormittavuus heijastuu myos entistd voimakkaammin psyykkiseen hyvinvointiin (Sutela,
Pérndnen, & Keyrildinen, 2019). Sutelan ja kollegoiden (2019) mukaan digitalisoitumisen myoté tyo
seuraa tyontekijad myos vapaa-ajalle, ja 35 prosenttia palkansaajista kertoi, ettd ty0asioista ei padse
halutessaankaan eroon vapaa-ajalla — ne pyorivit héiritsevasti mielessi, vaikka tyopéiva olisi jo ohi.
Riittdméattdman palautumisen on todettu aiheuttavan tydstressin kasaantumista (Geurts & Sonnentag,
2006) ja Diamondin (2014) mukaan psykologinen stressi puolestaan haittaa kognitiivista
toimintakykyd. Tdmé saattaa altistaa tyontekijdn kognitiivisten virheiden tekemiselle ja johtaa
esimerkiksi korkeampaan todenndkdisyyteen joutua onnettomuuteen tyOpaikalla (Day, Brasher, &
Bridger, 2012). Palautumisen tutkiminen on tirkedd, silli riittiméton palautuminen tyon
aiheuttamasta kuormituksesta voi vaarantaa yksilon hyvinvoinnin ja johtaa vakaviin
terveysvaikutuksiin (Geurts & Sonnentag, 2006).

Ty0Ostd palautumisen tutkiminen on erityisen ajankohtaista myods siksi, ettd vieston
ikddntyessa tyokyvyn ylldpitdminen on entistd tirkedmpai. Esimerkiksi Cadizin, Bradyn, Rineerin ja
Truxillon (2018) kirjallisuuskatsauksesta ilmenee, ettd tyon henkisten ja emotionaalisten vaatimusten
on huomattu useissa tutkimuksissa olevan negatiivisesti yhteydessd tyokykyyn. Tyokyky taas
ennustaa monia yksilollisid, organisatorisia ja sosiaalisia seurauksia, kuten eldkoitymisikaa,
tyokyvyttomyyttd, tydasenteita sekd jopa kuolleisuutta. Zijlstran ja Sonnentagin (2006) mukaan
tyontekiji saa uusia voimavaroja tyon tekoon pédidstessddn palautumaan tyon aiheuttamasta
kuormituksesta. Palautumisen voi siis ajatella edistdvdn tyon vaatimusten kestdmisen kautta myds
tyokykya.

Tutkimuksemme kohdistuu opettajiin ammatin vaativuuden vuoksi. Skaalvikin ja Skaalvikin
(2017) mukaan tdméa vaativuus ilmenee esimerkiksi siten, ettd vaikka enemmistd opettajista kokee
ammattinsa hyvin palkitsevaksi, monet opettajat kokevat vakavaa stressié ja tyduupumuksen oireita.
Té&mai on johtanut siihen, ettd monet opettajat padttivat vaihtaa ammattia, mistd on muodostunut jo
globaali ongelma. Vaikka OECD:n (2020) tutkimuksessa suomalaiset opettajat voivat usealla
mittarilla mitattuna paremmin kuin opettajat muissa OECD-maissa keskimédrin, ovat OAJ:n vuonna
2018 (Lénsikallio, Kinnunen, & Ilves) julkaisemat tydolobarometrin tulokset silti huolestuttavia:
esimerkiksi itsearvioitu tyokyky sekd tyotyytyvidisyys ovat laskusuuntaisia. Muun muassa jatkuva

tyoeldmén digitalisoituminen voi hdmartdd tyon ja vapaa-ajan vilistd rajaa sekd tehdd opettajien



tyostd palautumisesta haastavaa. Esimerkiksi erilaisten opetukseen liittyvien verkkopalveluiden ja
puhelinsovellusten myo6td oppilaiden ja opettajien vélinen kommunikointi on mahdollista
vuorokauden ympdri.

Tassd tutkimuksessa tarkastelemme opettajien tauoilla ja vapaa-ajalla kokemaa psykologista
tyOstd irrottautumista. Palautumisen tutkiminen psykologisen irrottautumisen ndkokulmasta on
mielenkiintoista siksi, etti irrottautumista voidaan pitiéd jopa tirkeimpind palautumismekanismina
(Sonnentag & Fritz, 2007). Tarkoituksenamme on tutkia, missd méérin opettajat kokevat psykologista
tyOstd irrottautumista tauoilla ja vapaa-ajalla. Tamin lisdksi tahdomme selvittdd, ovatko ndmai

irrottautumisen kokemukset yhteydessé opettajien kokemiin arjen kognitiivisiin virheisiin.

Palautuminen tyosti ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan

Palautuminen on psykofysiologinen elpymisprosessi, joka palauttaa tyon kuluttamat voimavarat ja
valmistaa seuraaviin haasteisiin, kuten uuteen tyopéivién (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Palautumisen
taso kertoo, missd médrin tyontekijd tuntee olevansa fyysisesti ja henkisesti virkistynyt (Sonnentag
& Kruel, 2006). TyoOstd palautumista voi selittdd Meijmanin ja Mulderin palautumisen ja
ponnistelujen mallilla (ks. van Veldhoven, 2008), jonka mukaan tyon vaatimuksiin vastaaminen
vaatii ponnistelua, mikd aktivoi fysiologiset ja psykologiset aktivaatiojdrjestelmét aiheuttaen
esimerkiksi erilaisia fysiologisia oireita ja uupumusta (Kiihnel, Sonnentag, & Westman, 2009;
McEwen, 1998). Kun tyon vaatimukset eivét ole 14snd vapaa-ajalla tai ty6tauon aikana, ponnistelun
negatiiviset fysiologiset ja psykologiset vaikutukset vihentyvét palautumisen myotd, kuormitustaso
laskee ja tyOntekijd saa uusia voimavaroja tyon tekoon (Craig & Cooper, 1992; Kiihnel ym., 2009;
van Veldhoven, 2008).

Geurts ja Sonnentag (2009) jakavat palautumisen tutkimuskohteet puitteisiin, prosesseihin ja
seurauksiin. Téssd tutkimuksessa ajallisina puitteina toimivat tyopdivén aikaiset tauot ja vapaa-aika.
Palautumisen prosessien tutkimuslinja jakautuu toimintojen ja kokemusten tutkimiseen (Geurts &
Sonnentag, 2009). Esimerkiksi rentoutuminen mieluisalla tavalla (toiminta) voi viedd ajatukset pois
tyopdivan asioista (kokemus). Tiassd tutkimuksessa mielenkiinnon kohteena on opettajien
itsearvioima kokemus psykologisesta tyOstd irrottautumisesta, silli psykologista irrottautumista
pidetddn hyvinvoinnin kannalta yhtend tirkeimmistd palautumiskokemuksista (Sonnetag, Venz, &
Casper, 2017). Palautumisen seurauksena tutkimme arjessa esiintyvid kognitiivisia virheitd, joita on

toistaiseksi tutkittu harvoin palautumisen yhteydessd. Cropley, Ziljstra, Querstret ja Beck (2016)



ehdottavat, ettd kognitiiviset virheet saattavat olla mekanismi, joka yhdistdd heikentyneen tyostd

irrottautumisen erilaisiin negatiivisiin vaikutuksiin niin yksilo- kuin organisaatiotasollakin.

Psykologinen irrottautuminen palautumiskokemuksena

Psykologinen irrottautuminen (engl. psychological detachment) tarkoittaa, ettei henkilo tyoskentele
tai ajattele tyohonsa liittyvid aiheita, ongelmia tai mahdollisuuksia tydajan ulkopuolella (Sonnentag
& Fritz, 2007). Irrottautumista voi kuvata arkikésitteelld “vaihtaa vapaalle” eli tyontekija jattda
tydasiat hetkellisesti taakseen seké fyysisesti ettd henkisesti (Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2010).
Ty0std irrottautuminen katkaisee tyon vaatimusten aiheuttaman kuormitusprosessin ja antaa
tyontekijille mahdollisuuden tehdd ja ajatella asioita, jotka tuottavat hidnelle lisdd tyOssa
hyodynnettdvid voimavaroja. Irrottautuessaan tydstddn ja keskittyessddn muihin eldminsid osa-
alueisiin tyontekijd voi saada uusia ideoita ja ndkdkulmia, jotka voivat auttaa yllipitdméén positiivista
kuvaa tydstd (Ruderman, Ohlott, Panzer, & King, 2002). Irrottautuminen antaa myds mahdollisuuden
rauhoittumiseen ja affektiivisten voimavarojen uudelleenrakentamiseen (Sonnentag ym., 2010).
Sonnentagin ja kollegoiden (2017) katsauksen mukaan psykologisen irrottautumisen on todettu
olevan positiivisessa yhteydessd hyvinvointiin ja negatiivisessa yhteydessd kuormituksen oireisiin.
Irrottautumista on  kuitenkin tutkittu 1dhinnd poikkileikkaustutkimuksin, ja muutaman
pitkittdistutkimuksen tulokset irrottautumisen ja hyvinvoinnin vélisistd yhteyksistd ovat olleet
epdjohdonmukaisia (Sonnentag ym., 2017).

Sonnentagin ja muiden (2017) katsauksen mukaan psykologista irrottautumista vapaa-ajalla
kokeneet tyontekijdt raportoivat vihemman psykologista kuormitusta, fyysisid oireita ja uupumusta.
Samat yhteydet tulivat esille myds Wendschen ja Lohmann-Haislahin (2017) meta-analyysissa.
Vapaa-ajalla psykologista irrottautumista kokevat raportoivat myds vihemmin tyon ja perheen
vilisid konflikteja sekd enemmén tarmokkuutta ja tyytyviisyyttd eliméédnsd (Sonnentag ym., 2017)
sekd kokevat palautuvansa paremmin (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). Lisdksi Kiihnelin ja
kollegoiden (2009) mukaan psykologinen irrottautuminen vapaa-ajalla voi vaikuttaa positiivisesti
tyohon sitoutumiseen. Aikaisempi tutkimus tukee siis ndkemysté, ettd psykologinen irrottautuminen
tyOstd vapaa-ajalla on tirkedd tyontekijan palautumisen kannalta (Sonnentag & Kruel, 2006) ja se on
yhteydessd psykologiseen hyvinvointiin (Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009; Sonnentag, Binnewies,
& Mojza, 2008). Toisaalta tyon ajattelu vapaa-ajalla saattaa olla myos hyddyllistd. Fritzin ja

Sonnentagin (2006) tutkimuksessa vapaa-ajalla tapahtuva myonteinen tyon reflektointi, eli oman tyon



positiivisten puolien ajattelu, oli yhteydessd vdhdisempéén tarpeeseen etddnnyttdd itsedéin omasta
tyostddn sekd matalampaan negatiiviseen asenteeseen omaa tyoti kohtaan.

Tyopdivan aikaista palautumista sen sijaan on tutkittu véhemmaén kuin palautumista vapaa-
ajalla. Sonnentagin ja kollegoiden (2017) katsauksen mukaan lyhyilld mikrotauoilla voi kuitenkin
olla hyodyllisid vaikutuksia, erityisesti jos tauko on iltapdivdlla (Kiihnel, Zacher, de Bloom, &
Bledow, 2017). Tydntekijoiden voimavarojen on todettu tdydentyvén tydtaukojen aikana erityisesti
silloin, kun (1) tyon vaatimukset eivit ole ldsnd, (2) taukojen aikainen tekeminen on tyontekijélle
mieluista (Hunter & Wu, 2016) ja (3) tyontekijdlld on mahdollisuus kontrolloida sitd, mitd tekee
tauoillaan (Sonnentag ym., 2017). Lisdksi Kinnusen, de Bloomin ja Virtasen (2019) tutkimuksessa
havaittiin, ettd vanhemmat opettajat hyotyvét taukojen aikana tapahtuvasta irrottautumisesta
enemméin kuin nuoremmat. My06s lounastaukojen aikaista tyOstd irrottautumista on tutkittu ja se
ndyttdisi olevan yhteydessd parempaan hyvinvointiin: lounastauoilla tydsté irrottautuneet tyontekijat
ovat raportoineet enemmaén tarmokkuutta sekd vihemmain viasymysta (Sianoja, Kinnunen, de Bloom,
Korpela, & Geurts, 2016). Vaikka tyopdivan aikaisten taukojen hyodyllisyydestd on ndyttdd, voi
tyopdivdan aikainen irrottautuminen olla haastavaa eikd vélttimittd edes toivottavaa, silld
irrottautumisen jéalkeen voi olla tyoldsta siirtyd takaisin toihin (Sonnentag ym., 2017).

Psykologinen ty0std irrottautuminen voidaan ndhdd myds tydasioiden vatvomisen (engl.
rumination) vastakohtana. De Lissnyderin ja kollegoiden (2012) mukaan tyohon liittyva vatvominen
tarkoittaa, ettd tyontekijd juuttuu vapaa-ajallaankin murehtimaan tydasioitaan. Ty0dasioiden
vatvominen on yhdistetty moniin erilaisiin negatiivisiin terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin
(Cropley ym., 2016) sekd heikentyneeseen ongelmanratkaisukykyyn, heikentyneeseen tehtdvistd
suoriutumiseen, negatiiviseen affektiivisuuteen (De Lissnyder ym., 2012) ja kognitiivisten virheiden

tekemiseen (Cropley ym., 2016).

Kognitiiviset virheet riittiméttom:in tyosti palautumisen seurauksena

Kuten edelld on kdynyt ilmi, riittdiméton irrottautuminen tyostd eli tydasioiden vatvominen on
yhteydessd useisiin hyvinvoinnin sekd tyossd suoriutumisen ongelmiin. Cropleyn ja kollegoiden
(2016) mukaan ei kuitenkaan vield tiedetd, mikd mekanismi tdmén yhteyden takana vaikuttaa.
Cropley kollegoineen (2016) ehdottaakin, ettd kyse voisi olla toiminnanohjaukseen liittyvistd
ongelmista, jotka voivat ndkyd arkieldmdssd kognitiivisina virheind (engl. cognitive failures).

Miyaken ja kollegoiden (2000) mukaan toiminnanohjausta pidetdén sateenvarjokésitteena erilaisille



kognitiivisille prosesseille, jotka liittyvdt ihmisen kykyyn kisitelld ja sdddelld ajatuksia sekd
kayttaytymistd. Toiminnanohjauksen osaprosesseina pidetdin esimerkiksi kykyé vaihtaa joustavasti
tehtdvistd toiseen, tyomuistin tietoaineksen jatkuvaa pdivittdmistd sekd monitoroimista ja kykyé
kontrolloida erilaisia reaktioita. Toiminnanohjaus ja siithen yhdistetty etuotsalohkon aivokuori
reagoivat hyvin herkésti stressiin ja tdimé puolestaan haittaa ongelmanratkaisukykyé seka itsehillintdé
ja altistaa asioiden unohtelulle (Diamond, 2014).

Kognitiivisilla virheilld viitataan usein hyvinkin vdhépatdisiin erheisiin, joita esiintyy
arkisissa yksinkertaisissa toiminnoissa ja tehtdvissd. Sovittu tapaaminen saattaa unohtua tai ajatukset
harhailevat muualla niin, ettd esimerkiksi kirjan lukeminen vaikeutuu. Toiminnon suorittaminen
hiiriintyy, vaikka sithen vaadittava taito on olemassa ja tehtdva on suorittajalleen entuudestaan tuttu
(Broadbent, Cooper, Fitzgerald, & Parkes, 1982). Kognitiivisilla virheilld ei kuitenkaan ole todettu
olevan yhteyttd yksilon objektiiviseen kognitiiviseen suoriutumiseen (Konen & Karbach, 2018),
dlykkyyteen tai koulutustasoon (Broadbent ym., 1982). Carriganin ja Barkusin (2016) mukaan
kognitiivisille virheille altistavia tekijoité ja niiden vaikutusmekanismeja ei vield tarkasti tunneta.

Ponnistelujen ja palautumisen mallin (ks. van Veldhoven, 2008) mukaisesti voidaan ajatella,
ettd heikentyneen tydstd palautumisen ja siten lisdéintyneen tydasioiden vatvomisen seurauksena
tyontekija kuormittuu ja kokee stressid, miké taas heikentdd toiminnanohjauksen prosesseja ja altistaa
tyontekijan erilaisille kognitiivisille virheille. Myds Hsu, Chen ja Shaffer (2019) ovat esittineet, ettd
tyontekijin kokema stressi vaikuttaa negatiivisesti kognitiivisen kontrollin toimintaan eli
toiminnanohjaukseen ja altistaa tyOntekijin kognitiivisten virheiden tekemiselle. Broadbentin ja
muiden (1982) tutkimuksessa pidettiin kuitenkin epdtodennédkoisend, ettd stressaavat eliméntilanteet
vaikuttaisivat kognitiivisten virheiden esiintymismairdin — toisaalta myohemmin Mahoney, Dalby ja
King (1998) totesivat stressin liittyvén arkipdivéisiin kognitiivisiin virheisiin.

Ty0sté irrottautuminen voidaan néhdé yhtend kognitiivisen kontrollin muotona, jonka avulla
yksilon on mahdollista toiminnanohjauksen prosessien kautta siirtdé keskittyminen tydasioista vapaa-
ajan tapahtumiin. Heikentyneen kognitiivisen kontrollin todettiin vahvistavan vatvomisen ja stressin
valistd yhteyttd eli heikentyneen kognitiivisen kontrollin voisi ajatella vaikeuttavan irrottautumista ja
johtavan vatvomiseen (De Lissnyder ym., 2012). Vatvova ajattelutyyli onkin yhteydessd esimerkiksi
heikentyneeseen tarkkaavaisuuteen ja on ehdotettu, ettd vatvominen heikentdd toiminnanohjauksen
toimintaa (Brinker, Campisi, Gibbs, & Izzard, 2013). Davisin ja Nolen-Hoekseman (2000) mukaan
vatvomiseen taipuvaisilla henkil6illda on myds vaikeuksia esimerkiksi kognitiivisessa joustavuudessa.
Cropley (2016) kollegoineen tutki tyohon liittyvdn vatvomisen yhteyttd toiminnanohjauksen
ongelmiin ja havaitsi, ettdi mitd enemmén tyOntekijdt vatvoivat tydasioita vapaa-ajallaan, sitd

enemmaédn he raportoivat kognitiivisia virheitd sekd vaikeuksia toiminnanohjauksessa. Cropley ja



muut (2016) esittavétkin, ettd tydasioiden vatvominen kuluttaa toiminnanohjauksen resursseja, jotka
muuten kdytettéisiin sen hetkisen tehtdvin suorittamiseen, mika taas voi nikyé arjessa kognitiivisina
virheina.

Myos tyduupumuksen ja kognitiivisten toimintojen valistd yhteyttd on tutkittu ja tybuupumus
on todennikoisesti yhteydessd toiminnanohjauksen ongelmiin (Deligkaris, Panagopoulou,
Montgomery, & Masoura, 2014). Esimerkiksi van Der Lindenin, Keijsersin, Elingin ja van Schaijkin
(2005) tutkimus antoi viitteitd siitd, ettd tyouupumus liittyy toiminnanohjauksen ongelmiin ja
Schmidt, Neubach ja Heuer (2007) yhdistivit myds kognitiivisen Kkontrollin ongelmat
tyduupumukseen. Tyouupumus on yhteydessd myds kognitiivisiin virheisiin: mitd enemmén henkild
koki tyduupumuksen oireita, sitd enemmén hén teki kognitiivisia virheitd (Deligkaris ym., 2014).
Ponnistelujen ja palautumisen mallin pohjalta voisi siis my0s olettaa, ettd tyostd irrottautuminen

suojaa uupumukselta ja siten myos kognitiivisilta virheilta.

Tutkimuskysymykset ja -hypoteesit

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd vapaa-ajan ja taukojen aikaisen psykologisen tyosta
irrottautumisen yhteytté arjen kognitiivisiin virheisiin palautumisen ja ponnistelujen mallin (ks. van
Veldhoven, 2008) pohjalta. Tdméan mallin sekd aiemman tutkimuksen perusteella asetamme seuraavat
tutkimuskysymykset ja hypoteesit:

(1) Missd mairin opettajat kokevat psykologista irrottautumista vapaa-ajalla ja tyopéivéin aikaisilla
tauoilla? Vapaa-ajalla tapahtuvalle palautumiselle on enemmén aikaa kuin tauoilla tapahtuvalle
palautumiselle, joten oletamme, ettd irrottautumista tapahtuu enemmaén vapaa-ajalla kuin tauoilla.
(2) Onko psykologinen irrottautuminen vapaa-ajalla ja tydpdivén aikaisilla tauoilla yhteydessa arjen
kognitiivisiin virheisiin? Oletamme, ettd vapaa-ajan ja taukojen aikainen irrottautuminen on

yhteydessd vdhaisempiin kognitiivisiin virheisiin.



AINEISTO JA MENETELMAT

Tutkittavat ja tutkimusaineisto

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena yhteistydssd Opetusalan Ammattijarjesté OAJ:n kanssa.
Poikkileikkausaineisto kerdttiin toukokuussa 2017 Tampereen yliopiston ja Tydterveyslaitoksen
tutkimushankkeessa ”Tydstd palautuminen tauoilla ja vapaa-ajalla” (Virtanen, Perko, Tornroos, de
Bloom, & Kinnunen, 2019). OAJ lédhetti elektronisen kyselyn sdhkdpostitse 3500 opettajalle ympéri
Suomea: 1500 luokanopettajalle, 1500 aineenopettajalle ja 500 rehtorille siten, ettd luokanopettajien
ja aineenopettajien ryhmissé kysely ldhetettiin 500 alle 45-vuotiaalle, 500 45—55-vuotiaalle ja 500 yli
55-vuotiaalle. Palautuneiden viestien osalta otosta tdydennettiin 224 opettajalla, eli mikali
sahkoOpostiosoite ei ollut toimiva, valittiin otokseen uusi alkuperiistd opettaja- ja ikdryhmai edustava
vastaaja.

Kyselyyn vastasi yhteensd 909 opettajaa eli vastausprosentti oli 26 (909/3500). Parhaiten
vastasivat luokanopettajat (30 %), toiseksi parhaiten rehtorit (28 %) ja heikoiten aineenopettajat (21
%). Vihiten vastanneita oli alle 45-vuotiaiden ikdryhméssd (19 %). Tutkimukseen osallistuneet
olivat idltddn 18—68-vuotiaita ja osallistuneiden keski-ikd oli 51 vuotta. Kyselyyn vastanneista 22 %
oli alle 45-vuotiaita, 40 % 45-55-vuotiaita ja yli 55-vuotiaita oli 37 %. Vastanneista suurin osa oli
naisia (78 %) ja loput miehid (22%). Tutkimukseen vastanneista luokanopettajia, erityisopettajia tai
erityisluokanopettajia oli 49 %, aineenopettajia 35 % ja esimies- tai muussa erityisasemassa
tyoskentelevid 15 %. Vastanneista ldhes kaikki (93 %) tyoskentelivét peruskoulussa, loput joko
lukiossa tai sekd peruskoulussa ettéd lukiossa. Vastanneet arvioivat tyoskentelevinsé keskimdérin 37.4
tuntia viikossa. Valtaosa vastanneista (93 %) oli tyoskennellyt nykyisen tyonantajan palveluksessa
yli vuoden, tyypillisimmin 21-30 vuotta (36 %). Suurimmalla osalla vastanneista oli pysyva tai
toistaiseksi voimassa oleva (86 %) tydsuhde ja pddtoimisia opettajia oli 99 % osallistyjista.
Vastanneista 82 % ilmoitti pitdvdnsd useimmiten lounastauon tyOpdivén aikana ja lounastauot
kestivit keskiméédrin  16.7 minuuttia. Verrattaessa tutkimuksen osallistuneita OAJ:n
jasenrekisteritietothin tutkimukseen osallistuneet olivat vanhempia, useammin naisia ja useammin

aineenopettajia kuin luokan- ja aineenopettajat OAJ:n jasenistossa.



Tutkimuksen mittarit ja muuttujat

Opettajien kokemaa vapaa-ajan aikaista psykologista tyéstd irrottautumista arvioitiin Sonnentagin
ja Fritzin (2007) palautumiskokemuskyselylld (Recovery Experience Questionnaire, REQ), joka on
validoitu my6s Suomessa (Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011). Tutkimukseen valittiin
kolme psykologista irrottautumista mittaavaa viittdmad, jotka olivat ”Unohdan tydasiat”, “En
ajattele tyota lainkaan™ ja Siirrdn tyoOasiat pois mielestdni”. Viittdimid arvioitiin S-portaisella
asteikolla: 1 (= tdysin eri mieltd) —5 (= tdysin samaa mieltd). Ndistd kolmesta muuttujasta
muodostettiin vapaa-ajalla koettua psykologista irrottautumista kuvaava keskiarvosummamuuttuja
(vaihteluvili 1 —5), jonka Cronbachin alfa -kerroin oli .82.

Opettajien kokemaa taukojen aikaista psykologista tyostd irrottautumista mitattiin kahdella
vaittdmalla, jotka muotoiltiin koskemaan taukoja vapaa-ajan sijasta (Kinnunen ym., 2011; Sonnentag
& Fritz, 2007). Toinen véittdima koski lounastaukoa Siirrdn tyOasiat pois mielestidni lounastauon
ajaksi” ja toinen vélitunteja ~’Siirrén tydasiat pois mielesténi vilitunnin ajaksi”. Viittdmiin vastattiin
asteikolla 1 (= erittdin harvoin tai ei koskaan) — 5 (= hyvin usein tai aina). Niistd kahdesta véittimasta
muodostettiin keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfa -kerroin oli .68.

Kognitiivisten virheiden esiintyvyyttd kuluneen puolen vuoden aikana mitattiin Broadbentin
jakollegoiden (1982) kehittdmalld kognitiivisia virheitd koskevalla kyselylld (The Cognitive Failures
Questionnaire, CFQ). Kyselyn 25 kysymyksestd tdssd tutkimuksessa kiytettiin kymmentd
kysymysté: "Unohdit, mihin suuntaan pitdd kaantyd kadulta, jonka tunnet hyvin, mutta jota kéytéat
harvoin”, ”Unohdit sovitun tapaamisen”, ’Unohdit, minne laitoit esimerkiksi sanomalehden tai
kirjan”, ”Luettuasi jotakin huomasit, ettd mietitkin lukiessasi jotain muuta ja jouduit lukemaan saman
kohdan uudelleen”, ”Sinulla on ollut vaikeuksia tehda pdatoksid”, ”Unohdit, miksi menit kotonasi
huoneesta toiseen”, ”Olet huomannut vasta jilkeenpdin, ettd jokin sanomasi on saatettu tulkita
loukkaavaksi”, ”Kun olet ollut tekemaisséd jotakin, et ole kuullut kun sinua puhutellaan”, ”Olet
menettdnyt  malttisti  ja  katunut  sitd  jdlkeenpdin”ja  ”Olet  unohtanut ihmisten
nimid”. Vastausvaihtoehdot olivat asteikolla 1 (= ei koskaan) — 6 (= pdivittdin). Néistd kysymyksisté
muodostettiin kognitiivisten virheiden yleisyyttd kuvaava keskiarvosummamuuttuja (vaihteluvili 1—
6), jonka Cronbachin alfa -kerroin oli .86.

Taustatekijoind huomioimme idn, sukupuolen ja ammattinimikkeen. Aikaisemmissa
tutkimuksissa on todettu, ettd kognitiivisilla virheilld ei ole yhteyttd koulutustasoon (Broadbent ym.,
1982). Myoskddn idlld ei mitd ilmeisemmin ole yhteyttd kognitiivisiin virheisiin, mutta

tutkimustulokset ovat hieman ristiriitaisia, silld joissakin tutkimuksissa vanhemmilla henkil6illd on



ilmennyt enemmaén kognitiivisia virheitd (Carrigan & Barkus, 2016). Sukupuoli sen sijaan on
yhteydessd kognitiivisiin virheisiin, silld naisten on todettu raportoivan enemmidn kognitiivisia
virheitd kuin miesten (Carrigan & Barkus, 2016). Sonnentagin ja muiden (2017) katsauksen mukaan
idn ja sukupuolen yhteydet irrottautumisen kokemukseen ovat vihéisid, mutta tyon vaatimukset sen
sijaan olivat negatiivisesti yhteydessd tyOstd irrottautumiseen. Tyon vaatimusten voisi ajatella
vaihtelevan tyonkuvasta riippuen ja siksi ammattinimike otettiin mukaan tarkasteluun. Analyysien
taustamuuttujiksi valittiin siis aiemmissa tutkimuksissa havaittujen yhteyksien perusteella ika
(jatkuvana muuttujana), sukupuoli (I = nainen, 2 = mies) sekd opettajien ammattinimikkeista
muodostettu kaksiluokkainen muuttuja, jossa toinen luokka oli opettajat (1, n = 769) ja toinen rehtorit

sekd muissa vastaavissa hallinnollisissa tehtivissa toimivat (2, n = 140).

Aineiston analysointi

Aineiston analysointiin kdytettiin IBM SPSS Statistics 23.0 -ohjelmaa. Aineiston kuvailuun kéytettiin
muuttujien keskiarvoja ja hajontoja. Lisdksi laskettiin muuttujien véliset Pearsonin
korrelaatiokertoimet. Ensimmaéiseen tutkimuskysymykseen vastattiin vertaamalla riippuvien otosten
t-testilld psykologisessa irrottautumisessa tyopdivin aikaisilla tauoilla ja vapaa-ajalla ilmenevid
keskiarvoeroja. Toiseen tutkimuskysymykseen etsittiin vastausta — korrelaatioiden lisdksi —
hierarkkisella regressioanalyysilla. Analyysiin lisdttiin selittdjdt kahdessa vaiheessa: ensimméisessi
vatheessa liséttiin taustamuuttujat (ikd, sukupuoli ja ammattinimike) ja toisessa vaiheessa
psykologinen irrottautuminen vapaa-ajalla ja psykologinen irrottautuminen tauoilla. Lineaarisen
regressioanalyysin edellytykset testattiin tarkastelemalla muuttujien multikollineaarisuutta
muuttujien toleranssien avulla. Tarkastelimme my0s jddnndstermien normaalisuus-, lineaarisuus-
sekd homoskedastisuusoletuksia, jotka kaikki tayttyivat. Vaikka riippuva muuttuja ei ollut normaalisti
jakautunut Kolmogorov-Smirnovin ja Shaphiro-Wilkin testien mukaan, regressioanalyysin
edellytysten mukaisesti se oli jatkuva ja tutkimusaineiston laajuuden (N = 899 — 909) vuoksi
riippuvan muuttujan normaalijakaumasta poikkeaminen ole niin ongelmallista kuin pienemmaissé

aineistossa.
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TULOKSET

Kuvailevat tulokset

Tassd tutkimuksessa kdytettyjen muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja korrelaatiot on koottu
taulukkoon 1. Taulukosta ndhdéén, etti vapaa-ajalla tapahtuvan psykologisen irrottautumisen koettiin
onnistuvan opettajien keskuudessa keskimiérin kohtalaisesti (ka = 2.86 asteikolla 1-5). Taukojen
aikaista palautumista opettajat sen sijaan kokivat melko harvoin, silld tdmin keskiarvo oli 1.72
asteikolla 1-5. Opettajien kokeman irrottautumisen keskiarvo vapaa-ajalla oli suurempi kuin tauoilla
koetun irrottautumisen keskiarvo, silli ero osoittautui riippuvien otosten z-testilld merkitseviaksi
#(898) = 32.137, p < .001. Niin ollen opettajat irrottautuvat paremmin vapaa-ajalla kuin tauoilla.
Ensimmaéinen hypoteesimme sai siis tukea. Kognitiivisia virheitd tutkittavilla esiintyi suhteellisen
harvoin (harvemmin kuin kerran kuukaudessa), silld keskiarvo oli 2.6 asteikolla 1-6.

Tutkimuksen muuttujien vilisid yhteyksid tarkasteltiin aluksi taulukossa 1 esitettyjen
korrelaatioiden avulla. Vapaa-ajan aikaisen irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden vililld oli
yhteys: opettajat, jotka kokivat enemmén irrottautumista vapaa-ajallaan, kokivat vdhemmin
kognitiivisia virheitd (r = -.28, p < .01). My0s taukojen aikaisen irrottautumisen ja kognitiivisten
virheiden vililld havaittiin yhteys (r = -.18, p < .01), joskin korrelaatio ei ollut yhtd voimakas kuin
vapaa-ajan aikaisen irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden vililli. Vapaa-ajan ja taukojen
aikaisen irrottautumisen valilla havaittiin yhteys (» = .26, p <.01), eli toisin sanottuna opettajat, jotka
kokivat enemmédn vapaa-ajan aikaista irrottautumista, kokivat irrottautumista useammin myds
tyopéivin aikaisilla tauoilla.

Kognitiiviset virheet olivat tilastollisesti merkitsevédssd yhteydessd kaikkiin tutkimuksen
taustamuuttujiin. Vanhemmat opettajat kokivat vihemmain kognitiivisia virheitd kuin nuoremmat (»
=-.07, p <.05) janaiset kokivat enemmin kognitiivisia virheitd kuin miehet (r=-.12, p <.01). Liséksi
opettajat kokivat enemmaén kognitiivisia virheitd kuin rehtorit ja muissa vastaavissa hallintotehtévissa
toimivat (» = -.10, p < .01). Miehet kokivat naisia enemman irrottautumista sekd vapaa- ajalla (» =
.07 p <.05) ettd tyOpdivén aikaisilla tauoilla (» = .20, p <.01). Liséksi mitd vanhempi tutkittava oli,
sitd enemmaén hén koki irrottautumista vapaa-ajalla (» = .12, p < .01) ja tauoilla (» = .08, p < .05).
Ammattinimike oli heikossa yhteydessd taukojen aikaiseen irrottautumiseen (» = .08, p < .05), eli
rehtorit ja sekd muissa vastaavissa hallinnollisissa tehtdvissd toimivat kokivat irrottautumista

tyOpédivan aikaisilla tauoilla hieman useammin kuin opettajat. Ammattinimike oli myds yhteydessa
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ikddn (r = .14, p <.01), eli rehtorit tai muissa vastaavissa hallinnollisissa tehtivissa toimivat olivat
vanhempia kuin opettajat. Sukupuolen ja ammattinimikkeen vililld oli tutkimusaineistossamme
voimakkain yhteys (» = .30, p < .01), eli michet tyoskentelivdt useammin rehtoreina tai muissa

vastaavissa hallintotehtévissd kuin opettajina.

TAULUKKO 1. Muuttujien keskiarvot, keskihajonnat ja Pearsonin korrelaatiokertoimet (N =
899 —909)

Muuttuja Ka Kh 1 2 3 4 5

1. Ika 50.55 9.76 -

2. Sukupuoli V - - -.29 -

3. Ammattinimike - - Jd4%x 0 30%* -

4. Irrottautuminen vapaa-ajalla 2.86 091  .12**  .07* .03 -

5. Irrottauminen tauoilla 1.72 0.83  .08* 20%% 0 08*%  26%* -

6. Kognitiiviset virheet 2.60 0.84 -.07* - 12%*% - 10** -28%*% - 8**

** p <.01, * p <.05; Ka = Keskiarvo, Kh = Keskihajonta,
1) 1 =nainen, 2 = mies
2) 1 = opettajat, 2 = rehtorit sekd muissa vastaavissa hallinnollisissa tehtidvissa toimivat

Vapaa-ajan ja taukojen aikaisen tyosti irrottautumisen yhteys kognitiivisiin virheisiin

Taulukkoon 2 on koottuna tutkimuksemme toista kysymystd koskevat hierarkkisen
regressioanalyysin tulokset. Opettajien raportoimat taustamuuttujat (ikd, sukupuoli, ammattinimike)
selittivdt kognitiivisten virheiden vaihtelusta 2 %. Taustamuuttujista analyysin ensimmaéisessd
vaiheessa vain naissukupuoli oli merkitsevdssé yhteydessé kognitiivisiin virheisiin (B =-.10, p <.01),
joskin ién yhteys oli marginaalisesti merkitseva (B =-.07, p =.051). Sukupuolen yhteys kognitiivisiin
virheisiin ei kuitenkaan ollut merkitseva endd analyysin toisessa vaiheessa. Sen sijaan ammattinimike
oli merkitsevdssid yhteydessd kognitiivisiin virheisiin analyysin toisessa vaiheessa (f =-.07, p <.05).
Opettajilla ilmeni enemmain kognitiivisia virheitd kuin rehtoreilla ja vastaavissa tehtivissd toimivilla.
Taustamuuttujien kontrolloinnin jidlkeen psykologisen irrottautumisen selitysosuus kognitiivisten
virheiden vaihtelusta oli merkitsevé: sekd vapaa-ajan aikainen psykologinen irrottautuminen ( = -

.25, p <.01) ettd taukojen aikainen psykologinen irrottautuminen (f = -.09, p <.01) olivat yhteydessi



védhdisiin  kognitiivisiin virheisiin, joskin vapaa-ajan aikaisen

12

irrottautumisen yhteys

oli

voimakkaampi. Yhdessd vapaa-ajan ja taukojen aikainen psykologinen irrottautuminen selitti

kognitiivisten virheiden vaihtelusta 10 %.

Toisin sanoen, mitd enemmdn koettiin tyosti

irrottautumista vapaa-ajalla seki taukojen aikana, sitd vihemmaén raportoitiin kognitiivisia virheita.

Naéin ollen tutkimuksemme toinen hypoteesi sai timan analyysin pohjalta tukea.

TAULUKKO 2. Kognitiivisten virheiden selittyminen vapaa-ajan ja taukojen aikaisella

psykologisella irrottautumisella: hierarkkinen regressioanalyysi

Kognitiiviset virheet

Malli 1 Malli 2

Selittivit muuttujat B AR? R’ B AR’ R’
Askel 1: Taustamuuttujat 2% 2% LQ2%H* 2%

1. Ika -.07 -.03

2. Sukupuoli - 10%* -.06

3. Ammattinimike? -.06 -.07*
Askel 2: Psykologinen Q8 H* 10%E*
Irrottautuminen

2. Vapaa-ajalla =25 kE

3. Taukojen aikana -.09#*

B = standardoitu regressiokerroin

AR’ = selitysasteen (R”) muutos kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana

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

D1 = nainen, 2 = mies

2 1 = opettajat, 2 = rehtorit sekii muissa vastaavissa hallinnollisissa tehtivissi toimivat
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POHDINTA

Taman tutkimuksen pditarkoituksena oli selvittdd opettajien vapaa-ajan ja taukojen aikaisen
psykologisen tyOstd irrottautumisen yhteytti arjen kognitiivisiin virheisiin. Liséksi tarkastelimme,
missd madrin opettajat kokevat tyOstd irrottautumista vapaa-ajalla ja tyotauoilla. Tutkimuksen
teoreettisena viitekehyksend kéytettiin Meijmanin ja Mulderin ponnistelujen ja palautumisen mallia
(ks. van Veldhoven, 2008), jonka taustalla on ajatus siitd, ettd tyon vaatimuksiin vastaaminen vaatii
yksil6ltd ponnistelua, jonka aiheuttamaa kuormitusta onnistunut palautuminen vahentdd. Onnistunut

palautuminen riittdvan ty0Osta irrottautumisen avulla puolestaan vihentda arjen kognitiivisia virheita.

Tutkimuksen paitulokset

Tutkimuksemme ensimmaéisend tavoitteena oli opettajien vapaa-ajalla tapahtuvan sekéd taukojen
aikaisen palautumisen esiintymiserojen selvittiminen. Tutkimuksessamme opettajat kokivat
psykologista ty0std irrottautumista vapaa-ajallaan merkitsevasti useammin kuin ty6taukojen aikana,
joten ensimmdinen oletuksemme sai tukea. Vapaa-ajalla psykologisen irrottautumisen koettiin
onnistuvan opettajien keskuudessa keskiméérin kohtalaisesti, mutta taukojen aikana opettajat kokivat
psykologista irrottautumista vain melko harvoin. Opettajat eivédt voi tyossddn useinkaan péittdd
tauoistaan ja nithin sisdltyy esimerkiksi oppilaiden valvomistehtdvid. Tamé voi osaltaan selittdd,
miksi irrottautuminen tauoilla jdi véhiiseksi. Lisdksi tutkimuksessamme havaittiin positiivinen
yhteys vapaa-ajan ja taukojen aikaisen irrottautumisen vililld, eli toisin sanoen opettajat, jotka
kokivat enemmédn vapaa-ajan aikaista irrottautumista, kokivat irrottautumista useammin myds
tyopdivan aikaisilla tauoilla. Néin ollen vaikuttaisi siltd, ettd osa opettajista irrottautuu toisia
paremmin ajasta sekd paikasta riippumatta, ja olisikin mielenkiintoista jatkossa tutkia, millainen
mekanismi tdmén taustalla vaikuttaa.

Tutkimuksemme toinen tavoite liittyi opettajien vapaa-ajan ja taukojen aikaisen psykologisen
irrottautumisen ja arjen kognitiivisten virheiden vélisen yhteyden selvittimiseen. Oletuksemme, ettéd
irrottautuminen ty0std on negatiivisessa yhteydessi arjen kognitiivisiin virheisiin, sai tutkimuksessa
tukea: sekd vapaa-ajan ettd taukojen aikainen irrottautuminen oli yhteydessd vdhdisempiin arjen
kognitiivisiin virheisiin. Tulos tukee tutkimuksen teoreettista viitekehystd eli Meijmanin ja Mulderin

ponnistelujen ja palautumisen mallia (ks. van Veldhoven, 2008): riittdvd palautuminen tydsté
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irrottautumisen avulla ylldpitdd energiatasoa, mikd taas puolestaan ylldpitdd toiminnanohjauksen
prosesseja ja viahentdd tyontekijin alttiutta erilaisille kognitiivisille virheille. Tulos on my6s aiempien
tutkimustulosten mukainen, silld psykologisen irrottautumisen on todettu olevan negatiivisessa
yhteydessd kuormituksen oireisiin (Sonnentag ym., 2017) ja olevan téirked tekijd psykologisen
hyvinvoinnin kannalta (Siltaloppi ym., 2009; Sonnentag ym., 2008). Liséksi irrottautumisen
vastakohtana pidetty vatvominen on yhdistetty aikaisemmassa tutkimuksessa moniin negatiivisiin
terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin sekd kognitiivisten virheiden tekemiseen (Cropley ym., 2016).
Tutkimustuloksemme osoittivat myds, ettd opettajat kokivat enemmén kognitiivisia virheitd kuin
rehtorit. Tima saattaa kertoa siitd, ettd opettajien tyd on joiltakin osin kuormittavampaa hallinnollisiin
tyotehtdviin verrattuna.

Vapaa-ajan aikainen irrottautuminen oli voimakkaammassa yhteydessd kognitiivisiin
virheisiin kuin taukojen aikainen irrottautuminen. Tdmé tulos on myds yhtenevdinen aikaisemman
tutkimuksen kanssa, silld vapaa-ajan aikaisen irrottautumisen ja hyvinvoinnin véliset yhteydet on
havaittu useissa tutkimuksissa (Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017), kun taas tulokset taukojen
aikaisen palautumisen hyodyistd ovat olleet osin ristiriitaisia (Sonnentag ym., 2017). Tosin on
muistettava, ettd taukojen aikaista irrottautumista on tutkittu vdhemmin kuin vapaa-ajan aikaista.
Ty0std irrottautumista tapahtui enemmain vapaa-ajalla kuin tauoilla, joten ei liene ylléttavaa, ettd

vapaa-ajan irrottautuminen osoittautui merkityksellisemmaksi.

Tutkimuksen vahvuudet, rajoitukset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen yhdeksi vahvuudeksi voidaan lukea laaja, yhden ammattijarjeston jéseniltd kerdtty
aineisto, mika lisdé tutkimuksen yleistettdvyyttd opettajien keskuudessa. Se, ettd tutkimme opettajien
tyostd palautumista juuri psykologisen irrottautumisen nédkokulmasta, voidaan myds ndhda
tutkimuksen vahvuutena, silld psykologista irrottautumista voidaan pitdd jopa tidrkeimpinid
palautumisen mekanismina (Sonnentag & Fritz, 2007). Tutkimuksemme lisési tietoa aiemmin varsin
véhin tutkitusta tyOsté irrottauttumisen ja kognitiivisten virheiden vélisestd yhteydesti ja tarjosi lisdé
tietoa tauoilla tapahtuvasta irrottautumisesta, jota on tutkittu vapaa-ajan aikaista irrottautumista
vihemmén. Tutkimuksemme vahvuutena voikin pitdd my0s vertailevaa otetta vapaa-ajan ja taukojen
aikaiseen irrottautumiseen liittyen.

Tutkimuksessa kéytetyt mittarit olivat reliabiliteetiltaan ja validiteetiltaan hyvid, lukuun

ottamatta tauoilla tapahtuvan tydsté irrottautumisen mittaria (Broadbent ym., 1982; Kinnunen ym.,
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2011; Sonnentag & Fritz, 2007). Sen alhainen reliabiliteetti johtunee siitd, ettd mittari koostui vain
kahdesta osiosta, joista toinen kohdistui lounastaukoon ja toinen vélitunteihin. Tutkimuksessamme
tyOstd irrottautumisen kokemuksia ja kognitiivisten virheiden esiintymisti mitattiin opettajien omilla
arvioilla, joihin siséltyy virheldhteitd. Esimerkiksi kognitiivisten virheiden esiintymistd tutkittavat
arvioivat takautuvasti kuluneen puolen vuoden ajalta, jolloin on mahdollista, ettd tutkittavat eivét
vélttdmattd jdlkikdteen muistaneet kaikkia raportoitavia tapahtumia. Lisdksi palautumisen
kuvaamista ainoastaan psykologisen irrottautumisen ndkokulmasta voidaan vahvuuden liséksi pitdd
myds heikkoutena, silldi muut palautumisen mekanismit jaivédt tdmdn tutkimuksen ulkopuolelle.
Vaikka tutkimuksen otoskoko oli suuri, tutkimuksen kohdistuminen vain opettajiin rajoittaa tulosten
yleistdmistd muihin aloihin. Tutkimukseen osallistuneet olivat vanhempia, useammin naisia ja
useammin aineenopettajia kuin luokan- ja aineenopettajat verrattaessa tutkimukseen osallistuneita
OAJ:n jasenrekisteritietoihin. Tulosten yleistettdvyyttd lisdd kuitenkin se, etti analyyseissa idn ja
sukupuolen vaikutukset kontrolloitiin. Myds tutkimuksen vastausprosenttia, 26 %, voidaan pitda
alhaisena ja on myos tietenkin mahdollista, ettd kaikkein kuormittuneimmat opettajat eivit kyenneet
vastaamaan kyselyyn.

Vaikka tutkimuksemme 16ysikin negatiivisen yhteyden tydsta irrottautumisen ja kognitiivisten
virheiden vililld, ei tutkimusasetelman vuoksi ole mahdollista tehdé padtelmii syy-seuraussuhteista.
Myos aikaisemmat tutkimustulokset aihetta koskien ovat ristiriitaisia eikd toistaiseksi
kausaalisuhteen suunnasta ole varmuutta. Tutkimustulostemme perusteella on myds mahdollista, ettd
heikentynyt toiminnanohjaus ja alentunut kognitiivinen kontrolli, joka ilmenee kognitiivisina
virheind, altistavat tyon vatvomiselle ja siten heikolle tyostd palautumiselle. Tutkimus ei mydskéaan
tuonut tietoa yhteyttd muokkaavista tai vélittdvistd tekijoistd. Kognitiivisten virheiden tekemistd on
pidetty esimerkiksi haavoittuvuustekijand, joka altistaa yksilon herkemmin stressin negatiivisille
vaikutuksille ja psykologiselle kuormitukselle (Broadbent ym., 1982; Bridger, Brasher, Dew &
Sparshott 2011).

Jatkossa olisikin tirkedd tutkia syy-seuraussuhteen suuntaa pitkittdistutkimuksen avulla sekd
mahdollisia yhteyteen vaikuttavia muokkaavia ja vélittdvid tekijoitd. Jos kognitiiviset virheet
kuin kognitiivisten virheiden seurauksena kasautuva stressi johtaa esimerkiksi tyouupumukseen.
Irrottautumista on aiemmin tutkittu ldhinnd poikkileikkaustutkimuksin ja  muutamat
pitkittiistutkimukset irrottautumisen ja hyvinvoinnin vilisistd yhteyksistd ovat olleet
epdjohdonmukaisia (ks. Sonnentag ym., 2017). Esimerkiksi pdivékirjamenetelmien tai dlylaitteiden

kaytto pitkittdistutkimuksissa voisi olla hyoddyllistd, silld silloin itsearviointi tapahtuisi reaaliajassa.
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Yhteyksien tutkiminen myds muissa ammattiryhmissd olisi tulosten yleistettivyyden kannalta
tarkedd.

Taukojen aikaisen ty0sté irrottautumisen lisdtutkimus olisi hyodyllistd, sill toistaiseksi sithen
liittyvidt tutkimustulokset ovat ristiriitaisia. Yhtddltd taukojen aikaisen irrottautumisen on todettu
edistdvin hyvinvointia (Kinnunen ym., 2019; Sianoja ym., 2016), mutta toisaalta esimerkiksi
Sonnentagin ja kollegoiden (2017) mukaan taukojen aikana ei vilttimadttd ole edes toivottavaa
irrottautua samassa méérin kuin vapaalla, silld taukojen aikainen irrottautuminen voi olla haastavaa
sekd tehdd siirtymén takaisin tyohon raskaaksi (Sonnentag ym., 2017). Tdamédn lisdksi tyOsta
irrottautumiseen liittyen voitaisiin tutkia my0s vapaa-ajalla tapahtuvaa oman tyon positiivista
reflektointia, jolla havaittiin Fritzin ja Sonnentagin (2006) tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia.
Saattaa siis olla, ettei tydasioista — varsinkaan positiivisista — vélttdmaittd tarvitse irrottautua aivan

tdysin vapaa-ajallakaan.

Tutkimuksen merkitys seki teoreettinen ja kiytinnon anti

Psykologisen irrottautumisen ja kognitiivisten virheiden yhteyttd on toistaiseksi tutkittu viahan.
Tutkimuksen valossa opettajien palautumiseen tulisikin kiinnittdd enemmaén huomiota, silld opettajat
kokivat tyostd irrottautumisen kokemuksia vapaa-ajallaan vain kohtalaisesti ja taukojen aikana melko
harvoin. Ponnistelujen ja palautumisen mallin (ks. van Veldhoven, 2008) mukaan tdma voi altistaa
opettajat esimerkiksi tyduupumukselle ja muille negatiivisille seurauksille. Tutkimuksemme tulos
tukee my0s ainakin osittain palautumisen ja ponnistelujen mallia, silld riittimattomén palautumisen
ja kognitiivisten virheiden vililld oli yhteys, eli on mahdollista, etti kasautuneen stressin ja
riittdmattoman palautumisen seurauksena opettajat kokevat kognitiivisia virheita.

Opettajien palautumismekanismeja olisi tutkimuksemme perusteella syyté tutkia tarkemmin,
silld opettajien tyohyvinvoinnilla on yksilotason lisdksi myds organisaatiotason vaikutuksia. Vapaa-
ajalla tapahtuvalla psykologisella irrottautumisella saattaa olla positiivinen vaikutus tyohon
sitoutumiseen, mikd on organisaatiolle hyddyksi (Kiihnel ym., 2009). Koska ongelmaksi ovat
muodostuneet opettajien tyopaikanvaihtoaikeet, opettajien tyohon ja organisaatioon sitoutumista
voisi parantaa tukemalla palautumista ja psykologista tydstd irrottautumista niin vapaa-ajalla kuin
tauoillakin. Vieston ikddntyessd ja digitalisaation tuoman uudenlaisen kuormituksen myoté
opettajien palautumisen ja ty6hyvinvoinnin tukeminen on tirkedd nyt ja tulevaisuudessa, jotta

opettajien tyokyky seké oppilaiden mahdollisuus laadukkaaseen opetukseen on turvattu jatkossakin.
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