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Artikkeli

Tydstressista selviytyminen Ja siita palautuminen:

kasiteanalyysi

Tassa teoreettisessa artikkelissa tarkastelemme tydstressista selviytymisen (engl. coping) ja

siitd palautumisen (engl. recovery) yhtalaisyyksid ja eroja suhteessa yksilon hyvinvointiin.
Artikkelimme lisdd tietoa siitd, kuinka ilmidt liittyvat toisiinsa ja missd stressiprosessin vaiheessa
niiden kummankin merkitys on keskeisintd hyvinvoinnin kannalta. Kasiteanalyysi osoitti, etta
stressistd selviytymisessa yksilon reagointi keskittyy stressitekijaan, kun taas palautumisessa
reagoidaan stressireaktioon. Stressista selviytyakseen yksilo pyrkii siis kasittelemaan stressitekijaa
ja parhaimmillaan eliminoimaan sen. Palautumisen tavoitteena puolestaan on stressioireiden
vahentdminen. Nain se voidaan nahdd myds viivastyneend stressista selviytymisend. Selviytymista
stressista on usein tutkittu kahden tai kolmen selviytymisstrategian avulla, kun taas palautumisessa
on keskitytty ensisijaisesti palautumista edistaviin vapaa-ajan kokemuksiin. Selviytymisstrategioista
tunne- ja valttelysuuntautuneilla strategiolla on kasitteellisesti ongelmasuuntautuneita strategioita
enemmén yhteytta palautumisen kokemuksiin, silld ne liittyvdt stressireaktioihin, niiden satelyyn
Ja vahentamiseen seka sitd kautta hyvinvoinnin yllapitoon. Olemassa olevassa ainoassa empiirisessa
tutkimuksessa nama keskindiset yhteydet jaivat kuitenkin heikoiksi. Jatkotutkimuksissa molempia
ilmioita tulisi tarkastella integroivissa tutkimusasetelmissa, jotta saamme uutta tietoa niiden
merkityksestd ja vuorovaikutuksesta ajassa etenevana dynaamisena prosessina.
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tyostressistd selviytymista ja siitd palautumista
kasiteanalyysimme mukaan stressista
selviytyminen keskittyy stressitekijoihin ja
palautuminen stressireaktioihin

palautuminen on viivastynytta stressista
selviytymistd, silla se tapahtuu stressiprosessin
myohemmassa vaiheessa

tunne- ja valttelysuuntautuneilla selviytymis-
strategioilla on yhteyttd palautumista edistaviin
vapaa-ajan kokemuksiin

jatkossa tarvittaisiin ilmioita integroivia
tutkimusasetelmia

JOHDANTO

TyoOstressi tutkitusti sairastuttaa suomalaisia (1).
Mita paremmin tyontekijit onnistuvat selviyty-
main tyOstressistidn ja palautumaan siitd, sitd
terveempind he my0s pysyvit (2-6). TyOstressitut-
kimuksessa ndiden kahden prosessin — tyostres-
sistd selviytymisen ja palautumisen — keskeinen
merkitys on tunnistettu. Myos arkikielessa ilmiot
yhdistetddn toisiinsa, silli palautumista pidetiian
yhtend keinona selviytyd tyostressistd. Vaikka
molemmilla on sama paimaari, stressin vidhen-
tdminen, niiden tutkimus on kuitenkin eriytynyt
omiksi aloikseen. Aloitamme tarkastelun tutki-
malla nadiden ilmididen kasitteellisid maaritelmia.
Sen jdlkeen tarkastelemme aiheesta tehtyja tutki-
muksia. Lopuksi esitimme ndkemyksid siité,
kuinka ndiden alojen tutkimusta voisi yhdistdd
uudella tavalla.
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Stressitutkimus on ensisijaisesti kehitetty vas-
tamaan kysymykseen, miten stressi voi johtaa
sairastumiseen. Vasta myohemmin kiinnostuttiin
siitd, mitd voimme tehdi sairastumisen ehkaiise-
miseksi. Psykologista tyOstressitutkimusta on hal-
linnut Richard Lazaruksen (7) nikemykset, jotka
pohjautuivat hinen mittavaan tutkimustyohon-
sd ja jotka ovat saaneet tukea lukuisissa empii-
rissa tutkimuksissa (2). Lazaruksen (7) mukaan
stressia ilmenee silloin, kun yksiloon kohdistuvat
vaatimukset ylittavat hinen voimavaransa. Stres-
si tarkoittaa yksilon ja ympdriston vuorovaiku-
tustilannetta, jonka siind oleva yksilo arvioi me-
netykseksi, uhkaksi tai haasteeksi. Naista stressi
liittyy erityisesti uhkakokemuksiin. Stressin seu-
raukset voivat olla psykologisia, kayttaytymises-
sd ilmenevid ja/tai fysiologisia. Lazaruksen (7)
teoriassa painottuu yksilon tekemin kognitiivi-
sen arvioinnin ja tulkinnan merkitys. Lazarus (7)
painotti my0s stressistd selviytymisen merkitysta.
Toisin sanoen se, miten yksilo pyrkii selviyty-
main uhkatilanteessa ilmenevisti stressistd, on
olennaista hinen hyvinvoinnilleen. Yksinkertais-
taen tima tarkoittaa sitd, ettd sairauteen ja pa-
hoinvointiin ei altistakaan stressi sindnsi, vaan
se tapa, jolla stressid pyritaan kasittelemaan (hal-
litsemaan, sddtelemdan, minimoimaan) ja siten
selviytymaan siitd. Coping-tutkimuksen juuret
yltavit siis 1960-luvulle. Tosin Suomessa ilmio
sai jalansijaa vasta vahin myohemmin, 1980-lu-
vulla.

Palautumisen tutkimus sen sijaan on tullut
laajempaan tietoisuuteen vasta 2000-luvulla, jol-
loin kiinnostuttiin siitd, mitd tyontekijat tekevit
vapaa-ajallaan piistikseen eroon stressin nega-
tiivisista vaikutuksista (8). Se, ettd palautumisen
tutkimus tuli tdll6in ajankohtaiseksi, liittyy mo-
niin suuriin tydelimin muutoksiin. Yksi niistd
on se, ettd tyOelimastd on tullut aina avoinna
olevan logiikan mukaisesti toimiva, jossa aika
levolle ja sen aikana tapahtuvalle palautumiselle
on olennaisesti vihentynyt ja tyon ja vapaa-ajan
rajapinta himartynyt. Tyostd palautuminen viit-
taa prosessiin, joka vihentda tai poistaa fysiolo-
giset ja psykologiset stressioireet, jotka ovat syn-
tyneet tyOn vaatimusten ja stressitekijoiden vuok-
si (9). Palautuminen siis korjaa tyostressin aiheut-
tamat kielteiset vaikutukset yksiloon ja hinen
elimistoonsd. Niin ollen nayttda siltd, ettd seka
stressistd selviytyminen ettd siitd palautuminen
pyrkivit samaan pddmaardan, kielteisten stressi-

reaktioiden, kuten esimerkiksi visymyksen tai
stressihormonitasojen, vihentimiseen ja alenta-
miseen. Seuraavaksi tarkastelemme yksityiskoh-
taisesmmin kumpaakin kasitettd. Tarkastelum-
me perustuu aiheita dominoiviin teorioihin, jot-
ka ovat saaneet runsaasti tutkimustukea ja jotka
kisittelevidt stressin syntyd ja siitd selviytymistd
sekd palautumista prosessinikokulmasta.

STRESSISTA SELVIYTYMISEN KASITE

Kuten aiemmin totesimme, kognitiiviset stressi-
teoriat, kuten Lazaruksen (7) teoria, painotta-
vat stressistd selviytymisen merkitystid. Lazarus
madrittelee selviytymisen jatkuvasti muuttuvina
kognitiivisina ja kayttaytymisessa ilmenevina
pyrkimyksina hallita, vihentia tai kestda (uhkaa-
van) tilanteen ulkoisia ja sisdisid vaatimuksia,
jotka yksilo arvioi omat resurssinsa ylittaviksi
(10-11). Lazaruksen stressimalli tyostressiin so-
vellettuna etenee seuraavanlaisena prosessina:
TyOympdriston vaatimukset kaynnistavat primaa-
riarvioinnin, jossa tyontekija arvioi, onko ko. ti-
lanne harmiton, uhka vai mahdollisuus. Mikaili
tyontekija arvioi tilanteen uhkaksi, kdynnistyy se-
kundaariarviointi, jossa hin ottaa kdyttéonsa eri-
laisia selviytymiskeinoja (engl. coping strategies).
Tilanteesta selviytyminen niiden selviytymiskei-
nojen avulla johtaa lopulta joko suotuisaan tai
epdsuotuisaan lopputulokseen hyvinvoinnin kan-
nalta. Lopputuloksen onnistuminen — tai epaon-
nistuminen — vaikuttaa myos tulevaisuudessa yk-
silon tekemiin primaari- ja sekundaariarviointei-
hin palautejirjestelmin kautta. Prosessissa on siis
kyseessd vastavuoroinen, dynaaminen vuorovai-
kutus tyoympdriston vaatimusten, yksilon stres-
sistd selviytymisen ja lopputulosten vililld, minkd
vuoksi Lazaruksen stressimallia kutsutaan inte-
raktionaaliseksi tai transaktionaaliseksi malliksi.
(10-11.)

Selviytymiskeinot jakautuvat kategorisesti
kahteen piidluokkaan; ongelma- ja tunnesuun-
tautuneisiin keinoihin. Ongelmasuuntautuneita
selviytymiskeinoja on kutsuttu myos aktiivisiksi
tai lahestyviksi (engl. approaching/engagement
coping) keinoiksi (12-13), koska ne pyrkivit
ratkaisemaan ongelman eli eliminoimaan stressi-
tilanteen aiheuttajan. Tillaisia keinoja ovat esi-
merkiksi tiedon etsintd, toimintasuunnitelman
tekeminen tai muut pyrkimykset ottaa tilanne
haltuun oman toimijuuden kautta. Ongelma-
suuntautuneet selviytymiskeinot ovat hyodylli-
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sid silloin, kun tilanne on omassa kontrollissa
(3). Tunnesuuntautuneita selviytymiskeinoja on
kutsuttu myos passiivisiksi tai vetaytyviksi (engl.
passive/disengagement coping) keinoiksi (12-13),
koska ne pyrkivit pikemminkin lievittimaan ti-
lanteen aiheuttamaa stressid tai muuttamaan
omaa suhtautumista ongelmatilanteeseen kuin
ratkaisemaan sen. Tyypillisid tunnesuuntautunei-
ta keinoja ovat esimerkiksi emotionaalisen tuen
etsiminen, tilanteen uudelleen arviointi ja tilan-
teen hyviksyminen. Tunnesuuntautuneet keinot
ovat hyodyllisia silloin, kun tilanne ei ole omas-
sa kontrollissa (3). Niiden keinojen lisiksi on
erotettu myos kolmas kategoria, joka tunnetaan
vilttelevand stressinhallintana (engl. avoidant
coping) (14). Olennaista tillaisessa selviytymi-
sessd on ongelmatilanteen valttely. Tyypillisid
keinoja ovat ongelman kieltdiminen ja tilanteen
vilttely joko ajattelun tai kdyttdytymisen tasolla.
Vaikka olennaista onkin tilanteen ja kaytetyn sel-
viytymiskeinon hyva yhteensopivuus, on kuiten-
kin osoitettu, ettd ongelmasuuntautuneet keinot
yhdistyvit tyypillisemmin hyvinvointiin verrat-
tuna tunne- ja vilttelysuuntautuneisiin keinoi-
hin, joskaan tulokset eivit ole ristiriidattomia tai
havaitut yhteydet systemaattisesti voimakkaita
(5,15-16). Teoriassa selviytymiskeinoja pidetddan
yksilon tietoisina pyrkimyksina kasitelld stressia
(10). On toki mahdollista, ettd selviytymiskei-
nojen kiytté on myos jossain maddrin “automa-
tisoitunutta”, jolloin totutut selviytymiskeinot
kaynnistyvdt ikddn kuin automaattisesti, kun
stressaava tilanne ndin vaatii.

Stressin selviytymiskeinot kuvaavat, miten
stressin kisittely tapahtuu kdytdnnossa ajattelun
ja kayttdytymisen tasolla, ja ne konkretisoivat
olennaisella tavalla stressistd selviytymistd ih-
misten arjessa. Tyopsykologiassa stressista sel-
viytymisen tutkimus keskittyi pitkddn juuri sel-
viytymiskeinoihin (esim. 5,16-17). Myohemmin
2000-luvulla tilannesidonnaisten selviytymiskei-
nojen tutkimus on enenevissd mddrin syrjaytta-
nyt ns. yleisten selviytymiskeinojen tutkimuspe-
rinteen. TAdma saattoi osaksi johtua myos siita,
ettd yleiset stressistd selviytymisen kyselyt eivit
toimineet tyoympdristossd psykometrisesti luo-
tettavasti tai olivat liian pitkid tyopaikoilla tehta-
viin tutkimuksiin. Uudemmissa tutkimuksissa on
my6s vaadittu huomion suuntaamista kahteen
keskeiseen osa-alueeseen selviytymisessd; pysty-
vyysuskomuksiin (engl. coping self-efficacy) ja
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joustavuuteen (engl. coping flexibility) (3,18-20).
Stressistd  selviytymiseen liittyvilldi pystyvyys-
uskomuksilla viitataan siihen, missd maarin yk-
sil6 uskoo, ettd hinen stressistd selviytymisensa
on toimivaa ja tehokasta tavoitteiden ja lopputu-
loksen kannalta (19-20). Stressisti selviytymisen
joustavuus puolestaan on moniulotteinen kisite,
jossa keskeistd on laaja selviytymiskeinojen vali-
koima ja niiden joustava ja tasapainoinen kaytto
eri tilanteissa (3). Voimavarojen siilyttimisteori-
an (21) mukaisesti stressistd selviytymisen jous-
tavuus ja pystyvyysuskomukset voidaan nihdi
henkilokohtaisina voimavaroina, jotka auttavat
yksilod hankkimaan my6s muita voimavaroja,
kuten hyvinvointia.

PALAUTUMISEN KASITE

Tyopsykologisessa kirjallisuudessa palautuminen
viittaa elpymisprosessiin, jonka aikana yksilon
stressitaso, joka on kohonnut tyon stressiteki-
jadn reagoimisen vuoksi, palautuu esimerkiksi
tyopdivan aikana koettua stressid edeltiville
tasolle (22). Kaytinnossd palautumisen tarpeen
tunnistaminen kytkeytyy stressireaktioihin. On-
ko henkilon elimisto viriamisen jilkeen palautu-
nut perustasolle, ja kokeeko henkilo itse olevansa
jalleen kyvykds jatkamaan tyontekoa? Tyypillisid
lyhytaikaisia stressioireita ovat negatiiviset tilat,
joita kuvaa korkea viriaminen, kuten stressi, ah-
distus tai artymys, ja negatiiviset tilat, joita kuvaa
vihdinen viridminen, kuten visymys ja masentu-
nut mieliala. Namai oireet vihenevit, kun altistus
stressitekijille pdattyy. Palautumista tapahtuu
vapaa-aikana iltaisin, viikonloppuisin ja lomilla
ja my0s tauoilla tyon aikana (8). Palautumisen
tutkimustraditio perustuu piddasiassa stressi- ja
voimavarateorioihin. Stressiteorioista tunnetuin
on ponnistelujen ja palautumisen malli (9), jon-
ka mukaan stressitekijit johtavat fysiologisiin ja
psykologisiin kuormitusreaktioihin. Kun henkil6
ei ole endd altistunut ko. stressitekijille, kuormi-
tusreaktiot vahenevit (ts. tapahtuu palautumista).
Jos kuitenkin stressitekijd jatkaa olemassaoloaan
joko konkreettisesti tai mentaalisesti, palautumis-
ta ei tapahdu ja henkil6 aloittaa tyonsa seuraa-
vana piivind ei-optimaalisessa (= kuormittunees-
sa) tilassa. Niin ollen vailttimatta se el riitd, ettd
henkil6 ei jatka tyontekoa, vaan hinen tulisi
my0Os padstd irti tyohon liittyvistd (negatiivisista)
ajatuksista. Jos ndin ei tapahdu, seurauksena voi
olla negatiivinen kehd, jossa kuormitusreaktiot



kasautuvat. Olennaista palautumiselle on siis se,
etta stressitekijat eivit ole ldsna (konkreettisesti/
mentaalisesti) vapaa-ajalla. Voimavarateorioista
eniten on sovellettu voimavarojen sailyttamis-
teoriaa (21). Se painottaa voimavarojen olemas-
saoloa ja kayttod stressiprosessissa. Teorian mu-
kaan tyOskentely stressaavissa oloissa uhkaa
tyontekijan energeettisida (esim. energia, vireys)
ja affektiivisia (esim. positiivinen mieliala, onnel-
lisuus) voimavaroja, joiden palauttaminen stres-
saavaa tilannetta edeltdville tasolle vaatii lisdre-
surssien (esim. aika) kdyttimistd. Palautumisessa
on kyse tyossd kuluneiden voimavarojen tiyden-
tdmisesta.

Perustamme palautumistutkimuksen esitte-
lyn paiasiassa Sabine Sonnentagin ja hinen tyo-
ryhminsa tutkimuksiin, silli Sonnentagia pide-
tddn tyostd palautumisen johtavana tutkijana,
joka on kdynnistinyt alan tutkimuksen 1990-lu-
vun lopulla ja julkaissut aiheesta runsaasti (23).
Hinen mukaansa palautumistutkimus on keskit-
tynyt palautumista edistdviin prosesseihin, eli
vapaa-ajantoimintoihin ja vapaa-aikaan liitty-
viin psykologisiin kokemuksiin (8). Niitd kahta
prosessia Sonnentag (8) kollegoineen kutsuu pa-
lautumisen ydinprosesseiksi. Toimintoihin kes-
kittyvd ldhestymistapa tutkii sitd, mitd yksilot
harrastavat vapaa-ajallaan, esimerkiksi liikunta,
ystiavien ja perheen kanssa seurustelu tai luke-
minen ja TV:n katselu. Vapaa-ajan palautumista
edistdvit toiminnat ovat tutkimusten mukaan ns.
matalan velvollisuuden aktiviteetteja erotuksena
korkean velvollisuuden toiminnoista, kuten ko-
titaloustoistd ja lastenhoidosta (6, 24). Matalan
velvollisuuden toiminnot, etenkin liikunta ja
sosiaalinen kanssakdyminen, liittyvit koettuun
hyvinvointiin ja palautuneeseen olotilaan, kun
taas korkean velvollisuuden toimintojen yhtey-
det ovat vastakkaiset (6,24-25). Velvollisuudet
kohdistavat yksil6ihin vaatimuksia ja kuluttavat
voimavaroja, minka vuoksi niiden ajatellaan es-
tavan palautumista.

Psykologisiin kokemuksiin liittyvd ldhesty-
mistapa tarkastelee niitd psykologisia tiloja, joita
henkil6illi on vapaa-ajallaan esimerkiksi eri toi-
mintojen yhteydessd (8). Sonnentagin ja Fritzin
(26) mukaan tillaisia psykologisia kokemuksia
tai tiloja ovat psykologinen irrottautuminen tyos-
td, rentoutuminen, taidonhallinta ja kontrolli.
Psykologinen irrottautuminen tydstd tarkoittaa
sitd, ettei tee eikd ajattele tyotd vapaa-ajallaan.

Rentoutuminen viittaa matalaan sympaattisen
hermoston viriamiseen, jonka voi saavuttaa ke-
hoa ja mieltid rauhoittavalla toiminnalla. Taidon-
hallinnassa on kyse kokemuksesta, joka syntyy
esimerkiksi uusien asioiden oppimisesta. Kont-
rolli viittaa kokemukseen, joka kuvaa siti, ettd
voi pddttdd omista tekemisistidn vapaa-ajallaan.
Alun perin Sonnentag ja Fritz (26) liittivit nima
kokemukset mielialan sditelyyn siten, etti eten-
kin irrottautuminen ja rentoutuminen voitaisiin
laskea ns. harhauttaviin (eng. diversionary) stra-
tegioihin, joiden avulla pyritidn vilttelemdin
stressitilannetta ja pitimaian siihen etdisyytta.
Niiden palauttava vaikutus syntyy ponnistelu-
jen ja palautumisen mallin mukaisesti siitd, ettd
talloin stressitekija ei ole lisnd kuormittamassa
yksilod mentaalisesti. Taidonhallinta ja kontrolli
perustuvat puolestaan voimavarojen sailyttamis-
teoriaan. Niiden avulla yksilo voi lisitd sisaisia
voimavarojaan. Kaikilla niilld kokemuksilla on
todettu olevan myonteisid yhteyksid yksilon hy-
vinvointiin, kuten palautuneeseen olotilaan ja
elimantyytyviisyyteen (4). Eniten on kuitenkin
tutkittu psykologista irrottautumista ja rentou-
tumista, joiden yhteydet hyvinvointiin on ha-
vaittu yhdenmukaisimmin eri tutkimuksissa (8).
Kirjallisuudessa ei oteta kantaa, missi maarin
nima kokemukset perustuvat tietoisiin pyrki-
myksiin ja missd maarin ne ovat esimerkiksi eri
toimintoihin kytkeytyvia sivutuotteita. Toisaalta
ne madritellidn mekanismeiksi, joiden avulla
palaudutaan riippumatta kontekstista tai edelta-
vastd toiminnasta (27). Sen sijaan vapaa-aikaan
liittyvd tuunaus (engl. off-job crafting) perustuu
ajatukseen tietoisesta pyrkimyksestd optimaali-
seen olotilaan vapaa-ajalla esimerkiksi eri tarpei-
ta tyydyttamalla (28).

STRESSISTA SELVIYTYMISEN JA PALAUTUMISEN ASEMA

STRESSIPROSESSISSA

Edelld esitetyn perusteella olemme kuviossa 1
(kiinteilld viivoilla) kuvanneet stressista selviyty-
misen ja palautumisen aseman stressiprosessissa
teoreettisesti. Selviytyminen keskittyy ennen kaik-
kea stressitekijddan, kuinka siihen reagoidaan ja
kuinka sitd voidaan kasitelld. Taman kasittelyn
seurauksena tulevat hyvinvoinnin ja/tai pahoin-
voinnin kokemukset. Palautuminen puolestaan
pyrkii korjaamaan stressiprosessin kielteiset seu-
raukset eli palauttamaan yksilon voimavarat
stressaavan tilanteen jilkeen. Tallaisina sisdisind
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voimavaroina korostuvat energia ja mieliala.
Sonnentag ja Fritz (26) toteavat kuitenkin, ettd
palautuminen voidaan nahda myos ajallisesti vii-
vistyneend stressistd selviytymisend (engl. time-
delayed coping). Tilla he ilmeisesti viittaavat
juuri siihen, ettd palautuminen kohdistuu stressi-
reaktioihin, joista palaudutaan ennen kaikkea
vapaa-ajan toimintojen ja kokemusten avulla.
Ne auttavat palauttamaan yksilon voimavarat
stressitilannetta edeltiville tasolle. Lihin yhteys
selviytymiskeinojen ja palautumisen kokemusten

vililld voidaan havaita vilttelevan selviytymisen
ja tyosta irrottautumisen valilld. Toisaalta loppu-
tulemaltaan niiden seuraukset ovat tutkimusten
mukaan erilaiset, silld vilttely tyypillisesti johtaa
kielteisiin seurauksiin (5,15-16), kun taas tyosta
irrottautuminen vapaa-ajalla johtaa positiivisiin
seurauksiin (4,8,29). My6s tunnesuuntautuneen
selviytymisen ja rentoutumisen vililli voidaan
nahda yhteyttd, silld rentoutumalla pyritdan sda-
telemain tunnetiloja ja mielialoja.

Ongelma-, emootio- ja
vélttelysuuntautunut

Toiminnot ja
palautumiskokemukset

Stressireaktiot

Tyon vaatimus 2 Tyon stressitekija Selviytyminen > . PR < i
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Kuvio 1: Stressistd selviytymisen ja siitd palautumisen asema stressiprosessissa kuvattuna Lazaruksen

ja Sonnentagin teorioiden pohjalta.

Sonnentag ja Fritz (30) ovat myohemmin esit-
taneet ns. stressori—irrottautuminen -mallin (engl.
stressor—detachment model), jossa he perustele-
vat, miksi psykologinen irrottautuminen voi toi-
mia vilittdjand (mediaattorina) ja/tai muuntaja-
na (moderaattorina) stressitekija—stressireaktio
-prosessissa. Perustelut pohjautuvat osittain edel-
la kuvattuun Lazaruksen kognitiiviseen stressi-
teoriaan. Ensinndkin tyon stressitekijat voivat
heikentdd psykologista irrottautumista tyosta
vapaa-ajalla, mikad puolestaan heikentda yksilon
hyvinvointia. Tyon stressitekija johtaa negatiivi-
sen viridamisen (ml. negatiiviset tunteet ja kohon-
nut fysiologinen reagoiminen) kautta stressiteki-
jin vatvomiseen ja sen kasittely-yrityksiin, mi-
ki kuluttaa yksilon voimavaroja ja heikentda
hyvinvointia. Kuitenkin, jos tyon vaatimusta ei
arvioida uhkaksi hyvinvoinnille tai siitd voidaan
selvitd tyOpdivan aikana onnistuneen stressin
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kisittelyn seurauksena, tyOstd irrottautuminen
tai hyvinvointi eivdt vaarannu. Toiseksi tyostd
irrottautuminen vapaa-ajalla voi laimentaa tyon
stressitekijan ja stressireaktion vilistd yhteytta.
Irrottautuminen ikddn kuin mahdollistaa henki-
sen tauon tyon stressitekijastd vapaa-ajalla ja va-
hentdd sen negatiivista vaikutusta. Molemmista
prosesseista on tutkimusndyttéa (esim. 30). Li-
saksi on havaittu, ettd myos muut palautumisen
kokemukset voivat toimia valittdjind (31-32) ja/
tal muuntajina (esim. 33-34).

Sonnentag ja Fritz (30) esittdvdt myos nake-
myksid siitd, mikd voisi muuntaa tyon stressi-
tekijoiden ja irrottautumisen ja irrottautumisen
ja stressireaktioiden vilisid yhteyksid perustuen
Lazaruksen teoriaan. Esimerkiksi tyon stressi-
tekijoiden vaikutukset tyostd irrottautumiseen
eivit olisi niin haitallisia, mikali yksilolld on
henkilokohtaisia (esim. pystyvyysusko) tai tyo-




hon liittyvia (esim. sosiaalinen tuki) voimavaroja,
silld ne auttavat kisittelemadidn stressid onnistu-
neesti. Stressistd selviytymiseen liittyvdt pysty-
vyysuskomukset ja joustavuus (ks. 3) voidaan
my6s nahdi tillaisina muuntavina henkilokoh-
taisina voimavaroina. Tyon ajattelu vapaa-ajalla
voi myo6s mahdollistaa ongelmasuuntautuneen
stressin kasittelyn ja ratkaista ongelman ja siten
edistda hyvinvointia. TyOstd irrottautuminen ei
puolestaan ole silloin tarpeen, jos tyohon liitty-
vit ajatukset ovat positiivisia, silld tyon positiivi-
nen reflektointi vapaa-ajalla voi vihentdd uupu-
musta ja lisitd tarmokkuutta (35). Kuviota 1 on
tdydennetty stressori—irrottautuminen -malliin
liittyvilla (katkoviivoin merkityilld) tyon stres-
sitekijoiden ja palautumisen ja selviytymisen ja
palautumisen vilisilld yhteyksilla.

STRESSISTA SELVIYTYMISEN JA PALAUTUMISEN
HAVAITUT YHTEYDET TUTKIMUKSISSA

Vaikka stressistd selviytymiselld ja palautumisella
on edelld kuvattuja yhtymikohtia, ilmiciden va-
lisista yhteyksistd on julkaistu vain yksi empii-
rinen tutkimus. Kuten aikaisemmin totesimme,
selviytymistd on usein tutkittu kahden tai kolmen
selviytymiskeinon avulla, kun taas palautumises-
sa on keskitytty palautumisen kokemuksiin va-
paa-ajalla. Kehittdessdan palautumisen kokemus-
ten arviointimenetelmdd (Recovery Experience
Questionnaire, REQ) Sonnentag ja Fritz (26) tut-
kivat myos niiden yhteyksia selviytymiskeinoi-
hin. Tassa tutkimuksessa selviytymistad tutkittiin
COPE-itsearviointimenetelmalld (36), joka kasit-
tdd ongelma-, tunne- ja vilttelysuuntautuneen
selviytymisen. Heiddn oletuksenaan oli, ettd ka-
sitteiden valilld ilmenisi joitakin yhteyksid. Ongel-
masuuntautuneen selviytymisen oletettiin olevan
heikosti positiivisesti yhteydessa taidonhallintaan
ja kontrolliin, koska ldhestyvin selviytymisen en-
nakoitiin olevan yhteydessd myos aktiiviseen va-
paa-aikaan: aktiivinen vapaa-ajanvietto tuottaa
taidonhallinnan ja kontrollin kokemuksia. Tun-
nesuuntautuneen selviytymisen oletettiin olevan
yhteydessd kaikkiin palautumisen kokemuksiin,
silld ne kaikki tarjoavat helpotusta tyOstressiin
liittyvistd negatiivisista tunteista ja parantavat
mielialaa. Vilttamissuuntutuneen selviytymisen
oletettiin olevan yhteydessa psykologiseen irrot-
tautumiseen tyostd vapaa-ajalla. Muita korrela-
titvisia yhteyksid ei oletettu. Tulokset osoittivat,
ettd yhteyksia oli oletettua vihemmain ja ne jdivit

heikoiksi. Selviytymisen yksittdisistd osioista kor-
keimmat korrelaatiot olivat (instrumentaalisen ja
emotionaalisen) sosiaalisen tuen ja rentoutumi-
sen (r = .33) vililld sekd aktiivisen selviytymisen
ja taidonhallinnan (r = .26) vilill4. Lisaksi mielen
tasolla tapahtuva vilttely oli yhteydessid rentou-
tumiseen (r = .22). Kaikki muut yhteydet jdivit
alle .20 tason. (26.) Niin ollen sosiaalinen tuki ja
valttely yhdistyivit rentoutumiseen ja aktiivisuus
stressistd selviytymisessd yhdistyi aktiivisuuteen
vapaa-ajalla. Vihiisia yhteyksid selitettiin silld,
ettd kdytetty selviytymisen arviointimenetelmi
oli yleinen, ei tyostressistd selviytymiseen pu-
reutuva. Lisdksi heikkoja yhteyksid voi selittda
se, ettd selviytymiskeinoja ei arvioitu suhteessa
tiettyyn tyotilanteeseen; erilaiset tilanteet vaati-
vat erilaisia keinoja Lazaruksen mallin mukaan
(3,13). Toisaalta my6s palautumisen kokemusten
arviointimenetelman osioista vain tyosti irrottau-
tumisen osiot liittyvit tyohon. Tulosta voidaan
tulkita my6s osoituksena siitd, ettd kasitteiden
vilinen paillekkaisyys on vihaistd. Lisiksi ne vai-
kuttavat eri kohdissa stressiprosessia, vaikkakin
pyrkien samaan lopputulokseen (stressin vihen-
timinen, hyvinvointi).

Jos stressistd selviytymistd lahestytddn voima-
varanikokulmasta (21), voidaan havaita enem-
min yhtildisyyksid selviytymisen ja palautumi-
sen vililli. On varmasti lukuisia sisiisid (yksiloon
liittyvid) ja ulkoisia (ymparistoon liittyvid) voi-
mavaroja, jotka ovat hyodyksi seki selviytymi-
sessd ettd palautumisessa. Esimerkiksi tyonteki-
jat, joilla on voimakas pystyvyysusko siihen, ettd
he kykenevit selviytymdin tyon stressitekijoistd
(ks. 3), kykenevit luultavasti my6s palautumaan
tyosti tehokkaasti vapaa-ajalla, silla heilld lienee
myos usko siihen, ettd he loytivit sopivat palau-
tumiskeinot. Myos palautumistutkimuksessa on
tutkittu palautumiseen liittyvdd pystyvyysuskoa
(engl. recovery-related self-efficacy), joka maari-
tellidn yksilon positiiviseksi odotukseksi hyotya
palautumismahdollisuuksista (37). Jos henkilo
uskoo pystyvinsid palautumaan vapaa-ajallaan,
hin my6s loytdd todennikoisemmin itselleen
tata tukevat toimivat aktiviteetit ja kokemukset.
Sonnentagin ja Kruelin (37) poikkileikkaustut-
kimuksessa palautumisusko oli voimakkaasti
yhteydessd onnistuneeseen tyOstd irrottautumi-
seen vapaa-ajalla, joskaan muita palautumisko-
kemuksia ei tdssd tutkimuksessa tarkasteltu.
Interventiotutkimuksessa (38) havaittiin, ettd

all



korkea palautumisusko oli positiivisesti yhtey-
dessd kaikkiin neljaan palautumiskokemukseen
kaikilla kolmella mittauskerralla. Parkerin ja
Sprungin (39) pdivakirjatutkimuksessa palautu-
misusko muunsi heikon younen laadun ja visy-
myksen vilistd yhteyttad siten, ettei yhteyttd ha-
vaittu niilld, joilla oli korkea palautumisusko.
Lisdksi korkea palautumisusko oli yhteydessa
suoraan vihdisempdin viasymykseen. Nain ollen
tulokset viittaavat siihen, ettd myos palautumi-
susko — selviytymiseen liittyvan pystyvyysuskon
lisaksi — on varteenotettava yksilollinen voima-
vara, joka voi suojata kielteisilta vaikutuksilta ja
se olisi hyva ottaa huomioon kehitettdessa stres-
si- ja palautumismalleja. Myos muilla stressipro-
sessiin liittyvilld uskomubksilla, kuten silld, mitd
yksilo ajattelee stressistd ja sen vaikutuksista
hyvinvointiin, terveyteen ja suoriutumiseen (engl.
stress mindset) (40), voisi olla vastaavanlaista
merkitystd. Mikali stressin vaikutukset nahddan
pikemmin positiivisina kuin negatiivisina, se on
yhteydessd positiivisiin lopputuloksiin, kuten
tyostressitutkimuksissa on todettu. Esimerkiksi
Casper kollegoineen (41) osoittivat, ettd tyonte-
kijdt, jotka uskoivat stressin vaikutusten olevan
positiivisia (positive stress mindset), kayttivat
enemmin ongelmasuuntautuneita selviytymis-
keinoja (engl. approach coping) kuormittavina
tyOpdivind.

Myos keinovalikoiman laajuudella on merki-
tystd. Monipuolinen selviytymiskeinojen valikoi-
ma on todettu hyviksi hyvinvoinnin kannalta, ja
tarkedd on myos keinojen joustava kaytto stres-
sitilanteen kulloinkin vaatimalla tavalla (3). Ta-
ma patee myos palautumisen kokemuksiin, silla
henkilosuuntautuneella (engl. person-oriented)
tutkimusotteella tehdyissd tutkimuksissa laaja
kokemusten (31,42-43) tai aktiviteettien (44) tai
niiden molempien (45) valikoima oli yhteydessa
parhaaseen lopputulokseen, joka nikyi esimer-
kiksi vahidisend vasymyksend, korkeana tarmok-
kuutena, elinvoimaisuutena tai tyOssia suoriutu-
misena. Palautumistutkimuksessa ei kuitenkaan
ole tutkittu palautumiskokemusten tai aktiviteet-
tien joustavaa kayttod erilaisissa stressitilanteis-
sa. Kokoavasti tulokset voi tulkita voimavarojen
sailyttamisen teorian (21) avulla: kattava ja jous-
tava valikoima selviytymis- ja palautumiskeinoja
sekd usko siihen, ettid ne toimivat, tuottaa yksi-
16lle uusia voimavaroja. Myos pdinvastainen pa-
tee saman teorian nojalla: ihminen, jonka voima-
varat ovat puutteelliset, ei pysty kasittelemain
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stressid ja palautumista optimaalisella ja jousta-
valla tavalla eika vilttimittd usko edes onnistu-
vansa niissd. Nailld ajatuksilla on sovellusarvoa
kehitettdessd interventioita stressistd selviytymi-
seen.

YHTEENVETO JA JATKOTUTKIMUSIDEAT
Stressiprosessissa stressistd selviytyminen liittyy
stressitekijaan, kun taas palautuminen liittyy
stressitekijoiden synnyttimiin stressireaktioihin,
siten ne vaikuttavat eri kohdissa stressiprosessia.
Sonnentag ja Fritz (26) ovatkin kutsuneet palau-
tumista viivastyneeksi stressistd selviytymiseksi,
joka voi viitata my0s siihen, ettd palautuminen
tapahtuu paidasiassa vasta vapaa-ajalla, kun taas
stressinhallinta tapahtuu valittomammin tyopai-
vin aikana. Toki my0s tyopdivan aikana tapah-
tuu palautumista (46), mutta sen merkitys yksilon
hyvinvoinnille on vihdisempaa kuin vapaa-ajalla
tapahtuvalla palautumisella (47). Vaikka tima
perusjako selviytymisen ja palautumisen valilld
ndyttda selkedltd, ilmio on mutkikkaampi, jos
tarkastellaan ldhemmin selviytymisstrategioita ja
palautumisen prosesseja. Palautuminen ei periaat-
teessa liity ongelmasuuntautuneisiin selviytymis-
strategioihin, silld palautumisen avulla ei pyrita
eliminoimaan stressitekijaa, joka taas on ongel-
masuuntautuneen selviytymisen keskiossi. Kui-
tenkin Sonnentagin ja Fritzin (26) tutkimuksessa
aktiivinen selviytyminen (ongelman ratkaisu) oli
yhteydessd aktiiviseen vapaa-aikaan eli taidon-
hallintakokemusten hankintaan vapaa-ajalla, jo-
ten yksilon aktiivisuus eri elimin alueilla oli yh-
distdva tekija. Tahdn aktiivisuuteen eri eliman
alueilla voi toki vaikuttaa pysyvimmaét persoonal-
lisuuden piirteet tai temperamentti, joilla on
my6s merkitystd selviytymiskeinojen kaytolle
(12). Selviytymisstrategioista tunne- ja valttely-
suuntautuneilla strategiolla on puolestaan enem-
mén yhteyttd palautumisen kokemuksiin, silld ne
kaikki liittyvat stressireaktioihin, niiden sdatelyyn
ja vdhentdmiseen sekd sitd kautta hyvinvoinnin
ylldpitoon. Etenkin rentoutuminen ja tyostd irrot-
tautuminen vapaa-ajalla voidaan nihda selviyty-
misstrategioina, joiden avulla pyritdan vapautu-
maan stressitekijaan liittyvistd negatiivisista tun-
netiloista. Ainoassa olemassa olevassa empiirisessd
tutkimuksessa (26) nima yhteydet jdivit kuiten-
kin heikoiksi: ajatuksen tasolla tapahtuva vilttely
liittyi ainoastaan rentoutumiseen. Taméd voidaan
tulkita siten, ettd stressitekijin vatvomatta jitti-
minen mahdollistaa rentoutumisen.



Taulukkoon 1 on koottu tarkemmin stressis-
td selviytymisen ja palautumisen keskeisid eroja

ja yhtdldisyyksia, joita olemme edella olevissa lu-
vuissa kisitelleet.

Taulukko 1. Stressistd selviytymisen ja siita palautumisen yhtaldisyydet ja erot

Stressistd selviytyminen

Stressista palautuminen

Maiirittely

Pyrkimykset hallita, vihentda
tai kestdi (uhkaavan) tilanteen
vaatimuksia, jotka yksilo arvioi
omat resurssinsa ylittiviksi

Tapahtuu vilittomasti

Yksilon stressitason palautuminen
stressitekijdin (vaatimukseen)
reagoimista edeltdville tasolle

Tapahtuu padasiassa vapaa-ajalla,
mutta myos tyon aikana tauoilla

Keskeinen teoriapohja

Kognitiivinen stressiteoria

Voimavarojen sdilyttimisteoria

Ponnistelujen ja palautumisen malli

Voimavarojen sdilyttimisteoria

Asema stressiprosessissa

Reagoimista stressitekij6ihin

Reagoimista stressireaktioihin

Tyypillinen itsearviointimenetelma

Selviytymisstrategiat: ongelma-,
tunne- ja vilttelysuuntautuneet
strategiat (esim. COPE)

Palautumisen kokemukset:
irrottautuminen tyosta,
rentoutuminen, taidonhallinta ja
kontrolli vapaa-ajalla (REQ)

Selkein yhtilaisyys Vilttelysuuntautunut stressista Tyostd irrottautuminen vapaa-ajalla
selviytyminen

Pystyvyysusko Selviytymiseen liittyvin Palautumiseen liittyvin
pystyvyysuskon positiivinen pystyvyysuskon positiivinen merkitys
merkitys stressiprosessissa stressiprosessissa

Joustavuus Laajan keinovalikoiman Useiden palautumiskokemusten
positiivinen merkitys (tai aktiviteettien tai molempien)
suhteutettuna stressitilanteeseen | positiivinen merkitys

Lopputulos Stressitilanteiden onnistunut Onnistunut palautuminen edistdd

volmavaroja

ratkaiseminen edistii
hyvinvointia ja kasvattaa

hyvinvointia ja kasvattaa voimavaroja

Jotta saisimme uutta tietoa stressistd selviy-
tymisen ja palautumisen vilisistd yhteyksista,
molempia ilmioita olisi syytd tarkastella integ-
roiduissa tutkimusasetelmissa. Tarvitsisimme eri-
tyisesti sellaista tutkimusta, jossa yksiloiden stres-
siprosessia tutkittaisiin ajassa etenevina ilmiona
esimerkiksi pdiva- ja viikkotasolla. Tallainen ns.
pdivakirjatutkimus (48) mahdollistaisi sekd sel-
viytymisen ettd palautumisen tutkimisen dynaa-
misena prosessina ja osoittaisi paremmin, kuinka
ne etenevit rinnakkain/lomittain. Thanteellisinta
olisi, jos pystyisimme kiinnittimaan tutkimuksen
tietynlaiseen tyOstressitilanteeseen, jotta tilanne
itsessddn ei tuottaisi eroja prosessiin. Esimerkiksi
erilaiset muutostilanteet tyopaikoilla, jotka tyy-
pillisesti aiheuttavat stressid henkilostolle, voisi-
vat olla sopivia tutkimuskohteita. Tarvitsimme
lyhyitd, mutta pitevid ja luotettavia arviointi-
menetelmid, koska ne soveltuvat hyvin pdivikir-
jatutkimuksiin, joissa ideana on tehdd lyhyita

kyselyita toistuvasti paivan aikana, esimerkiksi
aamulla, tyopdivian aikana ja illalla vapaa-ajalla.
Toisaalta tarvitsimme myos tutkimusta siita,
kuinka nima lyhytaikaiset paiva- ja viikkotason
prosessit kehittyvit pitemmalld aikavalilld. Kay-
ko esimerkiksi niin, ettd jos selviytymisen ja
palautumisen ongelmat kasautuvat, ne johtavat
kroonisiin seurauksiin, kuten tyouupumukseen
ja sairastamiseen. Yksi keskeinen kysymys on,
johtaako selviytymisen ongelmat palautumisen
ongelmiin, kuten teoreettisesti voisi olettaa (ks.
kuvio 1).

Vaikuttaa siltd, ettd etenkin palautumisen
tutkimus voisi hyotyd stressistd selviytymisen
tutkimuksesta. Selviytymisen tutkimuksella on
kuitenkin pitemmait ja laajemmat juuret kuin
palautumisen tutkimuksella, joka on enenevissa
madrin kdynnistynyt vasta 2000-luvulla tyoela-
man muutosten myotd. Stressistd selviytymisen
tutkimuksissa on jo pitkdan kiinnitetty huomiota
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tilanteeseen, joka tuottaa stressid. Tilanteen
luonne on usein myos maddrddva tekija sen suh-
teen, millaista selviytymistyylid tarvitaan (3,10).
Sen sijaan palautumisen tutkimuksessa itse tilan-
ne ei ole saanut samassa maarin huomiota, vaik-
ka tyon vaatimuksiin ja stressitekijoihin sinansa
onkin kiinnitetty huomiota ja niiden on havaittu
olevan haitaksi vapaa-ajan palautumiskokemuk-
sille (6,8,29). Sonnentag (49) on my6s kiinnitta-
nyt huomiota ns. palautumisparadoksiin (engl.
recovery paradox) eli siihen, ettd silloin, kun
tyon stressitekijat ovat voimakkaita ja palautu-
mista erityisesti tarvittaisiin, palautumisprosessit
eivit toimi tehokkaasti. Tima voi johtua esimer-
kiksi siitd, ettd palautumiseen ei jaa talloin riitta-
vésti voimavaroja.

On hyvd huomata, ettd erilaiset tyon vaati-
mukset ja stressitekijat voivat tuottaa erilaisia
reaktioita ja olla eri mdarin kuormittavia (esim.
50), mika voi nikya paitsi selviytymisessd myos
palautumisessa. Tdtd ilmiotd ei ole kuitenkaan
vield riittavasti tukittu. Lisdksi tyoelaman muu-
tostrendit (mm. digitalisaatio) tuottavat uuden-
laisia tyon vaatimuksia, joiden merkitystad tulisi
jatkossa selvittdia myos palautumisen ja selviyty-
misen tutkimuksissa. Kuten selviytymisen tutki-
muksessa on havaittu, erilaisten selviytymiskei-
nojen joustava kaytto tilanteen mukaan tuottaa
parhaan lopputuloksen (3,10,18). Tama luulta-
vasti piatee my0Os palautumiseen, eli olisi 16ydet-
tdva toimivimmat keinot palautua kussakin tyo-
stressitilanteessa. Esimerkiksi ei-optimaalisessa,
kuormittuneessa olotilassa ei liene parasta lihtea
hankkimaan taidonhallintakokemuksia, vaan
olisi pyrittavd rauhoittamaan tilanne vaikkapa
rentoutumalla. Palautumisen kokemuksiin on
myohemmin lisdtty muun muassa merkitykselli-
syys ja yhteenkuuluvuus (51), joten niiden huo-
mioiminen jatkotutkimuksissa laajentaisi palau-
tumisen mekanismien tutkimusta ja mahdollisia
yhteyksid selviytymiskeinoihin.

Interventioiden nikokulmasta erilaiset pysty-
vyysuskointerventiot voisivat auttaa seki stres-
sinhallinta- ettd palautumisprosesseissa. Inter-
ventio, jonka tarkoituksena olisi lisdtd osallistu-
jien stressinhallintaan ja palautumiseen liittyvad
pystyvyysuskoa, voitaisiin kohdistaa heihin, joil-
la on ongelmia stressinhallinnassa, silli on to-
dennikoistd, ettd tima nikyy myohemmin myos
palautumisen pulmina. Stressin ajattelutapaan
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liittyvistd interventioista (52) tiedimme, ettd
omien ajattelutapojen tiedostaminen, niiden it-
seddn toteuttavien ajatustapojen seurausten ym-
mirtiminen ja kyvykkyyden lisidminen valita
aktiivisesti ajattelutapansa tavoitteen perusteella
ovat avainasemassa muutettaessa stressiin liitty-
vid skeemoja. Nama ajattelutapojen muokkaa-
miseen liittyvdt neuvot patevit luultavasti myos
pystyvyysuskomuksiin, jotka liittyvit stressistd
selviytymiseen ja palautumiseen. Yleisesti pysty-
vyysuskon lisidmisessd tirkedd on esimerkiksi
opetella asettamaan sopivankokoisia tavoitteita
ja hahmottamaan esteitdi uudella tavalla seki
pyrkia kehittimain yleistd mindpystyvyyttd (so.
tunnetta siitd, ettd asioihin on ylipaansia mahdol-
lista vaikuttaa, toimijuuden edistiminen).

Tiedetddn my0s, ettd sekd selviytymiskeinoja
(53-54) etta palautumisen kokemuksia (38) voi-
daan vahvistaa interventioilla, joten my6s edu-
katiiviset interventiot yhdistettyind yksilollisiin
ja/tai ryhmaharjoituksiin olisivat hyodyllisia.
Esimerkiksi interventiolla (38), jossa annettiin
tietoa palautumisen kokemuksista, reflektoitiin
omia tapoja palautua ja harjoiteltiin tavoittei-
den asettamista, kyettiin parantamaan palautu-
miseen liittyvdd pystyvyysuskoa, lisidmaian pa-
lautumiskokemuksia, parantamaan younta ja va-
hentdmididn koettua stressid. Edukatiivisia inter-
ventioita voitaisiin suunnata etenkin tyouraansa
aloitteleville, jotta he saavat tietoa, millainen sel-
viytyminen ja palautuminen edistda hyvinvointia
auttaen siten heitd pysymdin tyo- ja toimintaky-
kyisind koko tyouran. Toiminnalliset interven-
tiot voivat pitaa sisillaian esimerkiksi palautumi-
seen ja selviytymiseen keskittyvia tyopajoja sekd
digitaalisia palveluita osana tyohyvinvoinnin ja
tyokyvyn kehittamistd tyopaikoilla ja tyoterveys-
huolloissa.
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In this theoretical article we analyze the differ-
ences and similarities of two concepts related to
work stress — coping and recovery — in relation
to individual well-being. Our examination adds
knowledge about how the concepts are related
and in which phase of the stress process their
role is most significant. Our conceptual analysis
showed that coping focuses on stressors and re-
covery on stress reactions. Coping aims to deal
with the stressor, optimally eliminating it, where-
as work stress recovery strives for dealing with
the stress reactions and symptoms. Recovery has
also been considered delayed coping, because the-
oretically it occurs at a later phase in the stress
process than coping. Coping has often been ex-
amined through two or three coping strategies,
whereas recovery research has mainly focused on
recovery experiences during off-job time. Emo-
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