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Tutkimuksen ensimmäisenä tarkoituksena oli tarkastella työuupumuksen ja työn imun kolmiosa-
alueista rakennetta ja näiden työhyvinvoinnin kuvaajien välistä suhdetta. Toiseksi oltiin kiinnostu-
neita, onko työuupumuksen ja työn imun kokemuksista muodostettavissa työhyvinvoinnin suhteen
erilaisia ryhmiä, joissa työuupumusta ja työn imua voidaan kokea samanaikaisesti ilman, että työn
imu käsitetään vain uupumuksen vastakohdaksi ja siten uupumuksen puuttumiseksi. Kolmanneksi
tutkittiin, onko näiden työhyvinvoinnin ryhmien välillä eroja vapaa-ajan määrän ja sisällön suhteen.
Tutkimuksessa huomioitiin taustamuuttujina sukupuoli, ikä, ammattiasema ja organisaatio.

Tutkimus perustui kyselyaineistoon, johon vastasi 527 työntekijää heterogeenisilta ammattialoilta.
Tutkituista naisia oli 53 % ja miehiä 47 %. Keski-ikä oli 42,4 vuotta. Tutkimukseen osallistuneet
organisaatiot olivat rautakauppa, matkapalveluyritys, it-alan yritys, hotelli- ja ravintolapalveluiden
konserni sekä koulutusorganisaatio. Työuupumusta mitattiin Maslach Burnout Inventory -mittarilla
(MBI) ja työn imua Utrecht Work Engagement Scale -mittarilla (UWES). Vapaa-ajan suhteen ky-
syttiin viikoittaisen vapaa-ajan tuntimäärää ja vapaa-ajan sisällöstä, kuinka usein käyttää vapaa-
aikaansa palkkatyötoimintoihin, opiskeluun, kotitöihin, liikuntaan ja ulkoiluun, lepäilyyn ja olei-
luun, sosiaalisiin aktiviteetteihin sekä kulttuuriharrastuksiin.

Tulokset osoittivat työuupumuksen ja työn imun olevan erillisiä käsitteitä, jotka ovat toisiinsa vah-
vasti käänteisessä yhteydessä. Työuupumuksen osa-alueista heikentynyt ammatillinen itsetunto
osoittautui työn imun osa-alueeksi perinteisen työuupumus- ja työn imurakenteen vastaisesti. Työ-
uupumuksen ja imun kokemuksista muodostui neljä työhyvinvoinnin ryhmää, jotka olivat pääasias-
sa työuupuneet, pääasiassa työn imussa olevat, vähän työuupumusta ja työn imua sekä paljon työ-
uupumusta ja työn imua kokevat. Tutkimus siis osoitti, että työuupumusta ja työn imua on mahdol-
lista kokea samanaikaisesti ja vahvisti näin kyseisten työhyvinvoinnin käsitteiden erillisyyttä. Va-
paa-ajan sisällön puolesta nämä työhyvinvoinnin ryhmät erosivat toisistaan liikunnan ja ulkoilun
sekä kulttuuriharrastusten suhteen. Pääasiassa työn imua -ryhmä harrasti vähän molempia ja paljon
molempia -ryhmiä enemmän liikuntaa ja ulkoilua. Pääasiassa työuupuneet eivät yllättäen eronneet
muista ryhmistä liikunnan ja ulkoilun suhteen. Pääasiassa työn imua kokevat olivat myös suotuisin
ryhmä kulttuurinharrastusten puolesta: he harrastivat kulttuuria vähän molempia -ryhmän kanssa
pääasiassa työuupuneita enemmän. Työhyvinvoinnin ryhmät eivät eronneet toisistaan muun vapaa-
ajan sisällön eivätkä vapaa-ajan määrän suhteen.

Tulokset tukevat havainnollistavalla ryhmäasetelmalla työuupumuksen ja työn imun samanaikaista
kokemista. Havainto tulisi huomioida käytännössä työuupumuksen arvioinnissa ja käyttää hyväksi
näiden vastakkaisten kokemusten tuomia mahdollisuuksia kuntoutuksessa ja riskiryhmillä. Työhy-
vinvoinnin edistämiseksi pystytään suosittelemaan kansanterveydellisistäkin syistä suositellun lii-
kunnan ja ulkoilun lisäksi kulttuuriharrastuksia.

Avainsanat: työuupumus, työn imu ja vapaa-aika
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1. JOHDANTO

Koemmeko vastakkaisia tunteita samanaikaisesti? On jo pitkään tiedostettu, että tämä on tavallista

ihmisen käyttäytymistä. Voimme esimerkiksi kokea iloa ja surua samaan aikaan, kun valmistumme

ja toisaalta haluaisimme vielä jatkaa opiskelijaelämää, toisaalta siirtyä jo elämässä eteenpäin. Työ-

hyvinvoinnin tutkimuskentällä onkin herätty pohtimaan, josko perinteisesti vastakkaisina ilmiöinä

pidettyjä työuupumusta ja työn imua voisi kokea samanaikaisesti (esim. Hakanen, 2005b). Työ-

uupumus on perinteisempi, kielteinen lähestymistapa hyvinvointiin ja työn imu edustaa taas uu-

dempaa positiivista psykologiaa (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001). Tässä tutkimuksessa ollaan

kiinnostuneita työuupumuksen ja työn imun rakenteesta niiden osa-alueiden osalta sekä näiden työ-

hyvinvoinnin kuvaajien suhteesta ja niiden samanaikaisista kokemuksista. Tutkimuksessa muodos-

tetaan työuupumuksen ja työn imun samanaikaisista kokemuksista ryhmiä, joiden avulla tarkastel-

laan havainnollisesti näiden kokemusten erillisyyttä.

Keskeisimmät työuupumukseen ja työn imuun vaikuttavat tekijät ovat työ ja siihen liittyvät

ilmiöt, kuten stressaavat työtilanteet (Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach ym., 2001) ja työn re-

surssit ja henkilökohtaiset voimavarat (Bakker & Demerouti, 2008; Bakker, Schaufeli, Leiter, &

Taris, 2008). Vaikka työn ulkopuolisten seikkojen ja vapaa-ajan merkityksen tutkimus työuupu-

mukseen ja työn imuun on jäänyt vähäiseksi, monet asiantuntijatahot ovat korostaneet juuri näiden

asioiden merkitystä uupumuksen ja imun kannalta (Hakanen, 2005b; Kinnunen & Hätinen, 2005).

Nykypäivän haastava työelämä tähdentää vapaa-ajan ja työhyvinvoinnin yhteyksien tutkimista, sillä

työuupumuksen seurausten on todettu heijastuvan kielteisesti vapaa-aikaan (Kalimo, Hakanen, &

Toppinen-Tanner, 2006; Hakanen, 2005b) ja työssä koettujen myönteisten mielialojen ja kokemus-

ten on puolestaan huomattu heijastuvan positiivisesti vapaa-aikaan (Bakker & Geurts, 2004). Va-

paa-ajan vaikutuksen suunnan on uumoiltu olevan myös päinvastainen: vapaa-aika auttanee työssä

jaksamisessa (Hakanen, 2005a). Hyvinvoinnin on vaikutuksen suunnasta huolimatta sanottu muo-

dostuvan vapaa-ajan ja työn harmonisesta tasapainosta (Haworth, 1997). Vapaa-ajan sisällön puo-

lesta erityisesti kodin ja perheen kanssa olemisen merkitys on kasvanut, mutta myös harrastukset

koetaan aiempaa merkityksellisemmiksi (Liikkanen, 2004). Työuupumuksen ja työn imun raken-

teen ja suhteen lisäksi tässä tutkimuksessa ollaankin kiinnostuneita vapaa-ajan määrän ja sisällön

yhteyksistä työuupumuksen ja työn imun kokemuksiin.
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1.1. Työuupumus – kielteinen lähestymistapa työhyvinvointiin

Työuupumus on äärimmäistä psykologista kuormittuneisuutta (Kinnunen & Hätinen, 2005). Se ku-

vaa yksilön jaksamisongelmia työelämässä. Tämä vakava, pitkäaikaisen stressin aiheuttama oireyh-

tymä saa alkunsa yleensä ympäristön ja yksilön vuorovaikutuksen epätasapainosta. Työuupumus

voi kehittyä ympäristön vaatimusten ja yksilön voimavarojen tai yksilön odotusten ja ympäristön

tarjoamien mahdollisuuksien epätasapainosta (Kinnunen & Hätinen, 2005).

Työuupumus yleistyi käsitteenä 1970-luvulla Yhdysvalloissa (Maslach ym., 2001). Aluksi

työuupumustutkimuksen pioneerit Freudenberger ja Maslach olettivat sen olevan ainoastaan ihmis-

suhdetöihin liittyvä ongelma (Maslach ym., 2001; Matheny, Gfroerer, & Harris, 2000). Ajateltiin,

että palvelu- ja hoitotyöt ovat hyvin vaativia ja sitovia ammatteja, eikä työuupumusta niiden parissa

työskenteleville pidetty epätavallisena. Nykyisin työuupumusriskin uskotaan koskevan muidenkin

alojen työntekijöitä (Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach ym., 2001). Etzion määritteli työuupu-

muksen käsitteen myöhemmin, 1980-luvulla, hitaasti kehittyväksi tunneperäiseksi uupumusastei-

seksi väsymykseksi (Matheny ym., 2000). Pines laajensi käsitettä muutamaa vuotta myöhemmin

käsittämään tunneperäisyyden lisäksi fyysisen ja laajemman henkisen uupumuksen (Matheny ym.,

2000). Määritelmiä on muutamia muitakin (Kinnunen & Hätinen, 2005), mutta lähes 30 vuoden

mittavan tutkimuksen jälkeen työuupumusta tutkitaan nykyisin pääasiassa Maslachin viitekehykses-

sä (Maslach ym., 2001). Maslachin määritelmä on käytetyin osaksi sen pohjalta kehitetyn, hyvin

laajalle levinneen kyselylomakkeen, MBI:n (Maslach Burnout Inventory) ansiosta (Kinnunen &

Hätinen, 2005).

Maslachin määritelmän mukaan työuupumus muodostuu uupumusasteisesta väsymyksestä,

kyynistyneestä asennoitumisesta työhön ja heikentyneestä ammatillisesta itsetunnosta (Schaufeli,

Leiter, Maslach, & Jackson, 1996; Maslach ym., 2001). Uupumusasteinen väsymys viittaa kaiken-

kattavaan pitkäaikaiseen väsymykseen, johon ei enää auta normaali lepo. Kyynistyneisyys tarkoittaa

työn ilon katoamista ja työn mielekkyyden sekä merkityksen kyseenalaistamista. Heikentynyttä

ammatillista itsetuntoa kuvaa puolestaan kielteinen oman käyttäytymisen ja suoriutumisen arviointi

työssä. Tällöin on tavallista kokea epäpätevyyttä ja kyvyttömyyttä tavoitteiden saavuttamisessa.

Uupumusasteista väsymystä ja kyynistyneisyyttä pidetään työuupumuksen ydinulottuvuuksi-

na (Maslach ym., 2001). Niiden on havaittu olevan toisiinsa selvästi voimakkaammin yhteydessä

kuin heikentyneeseen ammatilliseen itsetuntoon (Lee & Ashforth, 1993, 1996). Heikentyneen am-

matillisen itsetunnon on myös todettu olevan yhteydessä hieman erilaisiin asioihin kuin muut työ-

uupumuksen osa-alueet (Lee & Ashforth, 1996; Schaufeli & Enzmann, 1998). Esimerkiksi Leen ja
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Ashforthin (1996) meta-analyysissa uupumusasteinen väsymys ja kyynistyneisyys olivat yhteydessä

työnvaihtoaikeisiin ja organisaatioon sitoutumiseen, kun taas heikentynyt ammatillinen itsetunto oli

yhteydessä kontrolloituihin selviytymiskeinoihin. Saman kaksikon (Lee & Ashforth, 1993) aiem-

massa tutkimuksessa heikentynyt ammatillinen itsetunto ei ollut lainkaan yhteydessä kahden muun

uupumuksen osa-alueen korrelaatteihin, kuten avuttomuuteen. Nämä havainnot kertovat heikenty-

neen ammatillisen itsetunnon olevan hieman erillinen työuupumuksen osa-alue.

Työuupumuksen ensimmäisenä vaiheena on tyypillisesti uupumusasteinen väsymys (Leiter &

Maslach 1988). Tämän seurauksena työntekijä alkaa suojautua uupumusta vastaan torjuvalla ja vä-

hitellen kyynistyvällä suhtautumisella työn merkityksellisyyteen. Kyynistyneisyyteen liittyy yleensä

hämmennys omasta toiminnasta ja kun siihen yhdistyy tunne, ettei suoriudu työstään, ammatillinen

itsetunto luhistuu. Leiter on myöhemmin muuttanut mallia siten, että ammatillisen itsetunto vä-

heneekin muista työuupumuksen osa-alueista riippumatta, niiden rinnalla (Kinnunen & Hätinen,

2005). Tämän Leiterin ja Maslachin mallin lisäksi on muitakin työuupumuksen kehittymisen teori-

oita. Eräässä toisessa mallissa ensimmäisenä vaiheena ilmenevä kyynistyneisyys johtaa ammatilli-

sen itsetunnon vähentymiseen ja lopulta tilanne etenee heikentyneiden selviytymiskeinojen myötä

uupumusasteiseen väsymykseen (Kinnunen & Hätinen, 2005).

Myöhemmin esiteltävän vapaa-ajan lisäksi on mielenkiintoista paneutua myös taustamuuttuji-

en ja työuupumuksen yhteyksiin. Tässä tutkimuksessa käytettävät sukupuoli, ikä, ammattiasema ja

organisaatio antavat yleiskuvaa työuupumuksen esiintyvyydestä. Sukupuolen ja työuupumuksen

yhteydet ovat moninaisia (Maslach ym., 2001; Schaufeli & Enzmann, 1998). Toisten havaintojen

mukaan työuupumusta esiintyy useimmiten naisilla, toisissa aineistossa se on pääasiassa miesten

ongelma ja osassa tutkimuksista eroja ei löydy. Sekä suomalaisissa että kansainvälisissä tutkimuk-

sissa on löydetty yhdenmukaisia eroja sukupuolen ja työuupumuksen osa-alueiden välille (Ahola

ym., 2006; Hakan, 2004; Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach ym., 2001; Schaufeli & Enzmann,

1998). Naisten on todettu kärsivän miehiä useammin uupumusasteisesta väsymyksestä ja miesten

kyynistyneisyydestä. Sukupuolten erot työuupumuksen osa-alueilla istuvat hyvin sukupuolistereo-

typioihin: naiset reagoivat emotionaalisesti ja miehet välillisesti toiseen osapuoleen.

Kansainväliset ja suomalaiset tutkimukset iän ja työuupumuksen yhteydestä ovat ristiriitaisia.

Kansainvälisesti työuupumusriski näyttäisi olevan nuorilla suurempi verrattuna vanhempiin työnte-

kijöihin (Maslach ym., 2001; Schaufeli & Enzmann, 1998), mutta suomalaisissa laajoissa aineis-

toissa on todettu täysin päinvastaisesti työuupumuksen lisääntyvän iän myötä (Ahola ym., 2006;

Kalimo & Toppinen, 1997). Iän ja työuupumuksen yhteyksien ristiriitaisuutta saattaa selittää se, että

varhain työssään uupuvat usein lopettavat työnteon ja työpaikoille jäävät vähän työuupumusta ko-

kevat ihmiset. Suomalaisten ja kansainvälisten tutkimusten eroavaisuudet voivat johtua myös kult-
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tuurieroista. Suomessa työntekijät kokevat erään sosiologin mukaan syvää selviytymisen tarvetta

työelämässään; suomalaisten pitää pärjätä työssään vaativista työoloista huolimatta (Kortteinen,

1992). Eli saattaa olla, että Suomessa sinnitellään muita maita useammin hieman uupuneinakin työ-

uran loppuun.

Työuupumuksen esiintymistä ammattiasemien välillä on tutkittu taustamuuttujien joukossa yl-

lättävän vähän. Eräässä tutkimuksessa ei löytynyt valtatutkimusta tukien eroja kokonaistyöuupu-

muksessa ammattiaseman suhteen, mutta työuupumuksen osa-alueiden välillä oli eroja (Hakan,

2004). Ylemmässä asemassa työskentelevät kokivat alemmassa asemassa toimivia enemmän amma-

tillista itsetunnon heikentymistä. Kalimo on tutkimusryhmineen (2006) todennut useisiin aiempiin

tutkimuksiin pohjaten uupumuksen kasaantuvan työntekijöille, joilla on matala status ja huono kou-

lutustaso. Lyhyestä koulutuksesta on myös myönteisiä löydöksiä (Maslach ym., 2001), mutta suo-

malaisessa tutkimuksessa koulutuksen ja työuupumuksen välillä ei ole löydetty lainkaan yhteyttä

(Kalimo & Toppinen, 1997).

Suurin osa työuupumustutkimuksesta on kohdistunut ihmissuhdealojen työntekijöihin. Kun

on tarkasteltu laajemmin eri ammattialoja ja organisaatioita, työuupumus on osoittautunut yleisim-

mäksi ja vakavimmaksi maa- ja metsätaloudessa ja vähiten vakavimmaksi tiedotuksessa ja tietolii-

kenteessä (Kalimo & Toppinen, 1997). Kalimo ja Toppinen (1997) havaitsivat myös koulutuksen

toimialalla, rahoitus- ja vakuutustoiminnassa sekä majoitus- ja ravitsemistoiminnassa työuupumuk-

sen olevan muita aloja yleisempää ja vakavampaa. Saksalaisesta aineistosta ei kuitenkaan löytynyt

lainkaan eroja ammattialojen välillä (Demerouti & Bakker, 2001).

1.2. Työn imu – myönteistä kokemusta työstä

Työhyvinvointia on perinteisesti tarkasteltu kielteisten tekijöiden näkökulmasta (Maslach ym.,

2001) ja työstä aiheutuvaa pahoinvointia onkin tutkittu moninkertaisesti enemmän kuin työhyvin-

vointia (Schaufeli & Bakker, 2004). Keskittymällä ainoastaan pahoinvointiin on kuitenkin vaikea

havaita muuta kuin ongelmia. Myönteisen lähestymisen kautta saavutetaan laajempi ymmärrys työ-

hyvinvoinnista, mikä osaltaan auttaa esimerkiksi yksittäisten ihmisten hyvinvoinnin tukemista (Ha-

kanen, 2005b). Vuosituhannen vaihteessa työhyvinvoinnin tutkimus onkin laajentunut positiiviseen

ääripäähän, työn imuun (Schaufeli, Salanova, González-Romá, & Bakker, 2002). Hakasen (2002b)

käännös työn imu -termistä ”work engagement” on yksilön myönteistä kokemusta työstä. Sillä tar-

koitetaan pysyvää, emotionaalis-motivaationaalista tilaa, joka kohdistuu laajasti työhön (Schaufeli
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ym., 2002). Työn imun on todettu heijastavan paremman työsuoriutumisen (Hakanen, 2009) lisäksi

hyvää muuallekin: työn imussa olevien on huomattu kokevan usein myönteisiä tunteita, olevan fyy-

sisesti ja psyykkisesti terveitä ja vielä levittävän työn imua muihin (Bakker ym., 2008).

Työn imulle on muutamia määritelmiä, joille on yhteistä, että työn imua luonnehtii aktiivisuus

ja omaan ammattiin samaistuminen (Bakker ym., 2008). Maslach ja Leiter (1997) pitävät työn imua

työuupumuksen vastakohtana. Heidän mukaansa työn imu on siis uupumusasteisen väsymyksen,

kyynistyneisyyden ja heikentyneen ammatillisen itsetunnon puutetta. Toisin sanoen työn imu on

energisyyttä, sitoutumista ja tehokkuutta. Schaufeli kollegoineen (2002) pitää Maslachin ja Leiterin

tavoin työuupumusta ja työn imua vastakkaisina ilmiöinä, mutta ne eivät ole sijoitettavissa heidän

mielestään yhdelle työhyvinvoinnin jatkumolle. Schaufeli tutkimusryhmineen pitää siten työuupu-

musta ja työn imua toisistaan erillisinä työhyvinvoinnin käsitteinä. Tämän hollantilaisen tutkimus-

ryhmän mukaan työn imu rakentuu tarmokkuudesta, omistautumisesta ja uppoutumisesta (Schaufeli

ym., 2002). Tarmokkuus viittaa energisyyteen, haluun panostaa työhön ja sinnikkyyteen vaikeuksia

kohdattaessa. Omistautumista voi puolestaan kuvailla innostuneisuudella ja inspiraatiolla sekä tun-

teella työn tärkeydestä ja haasteellisuudesta. Uppoutuminen on sen sijaan syvää keskittymistä ja

paneutumista työhön. Siihen liittyy ajan kuluminen huomaamatta ja työssä koettu nautinto. Vallit-

sevaksi työn imun lähestymistavaksi on vakiintunut Schaufelin uudempi määritelmä (Hakanen,

2005b). Schaufeli ja Salanova kehittivät kollegoineen (2002) myös omaan määritelmäänsä pohjau-

tuvan kyselylomakkeen (The Utrecht Work Engagement Scale, UWES) työn imun mittaamiseen.

Vaikka useissa tutkimuksissa on vahvistettu työuupumuksen ja työn imun tuttua kolmiosa-

alueista rakennetta (esim. Hallberg & Sverke, 2004; Schutte, Toppinen, Kalimo, & Schaufeli, 2000;

Seppälä ym., 2008), on siitä löydetty mielenkiintoista ristiriitaisuutta (Hakanen, 2002b; Schaufeli &

Bakker, 2004; Schaufeli, Taris, & van Rhenen, 2008; Schaufeli ym., 2002). Sekä Hakasen että

Schaufelin tutkimusryhmien havaintojen mukaan työuupumus pelkistyy kahteen ydinoireeseen,

uupumusasteiseen väsymykseen ja kyynistyneisyyteen, ja sen kolmas oire, heikentynyt ammatilli-

nen itsetunto kuvaileekin käänteisesti työn imua tarmokkuuden, omistautumisen ja uppoutumisen

joukossa. Heikentyneen ammatillisen itsetunnon erillisyys työuupumuksesta on todettu aiemminkin

(Lee & Ashforth, 1996). Muutamissa tutkimuksissa on toisaalta pelkistetty työuupumuksen lisäksi

työn imu rakenne (González-Romá, Schaufeli, Bakker, & Lloret, 2006, Schaufeli & Bakker, 2004).

Näiden tutkimusryhmien mukaan työuupumus rakentuu uupumusasteisesta väsymyksestä ja kyynis-

tyneisyydestä ja työn imu tarmokkuudesta ja omistautumisesta. Näistä esiin nousseista erilaisista

vaihtoehdoista johtuen aihetta on hyvä tutkia lisää ja pohtia, mistä tulosten eroavaisuudet saattaisi-

vat johtua.
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Taustatekijöiden ja työn imun suhteista käsitellään sukupuolta, ikää, ammattiasemaa ja orga-

nisaatiota. Sukupuolen yhteydestä työn imuun on naisten ja miesten työuupumuksen tavoin ristirii-

taisia tuloksia (Mäkikangas, Feldt, & Kinnunen, 2007). Työn imun kokemisessa ei ollut eroja suku-

puolten välillä saksalaisessa työntekijäaineistossa (Sonnentagin, 2003) eikä suomalaisessa johtaja-

otoksessa (Mäkikangas ym., 2007). Hakasen löydökset ovat olleet aineistoriippuvaisia. Opetusalalla

(Hakanen, 2002b, 2005b) naiset kokivat miehiä enemmän työn imua, kun taas hammaslääkärien

hyvinvointia kartoittavassa tutkimuksessa (Hakanen, 2005a) sukupuolten erot hyvinvoinnissa olivat

vähäisiä. Suomessa on löydetty organisaatiokohtaisia eroja naisten ja miesten väliltä (Mauno,

Pyykkö, & Hakanen, 2005). Naisten huomattiin kokevan miehiä enemmän työn imua ja erityisesti

työhön uppoutumisen kokemuksia terveydenhuolto-organisaatiossa kun taas miehillä havaittiin ole-

van naisia useammin työn imua it-konsernissa. Työn imun kokeminen näyttäisi olevan tämän tut-

kimuksen mukaan yhteydessä ammattialan sukupuolijakaumaan. Naiset kokevat naisvaltaisella ter-

veydenhuoltoalalla työn imua miehiä enemmän ja miehet vastaavasti naisia enemmän imua mies-

valtaisella it-alalla.

Iän, ammattiaseman ja organisaation sekä työn imun yhteyksiä on raportoitu melko vähän.

Hakasen (2002b, 2005a, 2005b) ja Sonnentagin (2003) mukaan ikä ei selitä työn imun vaihtelua.

Hakanen (2002b) pohtii työn imun riippuvan enemmänkin työsuhteen pituudesta kuin iästä. Hänen

tutkimuksessaan alle 5 tai yli 30 vuotta nykyammatissa työskennelleet kokivat muita enemmän työn

imua. Ammattiaseman suhteen ylimmällä johtotasolla työskentelevien on todettu nauttivan muita

johtotasoja enemmän työn imua (Järvilehto, 2008). Organisaatioiden välillä on havaittu eroja työn

imun osa-alueiden kokemisessa (Mauno ym., 2005). Työn imun kahta osa-aluetta, tarmokkuutta ja

omistautumista, koettiin useammin terveydenhuolto-organisaatioissa ja it-tele konsernissa kuin kar-

tonkitehtaalla. Ammattiaseman suhteen Maunon tutkimusryhmä (2005) huomioi kartonkitehtaan

esimiehien kokevan alaisiaan enemmän työhön uppoutumista. Muissa organisaatioissa ja työn imun

osa-alueissa eroja ei löytynyt esimiesten ja alaisien välillä.

1.3. Työuupumuksen ja työn imun suhde

Työuupumuksen ja työn imun on havaittu olevan toisiinsa käänteisesti yhteydessä (Hakanen,

2002b; Schaufeli ym. 2002). Mitä enemmän on työn imua, sitä vähemmän kärsii työuupumuksesta.

Vaikka käsitteet ovatkin toisiinsa yhteydessä, on vakuuttavaa näyttöä, että ne ovat toisistaan erilliset

ja toisiaan täydentävät työhyvinvoinnin kuvaajat (Hakanen, 2002b; Schaufeli ym., 2002). González-
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Román tutkijaryhmä (2006) havaitsi esimerkiksi, ettei uupumusasteinen väsymys-tarmokkuus -pari

eikä kyynistyneisyys-omistautuminen -pari ollut lineaarisesti yhteydessä, vaikka näitä pareja pide-

tään työuupumuksen ja työn imun vahvimmin yhteydessä olevina osa-alueina (Schaufeli ym.,

2002). Hakasen (2005b) mukaan on lisäksi arkihavaintojen vastaista, että työuupumuksen ja työn

imun välillä olisi täydellinen käänteinen yhteys. Tällainen tarkastelu on mahdollistunut vasta työn

imun oman mittarin (UWES) kehittämisen jälkeen, sillä aluksi työn imua mitattiin työuupumusmit-

tari MBI:llä, mikä esti näiden ilmiöiden välisen yhteyden tutkimisen (Hakanen, 2005b).

Työuupumus ja työn imu eivät ole toisiansa poissulkevia kokemuksia, vaan ne voivat esiintyä

samaan aikaan (Hakanen, 2005b; Schaufeli ym., 2002). Schaufelin ja Bakkerin (2004) tutkimukses-

sa nämä työhyvinvoinnin ilmiöt jakoivat 10–25 % vaihtelustaan. Tälle väitteelle on saatu vahvistus-

ta myös tarkastelemalla työn imun ja työuupumuksen yksittäisten osa-alueiden yhteyksiä. Työ-

uupumuksen osa-aluetta uupumusasteista väsymystä ja työn imun osa-aluetta tarmokkuutta pidetään

siis teoriassa vastakkaisina energiajatkumon ääripäinä. González-Romá kollegoineen (2006) havait-

si kuitenkin, että kolmasosa juuri vähäistä uupumusasteista väsymystä kärsivistä tunsi myös vähän

tarmokkuutta työssään ja vain 40 % koki itsensä jatkumoteorian mukaisesti hyvin tarmokkaaksi.

Kyseisessä tapauksessa koettiin siis samanaikaisesti vähän sekä työuupumuksen että työn imun osa-

aluetta.

Työuupumus ja työn imu saattavat olla toisiinsa yhteydessä myös työhyvinvoinnin kehittymi-

sen kannalta. Erään tulkinnan mukaan vain parhaat ja kaikista ihanteellisimmat työntekijät, joiden

voisi ajatella nauttivan työn imusta, ajautuvat uupumukseen (Maslach ym., 2001). Näiden työlleen

omistautuneiden uskotaan panostavan liikaa työhönsä ja ajautuvan sitten uupumusasteiseen väsy-

mykseen ja kyynistyneisyyteen, kun heidän suuret tavoitteensa eivät onnistu. Hollanniksi julkaistun

Schaufelin laadullisen tutkimuksen löydös, että osa työuupuneista oli ollut aiemmin työn imussa,

tukee tätä Maslachin tulkintaa (Schaufeli ym., 2008). Toisaalta Schaufelin laadullisessa tutkimuk-

sessa oli myös työn imusta nauttivia henkilöitä, jotka olivat aiemmin olleet työuupuneita. Tämä

ristiriitaisuus kertonee yksilöllisestä työuupumuksen kehittymisestä.

Vaikka työuupumuksen ja työn imun erillisyys on useasti todistettu (esim. Hakanen, 2005b,

Schaufeli ym., 2002) ja vaikka niiden samanaikaisuudesta on näyttöä (Hakanen, 2005b; Schaufeli &

Bakker, 2004), aiemmin on tutkittu ainoastaan yhteyksiä työuupumukseen ja työn imuun muttei

niiden samanaikaisiin kokemuksiin. Tässä tutkimuksessa paneudutaan aiempaa syvemmälle tarkas-

telemaan, voidaanko pääasiassa työuupumusta ja pääasiassa työn imua kokevien lisäksi löytää kaksi

muutakin työntekijäryhmittymää näistä työhyvinvoinnin kokemuksista (kuvio 1). Kaksi uutta ryh-

mää kokisivat samanaikaisesti paljon sekä työuupumusta että työn imua tai vain vähän molempia.

Jos tässä tutkimuksessa onnistutaan löytämään ja vahvistamaan nämä neljä työhyvinvoinnin ryh-
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mää, päästään tarkastelemaan työuupumusta ja työn imua uudesta näkökulmasta. Mikäli vähän mo-

lempia ja paljon molempia -ryhmät ovat löydettävissä, korostaa se sitä, että työuupumuksen ja työn

imun kokemukset eivät ole toisilleen täydellisesti käänteisiä muodostaen työuupumuksen ja työn

imun jatkumon, vaan ne ovat itsenäisiä ja erillisiä käsitteitä.

Työn imu

vähän paljon

Työuupumus
paljon pääasiassa työuupumusta paljon molempia

vähän vähän molempia pääasiassa työn imua

KUVIO 1. Työhyvinvoinnin ryhmät.

1.4. Vapaa-aika ja sen yhteydet työuupumukseen ja työn imuun

Työntekijöiden hyvinvoinnin ymmärtämiseen ei riitä pelkän työelämän tarkastelu vaan on huomioi-

tava, että työn ulkopuolellakin on elämää. Työn ulkopuolinen elämä, vapaa-aika, koetaan nykyisin

yhä tärkeämmäksi (Liikkanen, 2004; Snir & Harpaz, 2002). Stebbinsin (2004) mukaan ihmiset ar-

vioivat koko elämänlaatunsa vapaa-ajan kokemusten perusteella. Vapaa-aikaa määrittelee parhaiten

sisäinen motivaatio, valinnan vapaus ja siitä saatu ilo (Haworth, 1997; Iso-Ahola, 1997; Kelly &

Kelly, 1994). Vapaa-aika voidaan määritellä myös poissulkemisen avulla; se on aikaa, jolloin ei

tehdä työtä eikä eletä vaatimusten alaisena (Haworth & Lewis, 2005).

Vapaa-ajan ja työn suhde on nyky-yhteiskunnassa monimutkaistunut. Lisääntynyt teknologia

ja tehokkuuspaineet tuovat työasiat yhä useammin kotiin (Feldt, Kinnunen, Rönkä, Kinnunen, &

Rusko, 2007), ja raja työn ja vapaa-ajan välillä on hämärtynyt entisestään (Siltaloppi & Kinnunen,

2007). Näin vapaa-ajan määritelmät psykologisten tutkimusten kannalta ovat hieman ristiriitaisia.

Monissa tutkimuksissa töiden teko kotona ja pakollisten kotiaskareiden teko on määritelty vapaa-

ajaksi (esim. Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag, 2001; Tucker, Dahlgren, Åkerstedt, & Waterhouse,

2008). Tämä on perusteltua, kun on haluttu esimerkiksi vertailla erilaisten vapaa-ajan sisällön yhte-

yttä työstä palautumiseen. Tällöin on tärkeää arvioida koko sen ajan toimintoja, jolloin ei olla fyysi-

sesti töissä. Tässäkin tutkimuksessa vapaa-ajan aktiviteeteiksi sisällytetään palkkatyötoiminnot työ-

ajan ulkopuolella ja kotityöt.
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Kuten aiemmin on todettu, vapaa-aika vaikuttanee työhyvinvointiin ja päinvastoin työhyvin-

vointi vapaa-aikaan (Bakker & Geurts, 2004; Kalimo ym., 2006; Hakanen, 2005b). Työuupumuk-

seen on liitetty yli 130 psyykkistä, kognitiivista, fyysistä, motivaationaalista ja käyttäytymisen oi-

retta (Schaufeli & Enzmann, 1998). Vapaa-aikaan vaikuttavia oireita ovat muun muassa sosiaalinen

eristäytyminen ja lisääntyneet ihmisten väliset ristiriidat. Työssä uupuneiden havaittiin myös hyl-

käävän vapaa-ajan aktiviteettejaan työhön liiaksi sitoutumisen, väsymyksen tai yksinäisyyden ta-

voittelun vuoksi. Toisaalta näiden ihmisten huomattiin pitävän vaarallisista ajanvietteistä, kuten

autolla hurjastelemisesta tai laskuvarjohypystä. Tällaista käyttäytymistä on selitetty sillä, että työssä

uupuneet saavat vaarallisista lajeista tietynlaista nautintoa ja jännitystä, jota he eivät työssään pysty

kokemaan (Schaufeli & Enzmann, 1998). Schaufeli kollegoineen totesi hollanniksi julkaistussa tut-

kimuksessaan puolestaan työn imun tuottavan energiaa työn lisäksi vapaa-ajalle, esimerkiksi urhei-

lun ja luovien aktiviteettien harrastuksiin (Bakker & Demerouti, 2008). Nämä tutkittavat nauttivat

työn lisäksi vapaa-ajastaan. Myös suomalaisessa tutkimuksessa (Hakanen, 2005a) on peräänkuulu-

tettu työhyvinvoinnin kehien vahvistamista ja rakentamista, mikä edelleen heijastaisi hyvinvointia

muuhun elämään.

Stanton-Rich ja Iso-Ahola (1998) ovat tutkineet vapaa-ajan ja työuupumuksen yhteyksiä yh-

dysvaltalaisilla papeilla. Heidän mukaansa vapaa-ajan toiminta on käänteisesti yhteydessä työ-

uupumukseen. Mitä monipuolisemmin ihmiset siis toimivat vapaa-ajallaan, sitä vähemmän he kär-

sivät työuupumuksesta. Stanton-Richin ja Iso-Aholan tutkimus lähestyi vapaa-ajan käyttäytymistä

hyvin yleisellä tasolla. He kysyivät tutkittaviltaan muun muassa viikoittaisen vapaa-päivän ja joka-

vuotisen loman pitämistä, säännöllisiä harrastuksia ja kiinnostuksen kohteita, sosiaalisia kontakteja

ja hengellistä rauhoittumista. Tämä suomalais-amerikkalainen tutkijapari ei kuitenkaan erotellut

millään tavalla vapaa-ajan sisältöä suhteessa työuupumukseen. Tässä tutkimuksessa perehdytään

Stanton-Richin ja Iso-Aholan (1998) tutkimusta yksityiskohtaisemmin vapaa-ajan aktiviteettien

sisällön ja työhyvinvoinnin yhteyteen.

Vapaa-ajan aktiviteettien sisällön ja työuupumuksen sekä erityisesti työn imun yhteyksiä on

tutkittu melko vähän. Työn imun osalta ja vapaa-ajan sisällön osalta on kartoitettu ainoastaan yhte-

yttä sosiaalisiin aktiviteetteihin (Schaufeli ym., 2008 viittaavat artikkelissaan Schaufeli ym., 2001)

ja työuupumuksen sekä vapaa-ajan sisällön puolestakin vain muutamiin aktiviteetteihin (Fritz &

Sonnentag, 2005, 2006). Työhyvinvoinnin monipuolinen ja uusia näkökulmia luova tutkimus on

erityisen tärkeää, sillä työuupumus on Suomessa suuri ja ajankohtainen ongelma (Ahola, 2006; Ka-

limo & Toppinen, 1997).

Fritz ja Sonnentag (2005, 2006) mainitsivat tutkimuksissaan erilaisten vapaa-ajan rasitteiden,

kuten töiden teon kotona, muiden ihmisten vaatimusten ja konfliktien vapaa-ajalla, lisäävän työ-
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uupumusriskiä. Nämä saksalaiset tutkijat havaitsivat myös, että vapaa-ajan rasitteet heikensivät

töissä suoriutumista. Sonnentag (2001) havaitsi aiemmin vapaa-ajalla tehtävien työaskareiden hei-

kentävän yleistä hyvinvointia. Näistä tutkimustuloksista voisi päätellä töiden teon kotona lisäävän

työuupumusta ja päinvastoin vähentävän työn imua.

Fritz ja Sonnentag (2005) havaitsivat sosiaalisen aktiivisuuden vaikuttavan työuupumukseen.

Sosiaalinen aktiivisuus vähensi työuupumuksen riskiä, mutta se ei ennustanut oma-aloitteisuutta

työssä eikä uuden oppimisen halua. Vapaa-ajan sosiaalisen tuen ei ole myöskään todettu vaikutta-

van työuupumukseen eikä työn imuun (Montgomery, Peeters, Schaufeli, & Den Ouden, 2003). So-

siaalisten aktiviteettien on kuitenkin todettu edistävät yleistä hyvinvointia (Sonnentagin, 2001) ja

olevan stressiltä suojaavaa toimintaa (Iso-Ahola, 1997). Koska työuupumus syntyy stressaavista

tilanteista, voidaan olettaa stressiltä suojaavan toiminnan olevan kielteisesti yhteydessä uupumuk-

seen (Stanton-Rich & Iso-Ahola, 1998). Myös Schaufeli tutkimusryhmineen (2008) kertoi omasta

aiemmasta hollanniksi julkaistusta laadullisesta tutkimuksesta, jossa havaittiin työn imussa olevien

viettävän runsaasti vapaa-aikaansa sosiaalisten aktiviteettien parissa.

Suomalainen vapaa-ajan tutkija, Seppo Iso-Ahola (1997) korostaa aktiivisen vapaa-ajan vai-

kuttavan suotuisasti hyvinvointiin. Hän painottaa erityisesti liikunnan suotuisia vaikutuksia moni-

naisiin hyvinvoinnin kuvaajiin, kuten elämäntyytyväisyyteen, yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin,

itsetuntoon ja stressin lieventymiseen. Englantilaisessa tutkimuksessa kerrottiin fyysisten aktiviteet-

tien edistävän myös työstä palautumista (Rook & Zijlstra, 2006). Palautumisella oli epäonnistues-

saan kiinteä yhteys työuupumukseen ja onnistuessaan työn imuun (Feldt ym., 2007, Rook & Zijlst-

ra, 2006; Sonnentag, 2003). Vertailuissa liikunnan havaittiin olevan musiikin harrastamiseen, hen-

gelliseen toimintaan ja television katseluun verrattuna kiinteimmin yhteydessä onnellisuuteen (Hills

& Argyle, 1998). Lisäksi on todettu, että liikunta lisää myönteisiä ja vähentää kielteisiä mielialoja

(Yeung, 1996).

Kotitöiden ei ole havaittu vaikuttavan lainkaan hyvinvointiin (Rook & Zijlstra, 2006; Sonnen-

tag, 2001). Rook ja Zijlstra (2006) pohtivat kuitenkin tutkimuksessaan, että kotityöt voivat vaikuttaa

myös myönteisesti jaksamiseen vaatiessaan aktiivista toimintaa. Passiivisesta vapaa-ajasta, kuten

television katselusta ja lepäilystä on ristiriitaisia tuloksia. Toisaalta niiden on todettu olevan yhtey-

dessä hyvinvointiin (Sonnentag, 2001), toisaalta vähentävän hyvinvointia (Iso-Ahola, 1997). Työstä

palautumiseen lepäilyllä ei havaittu olevan yhteyttä (Rook & Zijlstra, 2006).

Iso-Ahola ja Mannell (2004) ovat todenneet työn ja vapaa-ajan välisen tasapainon löytymisen

olevan tärkeää työuupumuksen ehkäisyn kannalta. Vapaa-ajan sisällön lisäksi onkin mielenkiintois-

ta tarkastella vapaa-ajan määrän yhteyttä työuupumukseen ja työn imuun. Suoranaisesti vapaa-ajan

määrän ja työhyvinvoinnin yhteyksiä ei ole tiettävästi tutkittu ennen. Aiemmissa tutkimuksissa on
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oltu kiinnostuneita vapaa-ajan määrän merkityksellisyyden sijaan vapaa-ajan laadun tai vapaa-ajan

tyytyväisyyden yhteydestä työhyvinvointiin (Lounsbury & Hoopes, 1986; Stanton-Rich & Iso-

Ahola, 1998; Westman & Eden, 1997). Iso-Aholan (1997) kirjallisuuskatsauksen perusteella lisäksi

monipuolinen vapaa-aika edistää hyvinvointia.

Koska vapaa-ajan määrän yhteyksiä työuupumukseen ja työn imuun ei ole ennen kartoitettu,

käytetään hyväksi tutkimusta työajan eroamisesta. Määrällisestihän vapaa-aikaa ei voi olla, jos ei

ole työn ulkopuolista aikaa. Lisääntyneen työajan todettiin olevan yhteydessä huonoon terveyteen

(van der Hulst, 2003) ja lisääntyneisiin sairaslomiin (Peterson, Demerouti, Bergström, Åsberg, &

Nygren, 2008). Ruotsalaisessa tutkimuksessa (Peterson ym., 2008) työuupuneiden huomattiin teke-

vän ei-työuupuneita ajallisesti enemmän töitä. Näin voisi päätellä, että työuupuneille jää vähemmän

vapaa-aikaa kuin ei-työuupuneille.

1.5. Tutkimuskysymykset

Tässä tutkimuksessa tarkastellaan työuupumuksen ja työn imun kolmiosa-alueista rakennetta, näi-

den työhyvinvoinnin kuvaajien keskinäistä suhdetta sekä yhtäaikaista kokemista. Tutkitaan, onko

työuupumuksen ja työn imun kokemuksista muodostettavissa työhyvinvoinnin ryhmiä, ja onko va-

paa-aika määrältään ja sisällöltään erilaista näissä ryhmissä. Yksityiskohtaiset tutkimuskysymykset

ovat:

1. Ovatko työuupumus ja työn imu toisistaan erillisiä käsitteitä ja kuuluuko heikentynyt ammatilli-

sen itsetunto työuupumuksen vai työn imun osa-alueeksi?

Oletuksena on, että työuupumus ja työn imu ovat käänteisesti yhteydessä olevia erillisiä, toi-

siaan täydentäviä käsitteitä (Hakanen, 2002b; Schaufeli ym., 2002). Heikentyneen ammatillisen

itsetunnon oletetaan kuuluvan käänteisenä työn imuun (esim. Hakanen, 2002b; Schaufeli ym., 2002,

2008).

2. Onko työuupumuksen ja työn imun kokemuksista löydettävissä kuviossa 1 (s. 8) esitetyn kaltaiset

neljä työhyvinvoinnin ryhmää?

Oletuksena on, että työuupumuksen ja työn imun kokemuksista muodostuu neljä työhyvin-

voinnin ryhmää. Pääasiassa työuupumusta ja pääasiassa työn imua kokevien lisäksi oletetaan muo-

dostuvan ryhmät, joissa työuupumusta ja työn imua koetaan samanaikaisesti paljon ja samanaikai-

sesti vähän. Pääasiassa työuupumusta -ryhmän oletetaan kokevan korkeinta työuupumusta ja mata-
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linta työn imua, pääasiassa työn imua -ryhmän päinvastoin korkeinta työn imua ja matalinta työ-

uupumusta. Paljon molempia -ryhmässä oletetaan olevan sekä työuupumusta että työn imua yli nii-

den keskiarvon ja vähän molempia -ryhmässä vastaavasti molempia alle keskiarvon.

3. Eroavatko työhyvinvoinnin ryhmät toisistaan vapaa-ajan määrän ja vapaa-ajan sisällön suhteen?

Pääasiassa työn imua -ryhmällä oletetaan olevan määrällisesti eniten ja pääasiassa työuupu-

musta -ryhmällä määrällisesti vähiten vapaa-aikaa. Vähän molempia ja paljon molempia -ryhmien

oletetaan sijoittuvan näiden ääripäiden välille niin, että vähän molempia -ryhmässä on paljon mo-

lempia -ryhmää enemmän vapaa-aikaa. Vapaa-ajan lisääntymisen oletetaan olevan yhteydessä hy-

vinvointiin (Iso-Ahola 1997) ja työuupuneiden on todettu tekevän ei-työuupuneita ajallisesti enem-

män töitä (Peterson ym., 2008), joten heille jäänee vähemmän aikaa vapaa-ajalle. Työhyvinvoinnin

ryhmien oletettu järjestys perustuu oletettuun työuupumuksen määrään eri ryhmillä.

Toistuvien vapaa-ajan palkkatöihin liittyvien toimintojen oletetaan olevan yleisintä paljon

molempia -ryhmässä ja vähäisintä vähän molempia -ryhmässä. Paljon molempia -ryhmän oletetaan

olevan sekä hyvässä että pahassa työkeskeisiä, ja siten viettäen eniten aikaa vapaa-ajan palkkatoi-

mintojen parissa. Vähän molempia -ryhmän ajatellaan taas olevan päinvastaisesti ei-

työorientoituneita ja siten tekevän vähiten työtoimintoja vapaa-ajallaan.

Pääasiassa työn imua -ryhmän oletetaan viettävän muita ryhmiä enemmän vapaa-aikaansa

opiskellen, liikkuen ja ulkoillen, sosiaalisten aktiviteettien sekä kulttuuriharrastusten parissa. Työn

imussa olevia pidetään kaikista hyvinvoivimpina ja oletetaan, että tämä hyvinvointi heijastuu vapaa-

ajan tuottaviin ja aktiivisiin harrastuksiin (Bakker & Demerouti, 2008 viittaavat artikkelissaan

Schaufeli ym., 2001). Lisäksi kaikki edellä mainitut aktiviteetit lukeutuvat Iso-Aholan (1997) aktii-

viseen vapaa-aikaan, jolla on todettu olevan suotuisat vaikutukset työhyvinvointiin.

Kotitöiden sekä lepäilyn ja oleilun suhteen oletetaan, ettei eroja ole. Kotitöiden ei ole todettu

vaikuttavan hyvinvointiin (Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag, 2001). Lepäilyn ja oleilun suhteen

tarkasteltaessa yleisempää hyvinvointia yhteydet olivat ristiriitaisia (Iso-Ahola, 1997; Sonnentag,

2001) ja siirryttäessä lähemmäksi tämän tutkimuksen ilmiöitä, työstä palautumiseen, eroja ei löyty-

nyt (Rook & Zijlstra, 2006).

Työhyvinvoinnin ryhmiä tarkastellaan lisäksi sukupuolen, iän, ammattiaseman ja organisaation suh-

teen. Kuten aiemmin on tullut esille, näiden taustamuuttujien yhteydet työuupumukseen ja työn

imuun ovat enimmäkseen ristiriitaisia ja osa-alueista riippuvaisia, joten halutaan tutkia erottelevatko

taustamuuttujat tässä tutkimuksessa työuupumuksen ja työn imun kokemuksia ryhmäasetelmalla.
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2. MENETELMÄT

2.1. Tutkittavat

Tämä tutkimus pohjautuu Työsuojelurahaston rahoittamaan Työstä irrottautumisen ja palautumisen

rooli hyvinvoinnin ylläpidossa: uhkaako liiallinen työhön sitoutuminen hyvinvointia? tutkimuspro-

jektissa kerättyyn kyselyaineistoon. Tutkittavat hankittiin työterveyshuollon asiakasorganisaatioista

sähköpostitse ja puhelimitse. Ammattialaltaan heterogeeniset organisaatiot toimivat eri aloilla Pir-

kanmaalla. Tutkimukseen osallistui viisi organisaatiota: rautakauppa (N = 91), matkapalveluyritys

(N = 95), it-alan yritys (N = 107), hotelli- ja ravintolapalveluiden konserni (N = 138) sekä koulu-

tusorganisaatio (N = 611). Kaikkiaan organisaatioissa työskenteli 1042 työntekijää.

Tutkimuksen aineisto kerättiin postikyselynä keväällä 2007. Kysely lähetettiin kaikille 1042

työntekijälle, joista 527 vastasi kyselylomakkeeseen. Vastausprosentiksi muodostui 50,6 % jakau-

tuen niin, että rautakaupasta vastasi 60 % (n = 55), matkapalveluyrityksestä 50 % (n = 47), it-alan

yrityksestä 55 % (n = 59), hotelli- ja ravintolapalveluiden konsernista 63 % (n = 87) ja koulutusor-

ganisaatiosta 46 % (n = 279) työntekijöistä. Kyselyyn vastanneista naisia oli 279 (53 %) ja miehiä

248 (47 %). Vastanneiden keski-ikä oli 42,4 vuotta (s = 11,7) ja iän vaihteluväli oli 19–67. Alle 32-

vuotiaita oli 25 %, 32–42-vuotiaita 26 %, 43–52-vuotiaita 25 % ja yli 52-vuotiaita 23 %. Ammat-

tiaseman suhteen työntekijöitä oli 23 %, alempia toimihenkilöitä 16 % ja ylempiä toimihenkilöitä

58 %. Vähintään ylempi korkeakoulututkinto oli 60 %:lla, ammattikorkea- tai opistotutkinto 21

%:lla ja enintään ammattitutkinto 19 %:lla. Suurin osa tutkituista eli parisuhteessa (77 %) ja noin

puolella oli kotona asuvia lapsia (43 %), puolella ei (57 %). Organisaatioiden sukupuolijakaumat

poikkesivat toisistaan huomattavasti.  It-ala oli hyvin miesvaltainen (miehiä 88 %) ja hotelli- ja ra-

vintola-ala taas puolestaan naisvaltainen (naisia 83 %). Kaupan alalla miehiä oli hieman enemmän

(miehiä 59 %) ja matkapalvelualalla naisia ja miehiä oli hyvin tasaisesti (naisia 51 % ja miehiä 49

%).

2.2. Muuttujat

Työuupumusta mitattiin Maslach Burnout Inventorylla (MBI) (Kalimo ym., 2006; Schaufeli ym.,

1996). Mittarin avulla tutkittavat arvioivat työhön liittyvien tuntemusten ja ajatusten sopivuutta it-

seensä asteikolla 0 (ei koskaan) – 6 (päivittäin). MBI mittaa työuupumuksen kolmea osa-aluetta 16

väittämällä. Viisi väittämää koskee uupumusasteista väsymystä (esim. ”Tunnen olevani lopen uu-
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punut työstäni”, Cronbachin alfa 0.93), viisi kyynistyneisyyttä (esim. ”Olen alkanut epäillä, onko

työstäni mitään hyötyä”, Cronbachin alfa 0.87) ja kuusi väittämää ammatillista itsetuntoa (esim.

”Pystyn tehokkaasti ratkaisemaan työssäni eteen tulevat ongelmat”, Cronbachin alfa 0.81). Viimei-

sen osa-alueen asteikko käännettiin jälkikäteen vastakkaiseksi, heikentyneeksi ammatilliseksi itse-

tunnoksi, työuupumuksen muita kielteisiä asteikkoja vastaavaksi. MBI:lle on olemassa kattavat

suomalaiset luotettavuustarkastelut sekä normiaineistot (Mäkikangas ym., 2007). Kalimo on kolle-

goineen (2006) asettanut työuupumukselle seuraavat viitearvot: 0–1,49 ei työuupumusta, 1,5–3,49

lievä työuupumus ja 3,5–6 vakava työuupumus. Viitearvoja ei ole testattu kliinisessä käytössä.

Työn imua tutkittiin Utrecht Work Engagement Scale -mittarilla (UWES) (Schaufeli, Bakker,

& Salanova, 2006). Tutkittavat vastasivat asteikolla 0 (ei koskaan) – 6 (päivittäin), kuinka usein

heillä on väittämien kaltaisia tuntemuksia ja ajatuksia. Mittarilla arvioidaan työn imun kolmea osa-

aluetta yhdeksällä väittämällä: kolme väittämää koskee tarmokkuutta (esim. ”Tunnen olevani täyn-

nä energiaa, kun teen työtäni”, Cronbachin alfa 0.88), kolme omistautumista (esim. ”Olen innostu-

nut työstäni”, Cronbachin alfa 0.89) ja kolme uppoutumista (esim. ”Kun työskentelen, työ vie minut

mukanaan”, Cronbachin alfa 0.83). Mittari on äskettäin todettu validiksi Suomessa (Seppälä ym.,

2008).

Vapaa-ajan sisältöä tutkittiin kysymällä kuinka usein tutkittava käyttää vapaa-aikaa tiettyihin

aktiviteetteihin asteikolla 1 (en koskaan) – 4 (lähes aina). Mittarin pohjana on käytetty Sonnentagin

(2001) vapaa-ajan kyselylomaketta. Tässä tutkimuksessa tarkastellaan vapaa-ajan aktiviteeteista

palkkatyöhön liittyviä toimintoja, opiskelua, kotitöitä, liikuntaa ja ulkoilua, lepäilyä ja oleilua, sosi-

aalisia aktiviteetteja sekä kulttuuriharrastuksia. Kotityöt eivät sisällä lastenhoitoa, sosiaalisilla akti-

viteeteilla tarkoitetaan sosiaalisiin suhteisiin liittyviä toimintoja ja kulttuuriharrastukset viittaavat

esimerkiksi elokuvien katsomiseen, konserteissa, museoissa ja teatterissa käymiseen.

Vapaa-ajan määrää arvioitiin viikoittaisella tuntimäärällä, jolloin ei ole työ- eikä perhevel-

vollisuuksia ja voi tehdä mitä itse haluaa. Tutkittavat vastasivat avovastauksin ja koska jakauma oli

hyvin vino, luokiteltiin vapaa-ajan määrä seuraavasti: 1 = ei lainkaan (0–1 h/vk), 2 = vähän (2–9

h/vk), 3 = kohtalaisesti (10–19 h/vk), 4 = melko paljon (20–54 h/vk), 5 = hyvin paljon (yli 55 h/vk).

2.3. Aineiston analysointi

Työuupumuksen ja työn imun välistä yhteyttä ja rakennetta tarkasteltiin eksploratiivisella faktori-

analyysilla yksittäisten osa-alueiden ja keskiarvosummamuuttujien korrelaatioiden (Pearson) tarkas-
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telun jälkeen. Faktorianalyysin ekstraktointi-menetelmäksi valittiin pääakselifaktorointi (PAF) ja

rotatointi-menetelmäksi Direct oblimin.

K-keskiarvo ryhmittelyanalyysin avulla tutkittiin, onko työuupumuksen ja työn imun yhtäai-

kaisista kokemuksista löydettävissä neljä oletusten mukaista ryhmää. Tässä isojen aineistojen ana-

lysointiin sopivassa menetelmässä muodostetaan haluttu määrä mahdollisimman paljon toisistaan

poikkeavia klustereita eli ryhmiä (Metsämuuronen, 2002; Nummenmaa, 2004). Analyysissa määri-

tellään ensin alustavat klusterikeskukset, jonka jälkeen kukin havainto yhdistetään lähimpään kes-

kukseen ja lasketaan tarkempi arvio keskuksesta uusien havaintojen myötä. Ryhmittelyanalyysin

vaihtoehtoisia ratkaisuja vertailtiin varianssianalyysilla. Ryhmittelyanalyysissa esiin nousseiden

ryhmien eroja taustatekijöittäin tarkasteltiin Khiin neliö -testillä (sukupuoli, ikä, ammattiasema,

organisaatio). Tämän jälkeen tutkittiin työhyvinvoinnin ryhmien yhteyksiä vapaa-ajan määrään ja

vapaa-ajan sisällön osalta aktiviteetteihin kovarianssianalyysilla. Ennen analyyseja tarkasteltiin va-

paa-ajan määrän ja aktiviteettien yhteyksiä taustamuuttujiin t-testillä (sukupuoli) ja varianssianalyy-

silla (ikä, ammattiasema, organisaatio). Ryhmiä ja vapaa-aikaa erottelevat taustamuuttujat asetettiin

kovariaateiksi jatkoanalyyseihin. Kaikkien varianssianalyysien post hoc -vertailut tehtiin LSD-

testillä.

3. TULOKSET

3.1. Työuupumuksen ja työn imun rakenne

Työuupumuksen ja työn imun osa-alueiden välistä yhteyttä tarkasteltiin aluksi korrelaatioiden avul-

la (taulukko 1). Työuupumus ja työn imu sekä niiden osa-alueet olivat tilastollisesti erittäin merkit-

sevästi käänteisessä yhteydessä toisiinsa. McNemarin (1969) testin mukaan, joka testaa korrelaati-

oiden eron tilastollista merkitsevyyttä, heikentynyt ammatillinen itsetunto oli vahvemmin yhteydes-

sä tarmokkuuteen, omistautumiseen ja uppoutumiseen kuin uupumusasteiseen väsymykseen tai

kyynistyneisyyteen (p < .001).

Korrelaatioiden laskemisen jälkeen siirryttiin tutkimaan tarkemmin työuupumuksen ja työn

imun välistä yhteyttä. Eksploratiiviseen faktorianalyysiin otettiin työuupumuksen kolme osa-

aluetta: uupumusasteinen väsymys, kyynistyneisyys ja heikentynyt ammatillinen itsetunto sekä vas-

taavasti työn imun kolme osa-aluetta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. Faktoriana-

lyysilla haluttiin varmistaa, että työuupumus ja työn imu olisivat erillisiä työhyvinvoinnin kuvaajia

ja tutkia sitä, kuuluuko heikentynyt ammatillinen itsetunto työuupumukseen vai työn imuun.
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TAULUKKO 1. Työuupumuksen ja työn imun sekä niiden osa-alueiden keskiarvot (ka) ja -
hajonnat (s) sekä muuttujien väliset korrelaatiot (Pearson).

Muuttujat ka  (s)  1.  2.  3.  4.  5. 6. 7.

1. Uupumusast.
väsymys

1.74 (1.40)     -

2. Kyynisty-
neisyys

1.52 (1.38)  .65***      -

3. Heikentynyt
amm. itsetunto

1.58 (1.08)  .18***   .32***      -

4. Työ-
uupumus

1.61 (1.01)  .83***   .88***   .59***      -

5. Tarmokkuus  4.31 (1.25) -.43***  -.56***  -.68***  -.66***      -

6. Omistau-
tuminen

4.37 (1.32) -.39***  -.60***  -.67***  -.64***   .81***      -

7. Uppou-
tuminen

4.28 (1.39) -.13**  -.41***  -.41***  -.38***   .63***   .71***      -

8. Työn imu 4.32 (1.19) -.35***  -.58***  -.65***  -.62***   .89***   .93***   .87***

** p < .01   *** p < .001

Faktorianalyysin tulokset osoittivat (taulukko 2), että analysoiduista muuttujista muodostui

odotusten mukaisesti kaksi faktoria: työuupumus (faktori 1) ja työn imu (faktori 2). Faktoreiden

välinen korrelaatio oli -.42. Faktorit selittivät 78,1 % työuupumuksen ja työn imun kokonaisvaihte-

lusta. Koska heikentynyt ammatillinen itsetunto latautui käänteisesti työn imun faktorille (taulukko

2), muodostettiin ryhmittelyanalyysia varten uudet työuupumuksen ja työn imun keskiarvosumma-

muuttujat. Uupumusasteinen väsymys ja kyynistyneisyys yhdistettiin työuupumukseksi (Cron-

bachin alfa 0.79, ka = 1,62, s = 1,27) ja ammatillinen itsetunto (käännetty heikentynyt ammatillinen

itsetunto), tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen työn imuksi (Cronbachin alfa 0.88, ka =

4,34, s = 1,08). Työuupumuksen ja työn imun keskiarvosummamuuttujien välinen korrelaatio oli -

.48 (p < .001). McNemarin (1969) testin mukaan näiden uusien keskiarvosummamuuttujien välinen

korrelaatio oli pienempi kuin alkuperäisten työuupumuksen ja työn imun summamuuttujien korre-

laatio (p < .001). Tämä kertoo uusien summamuuttujien suuremmasta käsitteellisestä erosta verrat-

tuna alkuperäisiin summamuuttujiin.
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TAULUKKO 2. Työuupumuksen ja työn imun osa-alueiden ekploratiivinen faktorianalyysi. Muut-
tujien lataukset, faktorien ominaisarvot ja selitysosuudet muuttujien varianssista.

Komponentit Faktori 1 Faktori 2

Uupumusasteinen väsymys .965 .087

Kyynistyneisyys .579 -.326

Heikentynyt amm. itsetunto -.030 -.664

Tarmokkuus -.171 .804

Omistautuminen -.124 .874

Uppoutuminen .117 .803

Ominaisarvo 1.11 3.57
Osuus vaihtelusta 18.5 59.5

3.2. Työhyvinvoinnin ryhmät

K-keskiarvo ryhmittelyanalyysin tulokset osoittivat neljän työhyvinvointiryhmän ratkaisun par-

haimmaksi. Verrattuna kahden, kolmen, viiden sekä kuuden ryhmän analyyseihin (ks. liite 1) neljän

ryhmän ratkaisu mahdollisti mielekkäimmän tulkinnan aiemman teorian valossa. Kahden ryhmän

ratkaisussa ryhmät olivat pääasiassa työuupumusta mutta myös jonkin verran työn imua kokevat ja

pääasiassa työn imua kokevat. Ryhmien sijoittumiset työuupumuksen ja työn imun suhteen antoivat

viitettä uupumuksen ja imun samanaikaisista kokemuksista, sillä kahden ryhmän analyysissa ei syn-

tynyt pääasiassa vain työuupumusta ja pääasiassa vain työn imua kokevien ryhmiä. Kolmen ryhmän

ratkaisussa ei myöskään tavoitettu pääasiassa työuupuneiden ryhmää. Kolmen ryhmän analyysissa

ryhmä, joka kokee korkeinta työuupumusta, kokee myös melko korkeaa työn imua. Viiden ja kuu-

den ryhmän analyysin sisällöllinen tulkinta meni turhan monisäikeiseksi (ks. liite 1).

Neljän työhyvinvointiryhmän ratkaisussa päädyttiin sisällöllisesti selkeimpään ryhmittelyyn,

joka tavoittaa pääasiassa ainoastaan työuupumusta ja pääasiassa ainoastaan työn imua kokevat, mut-

ta myös työuupumuksen ja työn imun samanaikaisen kokemisen joko runsaana tai vähäisenä (kuvio

2). Neljän ryhmän ratkaisussa eri ryhmiin sijoittuvat poikkesivat toisistaan sekä työuupumukseen (F

(3,515) = 513,16, p < .001) että työn imun (F (3,515) = 424.66, p < .001) suhteen. Myös ryhmittely-

analyysin vaihtoehtoisissa ratkaisuissa eri ryhmiin sijoittuvat poikkesivat toisistaan työuupumuksen

ja työn imun suhteen. Viiden ryhmän ratkaisussa kaikkien ryhmien erot työn imun post hoc -

vertailuissa eivät kuitenkaan muista ratkaisuista poiketen tavoittaneet tilastollisesti merkitsevää (p <
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.01) ja kuuden ryhmän ratkaisussa tilastollisesti lainkaan merkitsevää tasoa (p > .05). Tämä edelleen

perusteli neljän ryhmän ratkaisuun päätymistä.

KUVIO 2. Työhyvinvoinnin ryhmien sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen.

Klusterikeskuksiin pohjautuen työhyvinvoinnin ryhmät olivat pääasiassa työuupumusta (n =

51), paljon molempia (n = 73), vähän molempia (n = 143) sekä pääasiassa työn imua (n = 251) (ku-

vio 2). Klusterikeskukset osoittautuivat johdonmukaisiksi tulkinnan kannalta (kuvio 2). Pääasiassa

työuupumusta -ryhmällä on kaikista ryhmistä keskimäärin korkein työuupumus (ka = 3,95) ja mata-

lin työn imu (ka = 2,44), kun taas vastaavasti pääasiassa työn imua -ryhmällä on kaikista korkein

työn imu (ka = 5,12) ja matalin työuupumus (ka = 0,82). Paljon molempia -ryhmässä koetaan työn

imua (ka = 4,56) hieman yli työn imun kokonaiskeskiarvon työuupumuksen (ka = 3,18) ollessa yli

hajonnan verran keskiarvoa korkeampaa. Vähän molempia -ryhmässä työuupumuksen (ka = 1,44)

ja työn imu (ka = 3,55) suhde on päinvastainen. Työuupumusta on keskimäärin vain hieman kes-

kiarvoa vähemmän, kun työn imusta nautitaan lähes hajonnan verran keskiarvoa vähemmän.
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3.3. Erot taustatekijöissä

Naiset ja miehet sijoittuivat työhyvinvoinnin ryhmiin tasaisesti ( ² (3) = 2.43, p = .488), kuten myös

eri-ikäiset työntekijät ( ² (9) = 9.53, p = .390). Eroja ei ilmennyt myöskään ammattiaseman ( ² (6) =

5.21, p = .518) eikä organisaation ( ² (12) = 6.69, p = .877) suhteen ryhmiin sijoittumisissa. Kun

taustatekijöiden yhteydet ryhmittelyanalyysin ryhmiin oli tarkasteltu, siirryttiin tutkimaan taustate-

kijöiden ja vapaa-ajan määrän sekä vapaa-ajan aktiviteettien yhteyttä. Myös tämä tarkastelu tehtiin

jatkoanalyysien kovariaattivalintoja varten.

TAULUKKO 3. Taustamuuttujien erot vapaa-ajan määrän suhteen.

Taustamuuttuja Vapaa-ajan
määräª p ²

Sukupuoli ka (s) t (490) = -1.40 = .161
1 = Nainen 2.98 (.89)
2 = Mies 3.09 (.81)
Ikä ka (s) F (3.486) = 8.55 < .001 .05
1 = 19 - 31v 3.35 (.86) Post hoc

1 > 2, 3
1 > 4

< .001
= .004

2 = 32 - 42v 2.86 (.88)
3 = 43 - 52v 2.90 (.85)
4 = 53 - 67v 3.04 (.74)
Ammattiasema ka (s) F (2.480) = 19.78 < .001 .08
1 = Työntekijä 3.28 (.88)

Post hoc
3 < 1, 2 < .001

2 = Alempi toimihenkilö 3.38 (.87)
3 = Ylempi toimihenkilö 2.85 (.79)

Organisaatio ka (s) F (4.516) = 100.24 < .001 .07
1 = Koulutusorganisaatio 2.83 (.79)

Post hoc
1 < 2, 3, 5

4 < 5
 .001

= .031

2 = Rautakauppa 3.26 (.78)
3 = Hotelli- ja ravintolapalv.
konserni

3.26 (.96)

4 = Matkapalveluyritys 3.04 (.82)
5 = IT-yritys 3.40 (.85)
ª 1 = ei lainkaan, 5 = hyvin paljon
ka = keskiarvo, s = keskihajonta

Taustatekijöistä ikä, ammattiasema ja organisaatio olivat yhteydessä vapaa-ajan määrään (tau-

lukko 3). Iän puolesta nuorimmat viettivät eniten vapaa-aikaa. Ammattiaseman suhteen ylemmillä

toimihenkilöillä oli muita työntekijöitä vähemmän vapaa-aikaa. Koulutusorganisaatiossa työskente-

levät näyttäytyivät kaikista vähiten vapaa-aikaa viettäviksi. Taustamuuttujien selitysosuus vapaa-

ajan määrästä jäi vaatimattomaksi (5–8 %).
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Kaikki taustamuuttujat erottelivat vapaa-ajan sisällön eli aktiviteettien parissa vietettyä aikaa

(taulukko 4, 5). Naiset viettivät miehiä enemmän aikaa sekä kotitöiden, sosiaalisen aktiviteettien

että kulttuuriharrastusten parissa (taulukko 4, 5). Iän ja aktiviteettien välisistä analyyseista selvisi,

että iän karttuessa vapaa-ajan palkkatyötoiminnot lisääntyivät, mutta vanhimmat, yli 53-vuotiaat

osoittautuivat ahkerimmiksi opiskelijoiksi ja kulttuuriharrastajiksi. Kotitöitä tekivät eniten 32–42-

vuotiaat, nähtävästi muita useammin pienten lasten vanhemmat. Nuorimmat, alle 31-vuotiaat työn-

tekijät viettivät vapaa-aikaansa muita useammin sosiaalisten aktiviteettien parissa.

TAULUKKO 4. Taustamuuttujien ja vapaa-ajan aktiviteettien keskiarvot (ka) ja -hajonnat (s).

Vapaa-ajan aktiviteetitª

Palkkatyö-
toiminnot

Opiskelu Koti-
työt

Liikunta
ja ulkoilu

Lepäily ja
oleilu

Sosiaaliset
aktiviteetit

Kulttuuri-
harrastukset

Sukupuoli ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)

1 = Nainen 2.42 (1.00) 1.99 (.73) 3.28 (.63) 2.69 (.75) 2.88 (.67) 2.75 (.69) 2.22 (.62)

2 = Mies 2.36 (.96) 1.99 (.72) 2.92 (.65) 2.78 (.73) 2.93 (.67) 2.48 (.62) 2.09 (.53)

Ikä ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)

1 = 19–31 v 1.76 (.62) 1.98 (.62) 2.98 (.64) 2.83 (.75) 3.04 (.61) 2.85 (.67) 2.11 (.57)

2 = 32–42 v 2.34 (.88) 1.96 (.70) 3.30 (.64) 2.64 (.69) 2.83 (.72) 2.55 (.66) 2.01 (.49)

3 = 43–52 v 2.58 (1.05) 1.85 (.67) 3.14 (.64) 2.74 (.76) 2.86 (.70) 2.56 (.69) 2.17 (.58)

4 = 53–67 v 2.92 (.98) 2.17 (.67) 2.99 (.71) 2.71 (.76) 2.90 (.63) 2.52 (.61) 2.36 (.63)

Ammattiasema ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)

1 = Työntekijä 1.62 (.70) 1.95 (.80) 3.09 (.65) 2.80 (.77) 3.07 (.67) 2.80 (.69) 2.08 (.56)

2 = Alempi
toimihenkilö 1.71 (.67) 1.99 (.70) 3.05 (.62) 2.92 (.69) 3.00 (.58) 2.87 (.70) 2.20 (.59)

3 = Ylempi
toimihenkilö 2.88 (.84) 2.01 (.70) 3.15 (.69) 2.65 (.73) 2.82 (.69) 2.49 (.61) 2.18 (.79)

Organisaatio ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)

1 = Koulutus-
organisaatio 3.00 (.78) 2.04 (.70) 3.16 (.69) 2.67 (.73) 2.78 (.71) 2.50 (.62) 2.20 (.59)

2 = Rauta-
kauppa 1.71 (.76) 1.84 (.63) 2.98 (.60) 2.85 (.78) 3.04 (.64) 2.73 (.65) 2.25 (.65)

3 = Hotelli- ja
ravintolapalv.
konserni

1.66 (.68) 1.92 (.68) 3.14 (.62) 2.80 (.75) 3.07 (.63) 2.83 (.70) 2.08 (.51)

4 = Matka-
palveluyritys 1.87 (.69) 2.11 (.98) 3.04 (.63) 2.72 (.75) 2.91 (.66) 2.91 (.73) 2.20 (.65)

5 = It-alan
yritys 1.66 (.66) 1.92 (.70) 3.00 (.70) 2.85 (.72) 3.07 (.49) 2.54 (.68) 1.95 (.47)

ª 1 = en koskaan, 4 = hyvin paljon
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TAULUKKO 5. Taustamuuttujien erot vapaa-ajan aktiviteettien suhteen.

Taustamuuttuja
Vapaa-ajan
aktiviteetit Sukupuoli1 Ikä2 Ammattiasema3 Organisaatio4

Palkkatyö-
toiminnot

F(3, 512) = 36.61***
² = .19

Post hoc:
1 < 2,3,4***
 2 < 3*, 4***

3 < 4**

F(2, 507) =
152.17***

² = .34
Post hoc:

3 > 1,2***

F(4, 516) =
100.24***

² = .45
Post hoc

1 > 2,3,4,5***

Opiskelu F(3, 505) = 4.15**
² = .02

Post hoc:
4 > 1,2*,3***

Kotityöt t(505) = 504.85***
1 > 2

F(3, 509) = 6.65***
² = .04

Post hoc:
1 < 2 > 4***

Liikunta ja
ulkoilu

F(2, 507) = 5.25**
² = .01

Post hoc:
3 < 2**

Lepäily ja
oleilu

F(2, 508) = 6.75***
² = .03

Post hoc:
3 < 1***,2*

F(4, 517) = 5.14***
² = .04

Post hoc:
1 < 2,3,5**

Sosiaaliset
aktiviteetit

t(519) = 4.60***
1 > 2

F(3, 513) = 7.02***
² = .04

Post hoc:
1 > 2,3,4***

F(2, 508) = 17.01***
² = .05

Post hoc:
3 < 1,2***

F(4, 517) = 7.35***
² = .05

Post hoc:
1 < 2*,3,4***

5 < 3,4**

Kultturi-
harrastukset

t(517) = 2.62**
1 > 2

F(3, 512) = 8.63***
² = .05

Post hoc:
4 > 1,2***,3**

3 > 2*

F(4, 516) = 3.18*
² = .02

Post hoc:
5 < 1,2**,4*

* p < .05    ** p  .01   *** p  .001
1 1 = nainen, 2 = mies
2 1 = 19–31 v, 2 = 32–42 v, 3 = 43–52 v, 4 = 53–67 v
3 1 = työntekijä, 2 = alempi toimihenkilö, 3 = ylempi toimihenkilö
4 1 = koulutusorg., 2 = rautakauppa, 3 = hotelli- ja ravintolapalv. konserni, 4 = matkapalv.yritys, 5 = it-alan yritys

Ammattiaseman suhteen epäsuotuisimmiksi osoittautuivat vapaa-ajan toimintojen suhteen

ylemmät toimihenkilöt (taulukko 5). Koulutusorganisaation työntekijät osoittautuivat vapaa-ajan

toiminnoiltaan puolestaan muissa organisaatioissa työskenteleviä epäsuotuisimmiksi. Sekä ylemmät

toimihenkilöt verrattuna muihin ammattiasemiin että koulutusorganisaatiossa työskentelevät verrat-

tuna muiden organisaatioiden työntekijöihin tekivät eniten työaskareita vapaa-ajalla, lepäilivät ja
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oleilivat sekä osallistuivat sosiaalisiin aktiviteetteihin vähiten. It-alalla työskentelevät harrastivat

puolestaan vähiten kulttuuria. Ikä, ammattiasema ja organisaatio selittivät eniten vapaa-ajan palkka-

töihin liittyviä toimintoja (19–45 %) suhteessa muihin vapaa-ajan toimintoihin. Muut selitysasteet

jäivät hyvin vaatimattomiksi (1–5 %). Yhteydet, joita ei ole merkitty taulukkoon 5 jäivät ei-

merkitseviksi.

3.4. Työhyvinvointiryhmien erot vapaa-ajassa

Työhyvinvointiryhmien eroja vapaa-ajan määrän ja vapaa-ajan sisällön suhteen tutkittiin kovarians-

sianalyysilla (taulukko 6). Kovarianssianalyysien tulokset, joita ei ole merkitty taulukkoon jäivät ei-

merkitseviksi. Kaikkien vapaa-ajan muuttujien kohdalla vakioitiin vähintään yksi taustatekijä (ks.

liite 2). Vapaa-ajan määrällä ei ollut yhteyttä ryhmiin (taulukko 6). Määrällisesti eniten vapaa-aikaa

oli vähän molempia -ryhmällä ja vähiten taas paljon molempia -ryhmällä.

TAULUKKO 6. Vapaa-ajan ja työhyvinvointiryhmien keskiarvot (ka) ja -hajonnat (s) sekä kova-
rianssianalyysit.

Työhyvinvointiryhmät
1

Pääasiassa
työuupumusta

2
Paljon

molempia

3
Vähän

Molempia

4
Pääasiassa
työn imua

Kovarianssi-
analyysi

ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)
Vapaa-ajan
määrä 3.04 (.87) 2.77 (83) 3.13 (.88) 3.07 (.85)

Vapaa-ajan
aktiviteetit ka (s) ka (s) ka (s) ka (s)

Palkkatyö-
toiminnot 2.31 (1.09) 2.56 (1.08) 2.24 (.92) 2.43 (.98)

Opiskelu 1.94 (.76) 1.96 (.75) 1.93 (.74) 2.03 (.71)
Kotityöt 3.14 (.63) 3.28 (.70) 3.14 (.67) 3.03 (.66)

Liikunta ja
ulkoilu 2.69 (.74) 2.61 (.73) 2.60 (.72) 2.85 (.75)

F(3, 498) = 4.43**
² = .03

Post hoc:
4 > 2*, 3***

Lepäily ja
oleilu 2.86 (.69) 2.94 (.72) 2.95 (.63) 2.89 (.68)

Sosiaaliset
aktiviteetit 2.47 (.70) 2.57 (.63) 2.64 (.65) 2.67 (.67)

Kulttuuri-
harrastukset 1.94 (.47) 2.14 (.67) 2.16 (.54) 2.20 (.60)

F(3, 501) = 2.76*
² = .02

Post hoc:
1 < 3*, 4**

* p < .05    ** p < .01   *** p  .001
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Vapaa-ajan aktiviteettien suhteen työhyvinvoinnin ryhmät erosivat toisistaan liikunnan ja ul-

koilun sekä kulttuuriharrastusten osalta (taulukko 6). Pääasiassa työn imua kokevat harrastivat lii-

kuntaa ja ulkoilua paljon molempia ja vähän molempia -ryhmiä enemmän. Kulttuuriharrastusten

suhteen taas pääasiassa työuupumusta kokevat jäivät vähän molempia ja pääasiassa työn imua -

ryhmiä vähemmän aktiivisiksi. Suuntaa antavia eroja oli lisäksi kotitöiden (F(3, 506) = 2.58, p =

.053, ² = .02) ja sosiaalisten suhteiden (F(3, 500) = 2.16, p = .091, ² = .01) osalta. Kotitöiden suh-

teen post hoc -vertailut antoivat viitteitä, että paljon molempia -ryhmän työntekijät tekisivät pääasi-

assa työn imua kokevia enemmän kotitöitä. Sosiaalisten suhteiden osalta vertailut antoivat suuntaa,

että pääasiassa työn imua -ryhmä viettäisi pääasiassa työuupumusta -ryhmää enemmän aikaa sosiaa-

listen aktiviteettien parissa.

4. POHDINTA

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella työuupumuksen ja työn imun kolmiosa-alueista

rakennetta, niiden suhdetta ja yhtäaikaista esiintymistä toinen toisistaan riippumatta. Haluttiin tut-

kia, onko työuupumuksen ja työn imun samanaikaisista kokemuksista muodostettavissa laadullisesti

toisistaan eroavia ryhmiä (kuvio 1, s.8). Lisäksi selvitettiin vapaa-ajan määrän ja sisällön vaihtelua

näissä työhyvinvoinnin ryhmissä. Tutkimuksessa oltiin kiinnostuneita myös ryhmien eroavaisuuk-

sista taustatekijöiden osalta.

4.1. Päätulokset

Ensimmäisessä tutkimuskysymyksessä oltiin kiinnostuneita, ovatko työuupumus ja työn imu toisis-

taan erillisiä käsitteitä. Työuupumus ja työn imu sekä niiden osa-alueet olivat vahvasti käänteisessä

yhteydessä. Faktorianalyysi tuotti selkeästi kaksi faktoria: työuupumuksen ja työn imun. Työuupu-

mus ja työn imu osoittautuivat siis toisistaan erillisiksi, käänteisessä yhteydessä oleviksi ilmiöiksi

oletusten mukaisesti. Näiden työhyvinvoinnin kuvaajien käänteinen yhteys sekä erillisyys toisistaan

on todettu useasti aiemminkin (esim. Hakanen 2002b; Schaufeli ym., 2002). Työuupumuksen ja

työn imun erillisyys tarkoittaa, että ne ovat omat ilmiönsä, jotka eivät ole riippuvaisia toisistaan ja

joita ei pysty sijoittamaan yksittäiselle työhyvinvoinnin jatkumolle.
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Ensimmäisessä tutkimuskysymyksessä haluttiin työuupumuksen ja työn imun erillisyyden li-

säksi selvittää, kuuluuko heikentynyt ammatillinen itsetunto työuupumukseen vai työn imuun. Hei-

kentynyt ammatillinen itsetunto latautui oletusten mukaisesti työn imun faktorille. Työuupumus

sisälsi siis uupumusasteisen väsymyksen ja kyynistyneisyyden, ja työn imu tarmokkuuden, omistau-

tumisen, uppoutumisen ja ammatillisen itsetunnon. Vaikka ammatillista itsetuntoa on perinteisesti

pidetty työuupumuksen osa-alueena (esim. Maslach ym., 2001), sen erillisyys työuupumuksesta

todettiin jo kymmenisen vuotta sitten (Lee & Ashforth, 1996). Ammatillisen itsetunnon kiinteää

yhteyttä työn imuun tukevat myös uudemmat Hakasen (2002b) ja Schaufelin tutkimusryhmien

(Schaufeli & Bakker, 2004; Schaufeli ym., 2008; Schaufeli ym., 2002) samanlaiset löydökset. Vii-

me aikoina on toisaalta myös vahvistettu työuupumuksen ja työn imun kolmiosa-alueista rakennetta

(esim. Hallberg & Sverke, 2004; Seppälä ym., 2008), mutta näissä tutkimuksissa ei ole tutkittu sa-

manaikaisesti uupumusta ja imua. Tämä antaa viitteitä, että kolmiosa-alueiset rakenteet ovat toimi-

via, mutta ammatillinen itsetunto kuvailee paremmin myönteisenä kokemuksena työn imua kuin

kielteisenä kokemuksena työuupumusta.

Toisen tutkimuskysymyksen mukaan tutkittiin, onko työuupumuksen ja työn imun kokemuk-

sista löydettävissä kuviossa 1 (s. 8) esitetyn kaltaiset neljä ryhmää. Oletuksen mukaisesti työuupu-

muksen ja työn imun kokemuksista löytyi neljä työhyvinvointiryhmää, joissa esiintyi yhtäaikaisesti

työuupumusta ja työn imua. Ryhmät olivat pääasiassa työuupumusta, pääasiassa työn imua, paljon

molempia ja vähän molempia. Paljon molempia ja vähän molempia -ryhmät ovat erityisen kiinnos-

tavia. Ne osoittavat että työuupumusta voi kokea runsaasti samanaikaisesti, vaikka nauttii työn

imusta, ja vastakkaisesti molempia voi kokea vain vähän samanaikaisesti. Tämä tulos tukee edel-

leen ensimmäisen tutkimuskysymyksen oletusta työn imun ja työuupumuksen erillisyydestä. Lisäk-

si ryhmien muodostuminen vahvistaa havainnollisesti aiempaa tutkimusta siitä, että työuupumus ja

työn imu ovat toisistaan riippumattomia työhyvinvoinnin kuvaajia, jotka voivat esiintyä samanai-

kaisesti (Hakanen, 2002b; Schaufeli ym., 2002).

Lähes puolet tutkimuksen työntekijöistä sijoittui pääasiassa työn imua -ryhmään, reilu neljän-

nes vähän molempia -ryhmään, vajaa 15 % paljon molempia -ryhmään ja kymmenisen prosenttia

pääasiassa työuupumusta kokevien ryhmään. Tutkittavien jakautuminen epätasaisesti näihin työhy-

vinvoinnin ryhmiin kertoo, että tässä tutkimuksessa tutkittiin työssään pääasiassa hyvinvoivia. Tä-

mä on hyvin tavanomaista perinteisessä työuupumustutkimuksessa (Schaufeli & Enzmann, 1998).

Ryhmien koon lisäksi työhyvinvointiryhmien sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen

tukee tätä havaintoa. Työuupumuksen keskiarvo oli melko alhainen ja työn imun hyvin korkea.

Ryhmät sijoittuivat kuitenkin oletusten mukaisesti näille työhyvinvoinnin muuttujille. Pääasiassa

työn imua -ryhmä koki kaikkein korkeinta työn imua ja matalinta työuupumusta pääasiassa työ-
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uupumusta -ryhmän kokiessa juuri päinvastoin. Vähän molempia ja paljon molempia -ryhmät sijoit-

tuvat näiden ääripäiden välille siten, että vähän molempia -ryhmä kokee työuupumusta ja työn imua

keskimäärin alle keskiarvon ja paljon molempia -ryhmä taas päinvastoin yli keskiarvon.

Kalimo ja Toppinen (1997) ovat todenneet, että vakavaa työuupumusta esiintyy suomalaises-

sa työikäisessä väestössä 7 %:lla, lievää uupumusta 48 %:lla ja oireettomia oli 45 %. Tämän tutki-

mukset löydökset tukevat näitä vuosikymmenen takaisia esiintyvyyksiä. Ainoastaan pääasiassa työ-

uupumusta -ryhmän työuupumuksen keskiarvo on vakavan työuupumuksen viitearvoissa (Kalimo

ym., 2006) ja heidän vajaan 10 prosentin osuus aineistosta vastaa hyvin Kalimon ja Toppisen

(1997) vakavasti uupuneiden määrää, 7 prosenttia. Pääasiassa työn imua -ryhmän työuupumus on

suomalaisten viitearvojen mukaan selvästi olematonta, joten myös tämän ryhmän 49 % osuus vastaa

mainiosti Kalimon ja Toppisen (1997) oireettomien osuutta. Vähän molempia -ryhmässä työuupu-

musta ei ole tai se on lievää ja paljon molempia -ryhmässäkin uupumus on pääosin lievää. Näissä

ryhmissä oli yhteensä 42 % tutkittavista, joten sekin edustaa melko hyvin suomalaisten 48 % lieväs-

tä työuupumuksesta kärsiviä (Kalimo & Toppinen, 1997).

Työhyvinvoinnin ryhmät eivät eronneet sukupuolen, iän, ammattiaseman eikä organisaation

suhteen. Aiemmat tutkimukset näiden taustamuuttujien ja työuupumuksen sekä työn imun yhteyk-

sistä olivat suurimmilta osin ristiriitaisia ja osa-alueista riippuvaisia sekä perustuivat ainoastaan

joko työuupumuksen tai työn imun kokemuksiin (esim. Kalimo & Toppinen, 1997; Maslach ym.,

2001, Mauno ym., 2005), joten tässä saadut tulokset eivät olleet yllättäviä. Ainoastaan organisaation

osalta olisi voinut odottaa eroja aiempiin tutkimuksiin pohjaten. Kalimon ja Toppisen (1997) tutki-

mukseen pohjaten koulutusorganisaation ja hotelli- ja ravintolapalveluiden konsernin työntekijöiden

olisi voinut olettaa sijoittuvan muita useammin työuupuneisiin ja it-alan työntekijöiden työn imussa

oleviin. Kalimon ja Toppisen tutkimus (1997) on kuitenkin jo yli 10 vuotta vanha, joten organisaa-

tioiden paineet ovat saattaneet lähentyä toisiansa tällä vuosikymmenellä, ja kuten tämä tutkijapari-

kin on pohtinut, juuri menneen laman vaikutukset 1990-luvun puolivälissä ovat voineet vaikuttaa

heidän havaintoihinsa.

Kolmannessa tutkimuskysymyksessä oltiin kiinnostuneita, eroavatko työhyvinvoinnin ryhmät

toisistaan vapaa-ajan määrän ja sisällön suhteen. Vapaa-ajan määrä ei eronnut oletusten vastaisesti

työhyvinvointiryhmien välillä. Vähän molempia -ryhmällä oli kuitenkin tässä aineistossa määrälli-

sesti eniten ja paljon molempia -ryhmällä vähiten vapaa-aikaa. Vapaa-ajan määrän oletettiin vaihte-

levan työhyvinvoinnin ja työtuntimäärän mukaan (Iso-Ahola, 1997; Peterson ym., 2008), mutta

tämä ei-merkitsevä eroavaisuus antaa viitteitä, että työhön sitoutuminen saattaisi selittää vapaa-ajan

määrää paremmin. Näin ihmiset, jotka eivät olisi sitoutuneita työhönsä, eivät kokisi työuupumusta

eivätkä työn imua, viettäisivät vähiten aikaa työssään ja siten aikaa jäisi enemmän vapaa-ajalle.
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Paljon molempia -ryhmän taas voisi ajatella tekevän määrällisesti eniten töitä ja siten viettävän va-

paa-aikaa vähiten. Nämä päättelyt ovat kuitenkin vain suuntaa antavia, sillä ryhmät eivät eroa tilas-

tollisesti merkitsevästi toisistaan. Iso-Ahola ja Mannell (2004) ovat todenneet työn ja vapaa-ajan

välisen tasapainon olevan tärkeää työhyvinvoinnin kannalta, mutta suoranaisesti vapaa-ajan määrän

ja työuupumuksen sekä työn imun yhteyksiä ei ole tiettävästi ennen tutkittu. Löytääkseen eroja va-

paa-ajan määrän ja työhyvinvointiryhmien välille tulisi vapaa-aikaa katsoa ehkäpä monipuolisem-

min. Voisi olla esimerkiksi hedelmällistä tarkastella yhdessä vapaa-ajan määrän kanssa ennenkin

tarkasteltuja vapaa-ajan laatua, palauttavuutta tai monipuolisuutta.

Vapaa-ajan sisällön osalta liikunta ja ulkoilu sekä kulttuuriharrastukset erosivat työhyvin-

voinnin ryhmien välillä. Kolmannen tutkimuskysymyksen oletusten mukaisesti liikunta ja ulkoilu

olivat tyypillisintä pääasiassa työn imua -ryhmässä. Pääasiassa työn imua kokevat harrastivat liikun-

taa ja ulkoilua merkitsevästi enemmän kuin vähän molempia ja paljon molempia -ryhmät, mutta

yllättäen he eivät eronneet merkitsevästi pääasiassa työuupuneiden ryhmästä. Pääasiassa työuupu-

musta -ryhmä harrasti kuitenkin enemmän vähän molempia ja paljon molempia -ryhmien kaltaisesti

liikuntaa ja ulkoilua kuin pääasiassa työn imussa olevien kaltaisesti. Liikunnan ja ulkoilun yhteys

työhyvinvointiin on yhdenmukainen aiempien tutkimusten kanssa (Hills & Argyle, 1998; Iso-

Ahola, 1997; Rook & Zijlstra, 2006).

Pääasiassa työuupumusta kokevat viettivät vähemmän aikaa kulttuuriharrastusten parissa kuin

pääasiassa työn imua ja vähän molempia -ryhmät. Oletettiin, että pääasiassa työn imua -ryhmä har-

rastaisi eniten kulttuuria ja tämä sai siis vahvistusta. Mielenkiintoisen yksityiskohtana vähän mo-

lempia -ryhmä ei eronnut pääasiassa työn imua kokevista. Tätä samankaltaisuutta pystytään ehkäpä

paremmin selittämään muilla tekijöillä, kuten persoonallisuudella tai kiinnostuksen kohteilla, kuin

työhyvinvoinnilla. Vähän työuupumusta ja työn imua kokevia ei pidetä työorientoituneina, joten voi

olla, että tällä joukolla on sitten vapaa-ajalla joku erityinen kiinnostuksen kohde, kuten elokuvat tai

musiikki. Vähän molempia ja pääasiassa työn imua -ryhmillä on myös määrällisesti enemmän va-

paa-aikaa kuin kahdella muulla ryhmällä, joten kulttuuriharrastuksille saattaa vain yksinkertaisesti

jäädä näillä joukoilla enemmän aikaa kuin paljon molempia ja pääasiassa työuupumusta kokevilla.

Kulttuuriharrastukset sisältyvät Iso-Aholan (1997) kategoriaan aktiivinen vapaa-aika. Aktiivisella

vapaa-ajalla on todettu olevan suotuisat vaikutukset työhyvinvointiin (Iso-Ahola, 1997), joten ky-

seinen tutkimus saa vahvistusta tämän tutkimuksen löydöksistä.

Kotitöiden ja sosiaalisten suhteiden osalta nousi ilmi suuntaa antavia tuloksia. Kolmanteen

tutkimuskysymykseen liittyen oletettiin, ettei ryhmien välillä olisi eroja kotitöiden suhteen. Viitteitä

saatiin kuitenkin, että paljon molempia -ryhmä saattaisi tehdä pääasiassa työn imua -ryhmää enem-

män kotitöitä. Pääasiassa työuupumusta -ryhmä näytti viettävän hieman vähemmän aikaa sosiaalis-
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ten kontaktien parissa kuin pääasiassa työn imua kokevien ryhmä. Tämä suuntaa antava tulos on

yhdenmukainen oletusten kanssa. Vähäisen sosiaalisen aktiivisuuden on aiemmin todettu lisäävän

työuupumuksen riskiä, mutta ei ennustavan työn imuun verrattavaa käyttäytymistä (Fritz & Sonnen-

tag, 2005). Suuntaa antavien tulosten kaltaisesti sosiaalisten aktiviteettien on todettu edistävän

yleistä hyvinvointia (Sonnentag, 2001). On muistettava, että tässä vertailtiin ammattialaltaan hete-

rogeenista aineistoa opettajiin ja terveydenhoitoalan työntekijöihin. Näiden kansainvälisissä tutki-

musten yksittäisten ammattien vaikutus saattaa korostaa eroja tehden ne tilastollisesti merkitseviksi.

 Työhyvinvoinnin ryhmät eivät eronneet palkkatyötoimintojen, opiskelun eikä lepäilyn ja

oleilun suhteen. Palkkatyötoiminnoissa oletettiin olevan eroja, mutta niitä ei ilmennyt. Tulokset

ovat ristiriidassa aiempien tutkimusten kanssa (Fritz & Sonnentag, 2005, 2006; Sonnentag, 2001),

mutta näistä aiemmista tutkimuksista yksi on hyvin tilannesidonnainen päiväkirjatutkimusasetel-

mallaan (Sonnentag, 2001) ja ainoastaan yhdessä tutkimuksessa (Fritz & Sonnentag, 2006) aineisto

oli suuri (n = 221, muissa n  100). Lisäksi Fritzin ja Sonnentagin (Fritz & Sonnentag, 2005, 2006;

Sonnentag, 2001) tutkittavat olivat saksalaisia, joten eri kulttuurin vaikutus on muistettava. Opiske-

lun suhteen oletettiin pääasiassa työn imua kokevien olevan aktiivisimpia, mutta tässäkään suhtees-

sa ei eroja ilmennyt. Palkkatyötoimintojen ja opiskelun suhteen oletukset näyttäisivät olevan oikean

suuntaisia keskiarvojen perusteella, mutta erot jäävät niin pieniksi, etteivät ne ole tilastollisesti mer-

kitseviä. Voidaan pohtia oliko vastausvaihtoehtoja esimerkiksi liian vähän, jotta erot olisivat tulleet

esiin.

Tutkimuksen oletus lepäilystä ja oleilusta, että kaikki ryhmät ovat samankaltaisia kyseisen ak-

tiviteetin suhteen, sai vahvistusta. Aiemmat havaitut yhteydet lepäilyn ja oleilun sekä työhyvin-

voinnin yhteyksistä ovat ristiriitaisia. Yhteys on löytynyt laajempaa hyvinvointia tarkasteltaessa

joko puolesta tai vastaan (Iso-Ahola, 1997; Sonnentag, 2001), mutta tutkittaessa käsitteellisesti lä-

heisempää työstä palautumista eroja ei ole löytynyt (Rook & Zijlstra, 2006). Sonnentagin (2001)

tulos perustui lisäksi päiväkirjatutkimukseen ja se on siten ollut tilannesidonnaisempi.

Miksi juuri liikunta ja ulkoilu sekä kulttuuriharrastukset poikkesivat muista vapaa-ajan aktivi-

teeteista eroten työhyvinvointiryhmien välillä? Ryhmien väliset erot aktiviteeteissa jäivät vaatimat-

tomiksi, reilusti keskihajontojakin pienemmiksi. Neliportaisella asteikolla 0,2 suuruiset erot osoit-

tautuivat tilastollisesti merkitseviksi, joten on pohdittava tämän suuruisten erojen käytännön merki-

tystä. Lisäksi tulee muistaa, että vapaa-ajan aktiviteettien selitysosuudet jäivät hyvin pieniksi: lii-

kunnasta ja ulkoilusta ryhmät selittivät 3 % ja kulttuuriharrastuksista 2 %. Vapaa-ajan sisältöä ei

kuitenkaan pyrittykään selittämään työhyvinvointiryhmillä, vaan haluttiin tutkia eroavatko ryhmät

vapaa-ajan suhteen ja tuoda esille jotain vähemmän tutkittua ja jokapäiväisen elämän kannalta kiin-
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nostavaa yksityiskohtaa. Lisäksi tutkimuksessa huomioitiin useita taustatekijöitä ja kun aineisto on

suuri, pienetkin erot nousevat merkitseviksi ja virhe vähenee, joten tuloksia voi pitää yleistettävinä.

4.2. Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Päätelmiä tulkittaessa on syytä huomioida tutkimuksen rajoitukset ja miettiä niitä suhteessa vah-

vuuksiin. Tutkimuksen vastausprosentti (50,6 %) on hyvin tyypillinen muihin postikyselyihin ver-

rattuna (esim. Hakanen, 2002a, 2002b; Seppälä ym., 2008; Stanton-Rich & Iso-Ahola, 1998). Vah-

vuutena voidaan pitää myös sitä, että tutkittavat olivat useilta ammattialoilta ja jakautuivat ainakin

sukupuolen suhteen väestöä vastaavasti. On kuitenkin mahdollista, etteivät tutkittavat ole valikoitu-

neet kaikkien tekijöiden suhteen edustavasti. Työn imua kokevat ovat esimerkiksi voineet vastata

kyselyyn työuupuneita innokkaammin ja siten työn imu on saattanut nousta todellisuutta isompaan

rooliin tutkimuksessa. Lisäksi suuri osa tutkittavista oli koulutusorganisaatiosta, mikä nosti koulu-

tustasoa hieman normaaliväestöä korkeammaksi. Tämän vuoksi tulokset eivät välttämättä ole yleis-

tettävissä hyvin vähän kouluttautuneisiin.

Tutkimuksen rajoituksena on myös poikkileikkausasetelma, jonka vuoksi pystytään tarkaste-

lemaan ainoastaan asioiden yhteyksiä, ei niiden syy-seuraussuhteita. Ei esimerkiksi voida sanoa,

että työn imu johtuu liikunnasta ja ulkoilusta tai toisin päin vaan ainoastaan, että nämä kaksi seikkaa

ovat yhteydessä toisiinsa.

Lisäksi on hyvä muistaa, että aineisto perustuu itsearviointeihin. Vastaustaipumukset itsearvi-

ointeihin vaihtelevat, mikä voi osaltaan vaikuttaa yhteyksiin. Toisilla on tapana vastata hyvin varo-

vaisesti ja toisilla taas vahvasti korostaen viimeaikaisia, kielteisiä tai myönteisiä kokemuksiaan.

Toisaalta on argumentoitu itsearviointimenetelmien kritiikin olevan turhaan arvostelevaa ja tuomit-

sevaa (Crampton & Wagner, 1994). Lisäksi on havaittu, että ihmisillä on taipumus yliarvioida työ-

aika suhteessa vapaa-ajan määrään (Iso-Ahola 1997). Näin esimerkiksi tämän tutkimuksen vapaa-

ajan määrät saattavat olla arvioitu liian pieniksi. Myös vastausvaihtoehdot ovat voineet tuntua vie-

railta ja vaikeuttaa oman kokemuksen tai ajankäytön arviointia. Esimerkiksi arvioitaessa vapaa-ajan

sisältöä on voinut olla vaikea vastata minkään aktiviteetin kohdalla, että käyttää kyseiseen asiaan

vapaa-aikaansa lähes aina.

Eräs huomionarvoinen seikka, joka voi vääristää työuupumuksen ja työn imun rakennetta, on

työuupumusmittarin positiiviset ja negatiiviset väittämät. Uupumusasteista väsymystä ja kyynisty-

neisyyttä arvioidaan tutkimuksessa käytetyssä MBI:ssä ainoastaan kielteiseltä kannalta ja heikenty-

nyttä ammatillista itsetuntoa myönteiseltä kannalta. Yhdensuuntaisilla väittämillä on taipumus ryh-
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mittyä faktoreiksi (Doty & Glicj, 1998; Demerouti & Bakker, 2001) ja tämä on huomioitava tässä-

kin tutkimuksessa. Myönteisillä kysymyksillä mitattu ammatillinen itsetuntohan latautui juuri mui-

den myönteisillä kysymyksillä kartoitettujen työn imun osa-alueiden kanssa. Tähän ongelmaan on

aiemmissakin tutkimuksissa puututtu ja täten olisi tärkeää kysyä kaikkia näitä työuupumuksen ja

työn imun osa-alueiden kokemuksia sekä myönteisillä että kielteisillä väittämillä tulevassa tutki-

muksessa (Hakanen, 2002a). Valideiksi osoitettujen työuupumuksen ja työn imun mittareita voisi

myös yhdistää ja rakentaa tämän yksittäisen mittarin väittämät kielteisiksi ja myönteisiksi. Käytet-

täessä tällaisella mittaria arvioitaisiin aina samalla työuupumuksen ja työn imun samanaikaisuutta.

Työuupumuksen keskiarvo tutkittavien keskuudessa oli 1,62 asteikolla 1–6, joten uupumusta

koettiin keskimäärin lievästi (Kalimo ym., 2006). Koska kokemukset painottuivat lievään työuupu-

mukseen ja työuupumuksen puuttumiseen, tulokset ovat voineet hieman vääristyä vakavan työ-

uupumuksen ollessa aliedustettuna. Tämä on voinut vaikuttaa esimerkiksi ammatillisen itsetunnon

heikentymisen latautumiseen työn imuun, sillä on havaittu, että vakavalle työuupumukselle on omi-

naista kaikkien työuupumuksen osa-alueiden yhtäaikainen esiintyminen (Kalimo ym., 2006). Työ-

uupumuksen tutkiminen terveillä eli niillä, jotka ovat mahdollisesti vasta palamassa loppuun, on

yleisestikin työuupumustutkimuksen ongelma (Schaufeli & Enzmann, 1998). Toisaalta tutkittavat

jakaantuvat hyvin suomalaisen väestön työuupumuksen esiintyvyyttä vastaavasti (Kalimo & Toppi-

nen, 1997), joten tulokset voi yleistää tavalliseen väestöön.

4.3. Lopuksi

Työuupumusta on tutkittu lähes 30 vuoden ajan, kun taas työn imuun on paneuduttu toden teolla

vasta tällä vuosituhannella. Työn imun tutkimuksessa on tultu pitkä matka siitä, kun työn imua mi-

tattiin työuupumusmittarilla. Nyt muutamissa arvostetuissa tutkimuksissa on löydetty todisteita työ-

uupumuksen ja työn imun erillisyydestä sekä viitteitä niiden samanaikaisesti kokemisesta (esim.

Hakanen, 2005b; Schaufeli ym., 2002). Tämän tutkimuksen havainnollistavat tulokset työn imun ja

työuupumuksen neljästä ryhmästä kannustavat tämänkaltaisten joukkojen lisätutkimukseen. Olisi

esimerkiksi hyvä tietää, miten pysyviä työuupumuksen ja työn imun samanaikaiset kokemukset

ovat. Erityisesti tulisi kiinnittää huomiota tässä tutkimuksessa muodostuneihin uusiin ryhmiin: run-

saasti työuupumusta ja työn imua kokeviin sekä vähän molempia kokeviin. Miten näitä työntekijä-

joukkoja voisi tukea myönteisempään työhyvinvointiin ja onko erityisesti paljon työuupumusta ja

työn imua kokevilla suurempi työuupumusriski kuin muilla?
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Myös vapaa-ajan sisällön ja työhyvinvoinnin yhteyksiä olisi tärkeää kartoittaa tulevaisuudes-

sa. Olisi mielenkiintoista tarkastella pitkittäistutkimusasetelmalla vaikuttaako vapaa-ajan sisältö

työuupumukseen ja työn imuun tai toisin päin vai voiko suunta olla molemmin päin ja lisäksi onko

vapaa-ajan sisällöllä merkitystä tähän suuntaan. Käytännön elämästä päätellen voisi yhteyden aja-

tella olevan hyvin molempiin suuntiin. Kun viihtyy työssä, jaksaa harrastaa aktiivisesti vapaa-ajalla,

mikä heijastuu hyvinvoinniksi myös takaisin työelämään. Toisaalta jos uupuu työssä, voi olla vai-

kea aktivoitua vapaa-ajallakaan ja noidankehä takaisin työuupumukseen on viritetty.

Tämän tutkimuksen näyttö työuupumuksen ja työn imun samanaikaisesta kokemisesta olisi

hyvä siirtää työuupumuksen arviointiin käytännössä. Työuupumuksen arvioinneissa esimerkiksi

työkyvyn tutkimuksissa tai sairaslomia pohdittaessa olisi tärkeää arvioida myös työn imua. Työ-

uupumusta arvioidaan näissä yhteyksissä haastattelun lisäksi itsearviointimenetelmin, joten työn

imun arviointiinkin sopisi mainiosti itsearviointimenetelmä UWES. Kyseinen itsearviointimenetel-

män käyttöä tukee sen nopea- ja helppokäyttöisyys. Asiakkaita, jotka kokisivat samanaikaisesti työ-

uupumusta ja työn imua, olisi tärkeää kuntouttaa asiakkaan omaamilla työn imun vahvuuksilla ja

minimoida työuupumuksen riskitekijöitä. Vaihtoehtoinen työuupumuksen kehittymisen teoria

(Maslach ym., 2001) tukee myös samanaikaisesti työuupumusta ja työn imua kokevien hyvinvoin-

tiin puuttumista. Kyseisen teorian (Maslach ym., 2001) mukaan työn imu edeltää työuupumusta,

sillä työntekijän on ensin oltava sitoutunut ja uppoutunut työhönsä ennen kuin hän voi uupua. Siten

tämän tutkimuksen paljon molempia -ryhmä saattaa olla ajautumassa uupumukseen kokien vielä

sekä uupumusta ja imua.

Työuupumuksen ja työn imun sekä niitä edistävien tekijöiden tutkiminen ja soveltaminen

käytäntöön on juuri nyt erityisen ajankohtaista. Yhteiskunnassamme pyritään pidentämään työuria

aloittamalla työn teko nuorempana ja siirtämällä eläkeikää vähitellen ylöspäin. Tämä onnistuu aino-

astaan, jos töissä viihdytään ja voidaan hyvin. Jokainen pystyy vaikuttamaan omaan vapaa-

aikaansa, vaikkei pystyisikään parantamaan työolojaan. Näin jo kansainterveydellisistä syistä suosi-

teltua liikuntaa voi suositella myös tämän tutkimuksen perusteella työssä jaksamisen ja viihtymisen

puolesta. Kulttuuritapahtumiin osallistumisen ja mahdollisesti myös sosiaalisen kanssakäymisen

puolesta voi puhua samoista syistä.
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LIITTEET

Liite 1. Ryhmittelyanalyysin tulosten laatikko-jana-kuviot

KUVIO 3. Kahden ryhmän sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen

KUVIO 4. Kolmen ryhmän sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen

Työuupumus

Työn imu

Työuupumus

Työn imu

Työn imun ka = 4.34 (s = 1.08)

Työn imun ka = 4.34 (s = 1.08)

Työuupumuksen ka = 1.62 (s = 1.27)

Työuupumuksen ka = 1.62 (s = 1.27)
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KUVIO 5. Työhyvinvointiryhmien sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen neljän ryh-
män ratkaisussa

KUVIO 6. Viiden ryhmän sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen

Työuupumus

Työn imu

Työn imun ka = 4.34 (s = 1.08)

Työn imun ka = 4.34 (s = 1.08)

Työuupumus

Työn imu

Työuupumuksen ka = 1.62 (s = 1.27)

Työuupumuksen ka = 1.62 (s = 1.27)
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KUVIO 7. Kuuden ryhmän sijoittuminen työuupumuksen ja työn imun suhteen

Liite 2. Vapaa-ajan analyyseissa käytetyt kovariaatit

TAULUKKO 7. Käytetyt kovariaatit kovarianssianalyyseissa, kun selittävänä
muuttujana on työuupumuksen ja työn imun ryhmä.

sukupuoli ikä ammattiasema organisaatio
Vapaa-ajan määrä × × ×
Vapaa-ajan aktiviteetit
Palkkatyötoiminnot × × ×
Opiskelu ×
Kotityöt × ×
Liikunta ja ulkoilu ×
Lepäily ja oleilu × ×
Sosiaaliset aktiviteetit × × × ×
Kulttuuriharrastukset × × ×

Työuupumus

Työn imu

Työn imun ka = 4.34 (s = 1.08)

Työuupumuksen ka = 1.62 (s = 1.27)


