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Tutkimuksissa on viime aikoina tarkasteltu tyOpdivin aikana tapahtuvaa palautumista.
Palautumisen mekanismeja, joita ovat tyOstd irrottautuminen, rentoutuminen, autonomia,
taidonhallinta, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus, kutsutaan DRAMMA-malliksi. Ndiden
mekanismien toteuttaminen mahdollistaa palautumisen ja ne huomioivat yksilon perustarpeet.
Talld tutkimuksella pyrittiin lisédmédén tietoa palautumisen kokemuksista asiantuntijatyoté
tekevien ndkokulmasta. Lisdksi tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten DRAMMA -mallia
voidaan hyoOdyntdd tyopdivin aikana tapahtuvan palautumisen tutkimuksessa. Tdmén
tutkimuksen tavoitteena oli kuvata psykologisen palautumisen kokemuksia tyOpéivin aikana.
Tyostd palautumista pitdisi tapahtua jo tyOpdivdn aikana, eikd vain vapaa-ajalla.
Padtutkimuskysymyksind oli selvittdd, minkélaisia psykologisen palautumisen kokemuksia
asiantuntijatyotd tekevilld on tyOpdivdn aikana ja miten palautumisen mekanismit tukevat
psykologista palautumista. Tutkimusongelmaa tarkasteltiin taukojen ja tydssd koettujen
kuormitustekijéiden avulla. Tutkimuksen viitekehyksend kdytettiin DRAMMA-mallia seké tyon
vaatimukset ja tyon voimavarat -mallia.

Téssd tutkimuksessa oli laadullinen ldhestymistapa ja siind hyddynnettiin fenomenologis-
hermeneuttista ndkokulmaa, jolloin tavoitteena oli ymmartéa ja kuvata ilmiotd. Tutkimusaineisto
kerittiin teemahaastattelun avulla. Haastatteluihin osallistui seitsemidn kuntaorganisaation
asiantuntijatyotd tekevdd tyontekijad. Kerdtty aineisto litteroitiin ja analysoitiin Juha Perttulan
fenomenologisen metodin avulla.

Empiirisen aineiston perusteella kaikki DRAMMA-mallin mukaiset palautumisen kokemukset
nousivat esille tyOpdivien aikana. TydOstd irrottautuminen ja yhteenkuuluvuus olivat
merkittivimmaét tekijit palautumisen kokemuksissa. Autonomia merkitsi vapautta paattia
taukojen sisdllostd, mutta useimmiten totutut toimintatavat mdidrittelivdat tauon. Olisi térked
tunnistaa, minkélainen on palauttava tauko ja minkélaisen tauon ty4sté palautumisen kannalta
tarvitsee, sekd miké on tydn voimavarojen sditelyd suhteessa tyon vaatimuksiin.

Tutkimustulosten perusteella etenkin valmiit tyotehtdvét lisdsivdt palautumisen kokemusta
tyOpdivan aikana, mikd oli toisaalta ristiriitaista ajatellen tyotd kokonaisuudessaan.
Asiantuntijatyd on usein intensiivisté ja kognitiivisesti kuormittavaa. Ty6ssé on usein esimerkiksi
paéllekkiisid tyoOtehtdvid ja itsendisen tydon suunnittelua. Téllaiset tyon vaatimukset ottaen
huomioon olisi hyvé, ettd tyopdivén aikana 16ytyisi tyohon liittyméttomid palautumiskeinoja.

Avainsanat: palautuminen, kokemukset, subjektiivisuus, tauot, tyon kuormittavuus,
fenomenologia
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1 Johdanto

1.1 Johdatus tutkielman aihepiiriin

Suomessa tyohyvinvoinnin tutkimus on alkanut 1950-luvulla tydolojen ja tydstressin seké
kuormittuneisuuden tutkimisella. 1990-luvulla tyShyvinvointitutkimuksen painopiste
siirtyi enemmaén hyvinvointiin ja 2000-luvulta ldhtien on tutkittu tyon imua ja positii-
visten voimavarojen edellytyksid. Digitalisaation myd6td tyon tekemisen mallit ovat
muuttuneet ja tyd on yhd enemmén tietotyotd. Tyon digitalisaatio on lisdnnyt tyon
tehokkuutta, mutta samalla kiireen tuntua ja tyon siirtymistd tyopaikan ulkopuolelle,
yksityiseldmddn. Tilastokeskuksen Digiajan tyoeldmd — tydolotutkimuksen tuloksia
1977-2018-tutkimuksen mukaan monet kokivat, ettd tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen on
osa tatd pdivad. Tyontekijiltd odotetaan enemmén omachtoista vastuuta ja toimintaa.
Haasteena on viedd opit hyvinvoinnista kdytdnnon tasolle. Ty tarjoaa monille mahdol-
lisuuden toteuttaa itseddn, mutta samalla tyd voi kuormittaa. Ténd pédivdna tyohyvin-

voinnin kehittdminen on jatkuva prosessi. (Sutela ym. 2019, 352; Vartiainen 2017.)

Tyokyvyttomyyden kustannukset kunnissa vuonna 2022 olivat yhteensd 1,3 miljardia
euroa (Keva 2023). Tilastokeskuksen Digiajan tydeldmai -tutkimuksen mukaan palkan-
saajien suurin uhka tydeldmdssd on vakava ty6uupumus ja sen uhka on lisdéintynyt
merkittdvisti vuodesta 2013 ldhtien. Erilaiset psyykkiset oireet ja tydssd jaksamisen
ongelmat ovat yleistyneet erityisesti naisilla seké nuorilla ja varhaiskeski-ikéisilla palkan-
saajilla. Vuosien 2014-2018 aikana henkinen kuormitus, tyduupumuksen pelko ja
erilainen psyykkinen oirehtiminen ovat lisddntyneet voimakkaasti. Henkinen palau-
tuminen tyOsti tyOpdivén tai tydvuoron jilkeen oli palkansaajista 26 prosentilla hyvé, 45
prosentilla melko hyvé, 23 prosentilla kohtalainen ja yhteensé 6 prosenttia palautui henki-
sesti huonosti tai melko huonosti. Naiset palautuivat miehid hieman heikommin.
Yksityisen sektorin palkansaajat palautuivat henkisesti hyvin tai melko hyvin keskiméaa-
rdisesti paremmin kuin kuntien tyontekijdt. Tdmén pdivén tyd edellyttdd kykyd johtaa
itseddn, jotta pystyy asettamaan omat rajansa, palautumaan tyOstddn ja tunnistamaan

uupumisen merkit. (Sutela ym. 2019, 37-38, 258, 311-312.)

Keskustelu tyostd palautumisesta on ollut pinnalla usean vuoden ajan. Korona-ajan eté-
tyoskentely toi tydstd palautumisen huomioon, mutta useat kokevat tydtehtivista riippu-

matta tai missd tyotd tehdddn, ettd tyoOstd ei palaudu tarpeeksi. Tydeldmdd kuvastaa



jatkuva kiireen tunne ja pyrkiminen yhd parempiin suorituksiin. Suorittavassa tyossd
tyokiireet loppuvat, kun tyopédivd on ohi. Asiantuntijatydsséd kiireen tunne jad paille.
Lisdksi nykyinen eldméntyyli mahdollistaa jatkuvan yhteydenpidon ja tydsédhkopostia
voidaan lukea vield iltaisin kotona tai lomalta. (Sutela ym. 2019, 11.) Tdma voi johtaa
sithen, ettd on koko ajan ylikierroksilla, eldmé tuntuu kiireiseltd ja muisti saattaa pétkia.

(Tyoterveyslaitos: Stressi ja tyduupumus.)

Usein palautuminen on pienid tekoja hyvinvoinnin ja tybhyvinvoinnin edistamiseksi.
Monille voi riittdd palautumiseen riittdvi lepo ja kyky olla tekeméttd mitddn. Toiset taas
haluavat tehdi paljon asioita, koska nykyaika mahdollistaa kaikenlaisen tekemisen, eikd
asioiden véhentdminen tunnu mielekkdéltd. Toimettomuus voi lisdtd negatiivisia
ajatuksia, yksindisyyden tunnetta tai jopa masennusta. Adrenaliinin ja aikataulujen avulla
saadaan tehtyd asioita, jopa epdmieluisat asiat, joita mielellddn siirrettdisiin mydhem-
méksi. Toimintakyvyn séilyttdminen edellyttdé kuitenkin sddnnollistd ja riittdvaa aivojen
ja kehon palautumista pitdmaélld taukoja. (Fexeus & Enblad 2021, 16—18; Hakanen 2018,
99-101.) Tutkimuksissa on tunnistettu, ettd tyOstd irrottautuminen, rentoutuminen,
autonomia, taidonhallinta, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus ovat palautumisen
mekanismeja, jotka edistdvdt hyvinvointia ja palautumista. Néitd psykologisen
palautumisen kokemuksia kutsutaan myés DRAMMA-mallin mukaisiksi palautumisen

mekanismeiksi. (Newman ym. 2014, 561-562.)

Anniina Virtanen (2021) on véitdskirjassaan tutkinut muun muassa, miten palautuminen
tauoilla vaikuttaa my6hemmin tyOpdivdan. Tutkimuksessa kasiteltiin suomalaisten
opettajien tyokuormituksesta palautumista vapaa-ajalla, tyopdivan aikaisilla tauoilla ja
loman aikana. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin, miten palautuminen tyopdivédn aikana
oli yhteydessé hyvinvointiin iltapdivill4 ja illalla. Tutkimuksen viitekehykseni oli my0s
DRAMMA-malli. Tutkimus myds osoitti, ettd tydstd irrottautumisen ja rentoutumisen
kokemukset tyopdivdn aikaisilla tauoilla olivat yhteydessd vdhdisempiin tyGuupumus-
oireisiin ja palautumisen tarpeeseen. Lisdksi tauoilla koettu tyOstd irrottautuminen,
merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus olivat suoraan yhteydessé opettajien hyvinvointiin.
Témin tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd tietoa tyOpdivin aikana tapahtuvasta
palautumisesta ja mikd on erityistd eri tyotehtdvissd, etenkin miten DRAMMA-mallia
voidaan hyodyntdd tyopdivian aikana ja miten asiantuntijatyotd tekevét kokevat oman

tyOstd palautumisensa.



1.2 Tutkimuksen tavoite ja rajaus

Témin tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, miten asiantuntijatyotd tekevit kokevat
psykologisen palautumisen tyOpdivdn aikana ja minkélainen rooli tydpdivén aikana
pidetyille tauoilla on palautumiseen sekd minkélaiset kuormitustekijét uhkaavat tyosta
palautumista. Tutkimuksessa on laadullinen ldhestymistapa. Kokemusten tutkimuksissa
on paidasiassa kdytetty fenomenologisia, hermeneuttisia ja narratiivisia 1dhestymistapoja,
joten fenomenologis-hermeneuttinen nikdkulma mahdollistaa mielenkiinnon kohteena
olevan ilmion kuvaamisen ja ymmartdmisen (Metsémuuronen 2006, 64; Toikkanen &

Virtanen 2018, 18).

Tutkimuksen keskeisend teoreettisena viitekehyksend kéytetdéin Demeroutin ja kumppa-
neiden (2001) tyon vaatimukset ja tyon voimavarat -mallia ja Newmanin ja kumppa-
neiden (2014) psykologisen palautumisen DRAMMA-mallia. Tyon vaatimukset ja tyon
voimavarat -malli pyrkii selittdiméén sekd tyohyvinvointia ettd pahoinvointia psyko-
sosiaalisten tydolotekijoiden avulla. DRAMMA-malli on alun perin tutkittu vapaa-ajan
kontekstissa, mutta téssd tutkimuksessa on tavoitteena soveltaa mallia ty0pdivéin aikana
koettuun palautumiseen. Jos todetaan, ettd taukojen aikaiset palautumisen mekanismit
lisddviat palautumisen kokemusta ja mielen hyvinvointia, on syytd kiinnittdd huomiota
yksilolliseen palautumiseen tyOpdivin aikana. Tdhdn pohjautuen tutkimuksen

padtutkimuskysymyksind ovat:

e Minkdlaisia psykologisen palautumisen kokemuksia asiantuntijaty6ta tekevilld on

tyOpéivin aikana?
e Miten palautumisen mekanismit tukevat psykologista palautumista tyOpdivin
aikana?
Paitutkimuskysymyksien selvittimisen tueksi esitetddn seuraavat alakysymykset:

e Minkélainen merkitys tauoilla on tyOpdivin aikana koettuun psykologiseen
palautumiseen?

e Minkélaiset  kuormitustekijit =~ uhkaavat  psykologista  palautumista?
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Tutkimuksen kohteena on kuntaorganisaatio, jota ei tdssd tutkimuksessa esitelld
tarkemmin haastateltavien anonymiteetin varmistamiseksi. Empiirinen aineisto kerdtian
haastattelemalla asiantuntijaty6té tekevid tyontekijoité, joista kolme toimii tiiminvetdjédna
tai esimiesasemassa. Jokainen haastateltava tekee toimistot6itd. Heiddn tyotehtdavénsd
mahdollistavat liukuvan tydajan kédyton, mikd tarkoittaa sddnnollisen tydajan
jérjestdmistd siten, ettd tyOntekijé saa itse annetuissa rajoissa madritd tyonsé péivittdisen
alkamis- ja pdittymisajankohdan. Kunta-alan virka- ja tydehtosopimuksen (KVTES)
mukaan tyontekijdlle on jérjestettdvd piivittdin yksi kymmenen minuutin pituinen
kahvitauko, joka luetaan tydajaksi, ja tauon aikana tyontekija ei saa poistua tyOpaikalta.
Tyoaikaa seurataan mobiilitydajanseurantasovelluksella. Johtavassa asemassa olevat

viranhaltijat ja tyontekijat, eivét ole tydajan seurannan piirissid. (KVTES 2022-2025.)
1.3 Tutkimuksen rakenne

Tédmin tutkimuksen rakenne noudattaa fenomenologisen tutkimuksen periaatteita. Koska
tutkimuksessa halutaan kuvata psykologisen palautumisen kokemuksia, tutkimus ei etene
teoreettisen viitekehyksen mukaisesti, vaan aiemman teorian ja kirjallisuuden avulla
pyritddn syventdmidn aineistosta nousevia ndkokulmia. Raportissa hyddynnetidén
haastateltavien suoria lainauksia, minka tarkoituksena on tukea tehtyjé tulkintoja sekd

havainnollistaa haastateltavien kokemuksia.

Tutkimus rakentuu kuudesta pddluvusta. Luvussa kaksi perustellaan empiirisen
tutkimuksen metodologisia valintoja. Ensin kuvataan kvalitatiivista ldhestymistapaa ja
esitelldén fenomenologis-hermeneuttista ndkokulmaa. Sitten kuvaillaan teemahaastattelu
tutkimusmetodina ja kiydédan 14pi tutkimuksen prosessi ja toimenpiteet. Lopuksi esitetddn
aineiston analyysi, joka perustuu Juha Perttulan muunnokseen fenomenologisesta

metodista.

Luvussa kolme ldhestytddn tutkittavaa teemaa mielen hyvinvoinnin kautta. Téssé tutki-
muksessa ndkokulma on psyykkisessd hyvinvoinnissa. Luvussa kisitellddn kirjallisuuden
kautta subjektiivinen hyvinvointi, tydstressi sekd lopuksi tyon vaatimukset ja voimavarat.
Luvussa nelja kerrotaan ensin psykologisen palautumisen taustat. Sitten késitelldan tyosta
palautumisen mekanismit DRAMMA-mallin eli psykologisen ty0std irrottautumisen,
rentoutumisen, autonomian, taidonhallinnan, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden

kautta. Lopuksi tarkastellaan palautumista tydpédivinaikana.



11

Luvussa viisi tarkastellaan empiirisestd tutkimuksesta saatuja tuloksia. Luvussa kuusi
kasitellddn tutkimuksen keskeisimmét johtopdédtokset ja vastataan tutkielmalle
asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Luvun lopussa esitetdin mahdolliset jatkotutkimus-

mahdollisuudet ja arvioidaan tutkimuksen luotettavuus.
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2 Tutkimuksen toteutus

Téssd luvussa esitetdin  laadullinen ldhestymistapa, etenkin fenomenologis-
hermeneutiikan nakokulmasta. Metodin tarkoituksena on kuvata ja ymmartéa yksilollisid
kokemuksia. Sitten perustellaan teemahaastattelu aineistonkeruumenetelméni ja
kuvaillaan fenomenologisen aineiston analysointi, kuten se on tdssid tutkimuksessa
toteutettu. Luvun tarkoituksena on havainnollistaa, miksi tietyt tutkimusmenetelmit ja
ndkokulmat on wvalittu juuri tdhdn tutkimukseen sekd esittdd yksityiskohtaisesti

tutkimuksen toteutus vaihe vaiheelta.
2.1 Laadullinen lahestymistapa

Tutkimukset voidaan karkeasti jaotella kvalitatiivisiin ja kvantitatiivisiin eli laadullisiin
ja madréllisiin tutkimuksiin. Madritelmit eivét ole yksiselitteisid, koska tutkimuksia
voidaan toteuttaa monin eri tavoin. Ontologinen eli olemassaolotavan erittely méérittelee
todellisuuden olemuksen ja mitd siitd voimme tietdd. Ontologinen erittely auttaa
tunnistamaan, onko tutkittava kohde laadullinen vai mééréllinen, ja miten tutkimus-
kohdetta voidaan kuvata. (Virtanen 2006, 164—165.) Liséksi usein tutkimuksen sisilto ja
menetelmdt maidrittdvat tutkimuksen fokuksen. Deskriptiivisen tutkimuksen
tarkoituksena on 10ytdd ja kuvata tosiasioita. Teoreettisen tieteen tavoitteena on
puolestaan luoda hypoteeseja ja teorioita. Usein tutkimuksen tavoitteena on ymmartia tai
selittdd ilmiotd ja erilaiset ihmiskdsitykset luovat pohjan ajattelutavalle. Thmisid
tutkittaessa voidaan todeta, ettd ihmisen mieli ja erilaiset merkitykset seké inhimilliset
arvot vaikuttavat tutkimukseen, mutta ihmistieteissd vallitsee erilaisia suuntauksia.

(Tuomi & Sarajirvi 2018.)

Tétd tutkimusta tarkastellaan fenomenologis-hermeneutiikan ndkokulmasta, jossa
ihminen on tutkimuksen tekiji ja kohde. Fenomenologia on oppi ilmidsté, jossa pyritddn
ymmirtiméddn ja kuvaamaan ilmiotd (Metsdimuuronen 2006, 92). Fenomenologia ja
hermeneutiikka ovat nékokulmia, joiden avulla tarkastellaan erityisesti kokemuksia.
Talloin kokemuksen késitteen madritelmassi on keskeistd, ettd ihmisten kokemukset ovat
monimutkaisia ja ainutlaatuisia psykososiaalisia ilmioitd. (Tokkédri 2018, 65-66.)
Perttulan (1995) mukaan kokemusta voidaan kutsua myds merkityssuhteeksi, joka syntyy
yksilon tajunnan suuntautuessa johonkin tiettyyn kohteeseen, joka ilmenee tajunnallisesti.

Tutkimuksen tavoitteena on luoda ihmiskasitystd, ja sen keskidssd ovat subjektiiviset
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kokemukset, merkitys ja yhteisollisyys. Fenomenologisesti ihmiset rakentuvat suhteessa
maailmaan ja samalla ihmiset itse rakentavat maailmaa. Tarkastelun nédkdkulmana ovat
ilmidt, jotka ihminen itse kokee. Aiemmat kokemukset, késitykset, arvot ja tunteet
vaikuttavat, miten maailman kisittdd. (Laine 2018, 29-30.) Fenomenologiassa
korostetaan yksilon perspektiivié ja sitd ettd jokainen ihminen on erilainen. Tarkoituksena
ei ole luoda tiedettd l0ytdmalld yksittdistapauksista sddnndnmukaisuuksia, vaan

ymmértdd yksilon ainutlaatuista merkitysmaailmaa tietyssd hetkessé. (Laine 2018, 32.)

Fenomenologisen ja hermeneuttisen tutkimuksen metodia ei ole tarkasti kuvattu, vaan se
muodostuu kussakin tutkimuksessa eri tekijoiden, esimerkiksi tutkijan, tutkittavan ja
tilanteen perusteella. Toimintatavat valitaan, mikd tilanteeseen parhaiten sopii. Téssd
tutkimuksessa tarkasteltiin kokemuksia yksilon tajunnassa ilmenevind sisdltoind, jotka
tavoitettiin haastattelemalla toisia ihmisid. Ndin ollen tutkimuksen ndkdkulmaksi soveltui
fenomenologia. Analyysissa noudatettiin Juha Perttulan muunnosta fenomenologisesta
metodista, joka kuvataan alaluvussa 2.3.1. Mahdollisimman aidon kokemuksen
tutkimiseen vaikuttavat tutkijan omat ldhtokohdat, mielenkiinto tutkittavaan aiheeseen ja
metodologiaan. Tétd voidaan kutsua my0s tutkijaprofiiliksi, eli minkélaisen
tiedekésityksen ja tutkimuksellisen viitekehyksen tutkija on omaksunut. Lisdksi
tutkijaprofiiliin vaikuttaa, minkélainen tieteellinen maailmankisitys ja késitys tiedon
luonteesta tutkijalla on. (Virtanen 2006, 168.) Tutkimukseen kuuluu kriittinen
itseymmarrys, jossa tutkijan pitdé asettaa tekemédnsé tulkinnat kyseenalaisiksi ja tunnistaa
omat tutkimukseen liittyvét ldhtokohdat, jotka voivat vaikuttaa tulkinnan tekemiseen.
Fenomenologisessa tutkimuksessa teoreettinen viitekehys ei ohjaa tutkimusta, vaan
pyrkimyksend on tunnistaa yksilon kokemusmaailma sellaisena kuin se on, ja tutkija ottaa

etdisyyttd teoreettisiin esimddrityksiin tutkimusta tehdessé. (Laine 2018, 35-36.)

Hermeneuttisella ymmaértamiselld tarkoitetaan ilmididen tarkoituksien ymmartdmisté ja
tulkintaa. Esiymmarrys ja hermeneuttinen kehd ovat hermeneutiikan peruskasitteit.
Tutkijan ymmarrys perustuu aina tulkintaan ja mitd on jo aiemmin ymmadrretty. Toisaalta
ymmérrys kasvaa, mitd voidaan kutsua hermeneuttiseksi kehéksi. (Tuomi & Sarajirvi
2018.) Tutkimuksissa haastateltava ilmaisee kokemuksensa, jota tutkija pyrkii
ymmértamédn ja tulkitsemaan mahdollisimman oikein. Tieto muodostuu vuoropuhelussa,
jossa tutkijan ymmarrys ilmidstd korjaantuu ja syventyy jatkuvasti kohti tutkittavan
ymmaértamistéi ja samalla tutkija luopuu omasta minékeskeisesté perspektiivistdén. Usein

tutkija tekee tulkintoja jo tutkimusta tehdessdin, mutta todellisten merkitysten
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16ytdmiseksi tutkijan on unohdettava omat tulkintansa tai kuvitelmansa asiasta. Kriittinen
etdisyys aineistoon auttaa tuomaan esille tulkintachdotuksia eli hypoteeseja, joiden avulla
tutkija pyrkii 16ytiméén todenndkdisimmain ja uskottavimman tulkinnan, mité tutkittava

on ilmaisullaan pyrkinyt tarkoittamaan. (Laine 2018, 33, 38.)

Fenomenologinen tutkimus muistuttaa tapaustutkimusta, koska siind tutkitaan ithmisten
yksilollisia ja yleisid merkityssuhteita. Tarkoituksena ei ole tutkia ilmidtd, vaan
tutkimuksen keskiossd on thminen, jonka kautta ilmi6 on olemassa. Tarkemmin sanottuna
tutkittava ilmié on nimenomaan tutkimuksen osallistuvien ihmisten kokemuksia, eikd
kenenkddn muiden. (Perttula 1995, 60-61.) Tissd psykologisen palautumisen
tutkimuksessa keskitytdéin erityisesti ihmisten kokemuksiin, jotka muodostuvat eri
merkitysten perusteella. Kokemus tapahtuu ihmisen, tajunnallisen toiminnan ja kohteen
valilla (Virtanen 2006, 165). Kokemuksia tutkiessa tarkastellaan kokemusten
merkityssisdltod ja sen rakennetta. Toisaalta yhteisd vaikuttaa siihen, minkilaisia
merkityksid thmisilld on. Yhteison jésenilld on usein yhteisid tapoja ja piirteitd kokea
maailmaa. Jotkut asiat voivat olla huomaamattomia tottumuksen tai itsestddnselvyyksien
vuoksi tai niité ei ole vield tietoisesti ajateltu, joten tdssd tutkimuksessa on tarkoitus tuoda
jo tunnettu asia tiedetyksi ja ndkyvéksi. Yhteinen ymmarrys merkityksistd auttaa
tulkitsemaan ilmaisuja, mutta toisaalta ne voivat yllépitd stereotyyppisid tai vadristyneita

tulkintoja. (Laine 2018, 31-32, 35.)
2.2 Aineiston hankinta

Tutkimusaineisto hankittiin haastattelemalla, koska fenomenologisessa tutkimuksessa
haastattelu on yksi tirkeimmistd menetelmisti tutkia ihmisen omakohtaisia kokemuksia
(Laine 2018, 39). Perttulan (1995) mukaan fenomenologisessa tutkimuksessa haastattelu
keskittyy tiettyihin teemoihin ja se on avoin moniselitteisyydelle ja muutoksille. Teema-
haastattelu valittiin aineistonkeruumenetelmaiksi, koska haluttiin selvittdd palautumisen
kokemusta tyopdivan aikana ja miten tauot vaikuttivat palautumiseen ja tyon kuormit-
tavuuteen. Teemahaastattelulla ei wusein haeta ndyttdd tietystd teemasta, vaan
tarkoituksena on kuvata teemaa. Aineiston kyllddntyminen tapahtuu, kun pysytdén
teeman sisdlld samuuden kuvauksessa, koska esimerkiksi kokemusten erilaisuuden
kuvaamiseen ei ole etukdteen maédriteltdvissd olevaa saturaatiopistettd. (Tuomi &

Sarajarvi 2018.)
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Téssd tutkimuksessa ihmiset haluttiin ndhdd Hirsjérven ja Hurmeen (2008) mukaisesti
subjekteina sekd aktiivisina osapuolina, jotka luovat merkityksid tutkimuksessa.
Haastateltavia kutsutaan informanteiksi, jotka toimivat tutkimuksen tiedon ldhteend.
Haastattelun ndkdkulma perustui asetettuihin tutkimuskysymyksiin, ja haastattelu-
kysymykset olivat mahdollisimman avoimia ja ohjailivat informanttia mahdollisimman
vdhin. Informantille annettiin mahdollisimman paljon tilaa ja haastattelun luonne oli
keskustelunomainen. Toisaalta psykologista palautumista ja tyon kuormittavuutta
tarkastelevasta tieteellisestd ldhdemateriaalista oli havaittavissa selkeitd teema-alueita
(esimerkiksi tyon kuormittavuus ja tauot tyOpdivdn aikana), joten teemahaastattelun

valinta tiedonkeruumenetelmaéksi oli perusteltua.

Tutkija itse vaikuttaa mahdollisimman véhdn haastateltavien kokemuksiin tai
haastatteluissa esille nouseviin seikkoihin, mikd edellyttdd tutkijalta kriittistd ilmioon
liittyvien etukiteisoletuksien reflektointia. Tavoitteena on saada yksityiskohtainen
kuvaus tutkittavan kokemuksista. (Perttula 1995, 65—-67.) Teemahaastattelu soveltuu
aineiston keruun menetelmaiksi, kun esimerkiksi tutkimuksen kohteena ovat arat aiheet
tai kun halutaan tutkia heikosti tiedostettuja asioita (Metsdmuuronen 2006, 115).
Haastattelun aihepiirit ja teema-alueet ovat kaikille samat, mika tekee teemahaastattelusta
puolistrukturoidun menetelmén, mutta toisaalta se ei ole tdysin vapaa kuten esimerkiksi
syvdhaastattelu. Teemahaastatteluissa ei kdytetd valmiita kysymyksid, vaan haastattelun
tukena kidytetddn teema-alueluetteloa eli tukilistaa késiteltdvistd asioista, jotka
mahdollistavat mahdollisimman kattavan kuvauksen tutkittavasta ilmidstd. (Eskola &
Suoranta 1998; Hirsjarvi & Hurme 2008, 47-48.) Tiassd tutkimuksessa
teemahaastattelurungon muodostamisessa aiempi teoriatieto oli kuitenkin vain suuntaa
antavaa, koska tavoitteena oli 16ytdd mahdollisimman paljon informanttien omakohtaisia
kokemuksia, eikd yleisid ajatuksia tai mielipiteitd tutkittavasta asiasta. Haastattelussa
kédytiin ldpi seuraavat teemat: 1) peruskysymykset, 2) tavallisen tyOpdivin kuvaus, 3)
tauot tyossd, 4) kuormitustekijit tydssd ja 5) palautuminen tydssd. Haastattelut olivat
tarkoituksella mahdollisimman avoimet ja teemahaastattelurungolla ei ollut selkedd
sisdllollistd  rakennetta, vaan se auttoi ohjaamaan keskustelua. Tarkkoja
haastattelukysymyksid ollut etukdteen, jotta ne eivdt rajanneet haastateltavien
kokemuksia valmiisiin muotteihin. Tdm& mahdollisti my0ds itselle vieraan ja

ainutkertaisen ilmion kohtaamisen.
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Haastattelu on tutkimuksen tiedonkeruutapa, jonka tavoitteena on vilittdd kuvaa
haastateltavan ajatuksista, kisityksistd, kokemuksista sekéd tunteista. Haastattelun voi
tehdd monella eri tavalla ja se on joustava aineistonkeruumenetelmé erilaisiin
tutkimuksiin. Haastattelussa tutkija on haastateltavan kanssa vuorovaikutuksessa ja
haastattelun aikana voidaan syventdd tiedonhankintaa tarpeen mukaan ja tarkentaa
vastausten taustalla olevia motiiveja. Haastattelun etuna voidaan pitéd, ettd sithen voidaan
valita henkil6itd, joilla on kokemusta tutkittavasta aiheesta. Liséksi haastatteluissa on
mahdollista toistaa kysymys, oikaista vadrinkasityksid, selventdd ja keskustella asioista,

miké ei ole mahdollista esimerkiksi lomakekyselyissd (Tuomi & Sarajéarvi 2018).

Haastattelu aineistonkeruumuotona siséltdd myOs haasteita. Haastateltavilla saattaa
esiintyd taipumusta antaa haastatteluissa sosiaalisesti suotavia vastauksia, mika heikentda
haastattelun luotettavuutta. Kulttuuri ja haastateltavan merkitysmaailmat voivat vaikuttaa
annettaviin vastauksiin. Liséksi haastateltavat voivat antaa sellaista tietoa, jota ei
haastattelussa kysytty. Toisaalta haastattelut ovat aina konteksti- ja tilannesidonnaisia,
mikd pitdd ottaa huomioon aineiston analysoinnissa. Haastateltavat saattavat kertoa
haastattelutilanteessa eri tavoin kuin jossain toisessa tilanteessa, miki olisi syytd ottaa
huomioon tuloksia tulkittaessa, eikd tulosten yleistamisté tulisi liioitella. (Hirsjérvi ym.

2008, 201-202.)

Fenomenologisessa tutkimuksessa ei ole tarkoitus kerédtd mahdollisimman monta erilaista
kokemuskuvausta, vaan lisdtd ymmaérrystd (Lehtomaa 2008, 169). Tuomen ja Sarajdrven
(2018) mukaan laadulliseen tutkimukseen valitaan informantit harkinnanvaraisesti.
Laadullisessa tutkimuksessa on tidrkedd, ettd tutkimukseen valitaan henkil6itd, jotka
tietdvét tutkittavasta asiasta mahdollisimman paljon tai heilld on kokemusta asiasta, silld
tarkoituksena on kuvata ilmidtd, eikd niinkdén tehda yleistyksid. Néin ollen informanttien
valinta tulisi olla harkittua ja tarkoitukseen sopivia. Tutkija itse soveltaa tutkimuksessaan,
miten harkinnanvaraisuuden ja sopivuuden kriteerit tdyttyvat. Tutkimuksen
osallistumisen kriteerind oli vdhintdén yhden vuoden tydokokemus organisaatiossa, joten
tyOharjoittelijat rajattiin  tutkimuksen ulkopuolelle. Informanttien palautumisen
kokemuksesta ei ollut ennakkokasityksid, joten tutkimukseen ei valittu henkil6ité, jotka
olivat kokeneet palautumisensa jollain tietylld tavalla. Tarkoituksena oli kuvata ja
ymmértdd informanttien yksilollisia kokemuksia palautumisesta ja kuinka tauot

vaikuttavat tyon kuormittavuuteen.
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Fenomenologisessa tutkimuksessa voi olla vain yksi informantti tai kymmenid infor-
mantteja, jotka valitaan sen perusteella, kenelld uskotaan olevan tutkittavasta aiheesta
kokemuksia. Aineiston avulla pyritddn tuomaan esille kokemusten koko vaihtelevuus
esille. Kokemukset ovat ainutlaatuisia, joten fenomenologisessa tutkimuksessa ei voida
puhua saturaatiosta eli aineiston kylldantymisestd, miké tarkoittaa aineiston kerddmista,
kunnes samat asiat alkavat kertautua haastatteluissa. Toisaalta tutkimalla yksittdistd
tapausta kyllin tarkasti saadaan selville myds, mikd ilmidssd on merkittdvad ja mika
yleiselld tasolla toistuu usein tarkasteltaessa ilmiotd. (Hirsjarvi ym. 2008, 177; Virtanen

20006, 170-172.)

Téssd tutkimuksessa oli yhteensd seitsemén informanttia, jotka rekrytoitiin organisaation
yhteisen Teams-kanavan kautta ja heitd pyydettiin ilmoittautumaan sidhkdpostitse, jotta
tutkimukseen osallistuvien anonymiteetti muulle tydyhteisolle ja laajemmalle yleisolle
voitiin varmistaa. Tutkimukseen ilmoittautui seitsemén informanttia, joten tavoiteltu otos
saavutettiin vuoden 2023 helmikuun lopussa ja haastattelut toteutettiin maaliskuussa
ajalla 7.-15.3.2023 etdyhteyksien kautta. Informanteista viisi oli naisia ja kaksi miehia.
Tosin informanttien jako miehiin ja naisiin oli merkityksetontd, kun haluttiin tutkia
ylipdétddn ihmisté ja heiddn kokemuksiaan (Lehtomaa 2008, 167). Jokainen informantti
tyoskenteli asiantuntijana, ja heistd kolme esihenkildasemassa. Jokaisen informantin
tyokokemus organisaatiossa vaihteli yhdestd vuodesta yli kahteenkymmeneen vuoteen ja
jokainen tyodskenteli hybridimallin mukaisesti eli osa tyopéivistd tehtiin toimistolla ja osa
etdnd. Ennen varsinaisia haastatteluita toteutettiin yksi testihaastattelu teema-alueiden

tarkastamiseksi ja samalla testattiin tallennuksen toimivuus.

Tutkimuksessa tuloksissa esitetddn informanttien lainauksia haastatteluista ja ne kuvaavat
yksilon kokemuksia, joten tutkimuksessa otettiin huomioon EU:n yleisen tietosuoja-
asetuksen (GDPR) ja tietosuojalain vaatimukset henkildtietojen kasittelystd. Ennen
haastatteluita informanteille kerrottiin, ettd tutkimukseen osallistuminen perustui
vapaachtoisuuteen ja mihin aineistoa kéytettiin tietosuojaselosteen mukaisesti.
Tietosuojaselosteessa maédriteltiin, miten aineistoa kéytetdén, sdilytetddn ja miten se

hévitetddn. Informantit hyvéksyivit tietosuojaselosteen.

Aineiston késittelyssd ja tietojen julkistamisessa luottamuksellisuus ja anonymiteetti ovat
keskeisid seikkoja. Tutkimuksessa ei saa vahingoittaa tutkittavaa tai toimia millddn

tavalla vdirin, esimerkiksi loukkaamalla ihmisarvoa. Anonymiteettisuojan perusteella on
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huolehdittava, ettei tutkittavien henkil6llisyys paljastu. Anonymiteetistd on pidettidva
tiukemmin kiinni, mikéli tutkimuksessa kasitelldén arkaluonteisia asioita. Tutkijan tulee
arkaluonteisissa asioissa kéyttdd erityistd harkintaa, minkélaisia tietoja tutkimuksessa
tarvitaan tai tuovatko ne lisdarvoa tutkimukselle. (Eskola & Suoranta 1998.) Téssd
tutkimuksessa kaikki informantit tekivét asiantuntijatyotd ja heiddt voisi tunnistaa
vastauksistaan. Palautumisen kokemus kertoo yksilostd arkaluonteista tietoa, joten oli
erityisen tarkedd, ettei esimerkiksi lahipiiri pysty tunnistamaan tutkittavia. Haastateltavat
eriteltiin kayttamélld termid informantti ja lyhenteend IN. Informantit numeroitiin, jotta
ne voidaan erottaa toisistaan. Numerot eivdt perustuneet haastattelujérjestykseen, vaan
numerointi tehtiin sattumanvaraisesti anonymiteetin varmistamiseksi. Niilld keinoilla
pyrittiin varmistamaan, ettei tutkimusaineistosta pysty identifioimaan yksittdistd

henkiloa.

Haastattelut toteutettiin Microsoft Teams -sovelluksen avulla ja haastattelut tallennettiin
informanttien luvalla, jotta aineistoon pystyi palaamaan mydhemmin. Haastattelurunkoa
el toimitettu etukédteen informanteille, mutta informantit tiesivét etukdteen haastattelun
aihealueen, joten jokainen informantti pystyi pohtimaan etukiteen ja herdttelemiin omia
ajatuksiaan omasta palautumisen kokemuksestaan. Jokaisen haastattelun alussa varmistin
informantilta, ettd hidn oli sellaisessa tilassa, missd kukaan muu ei kuule keskustelua.
Haastattelut kestivdt 45 minuutista puoleentoista tuntiin. Haastattelut sujuivat mukavasti
keskustellen huolimatta siitd, ettd haastattelut toteutettiin etdyhteyksien vélitykselld.
Jokainen informantti pystyi luottamuksen ilmapiirin vallitessa kertomaan rehellisesti
omista kokemuksistaan ja ajatuksistaan. Haastatteluiden jélkeen tallenteet sdilttiin
tietokoneelle ja sitten haastattelut litteroitiin sanatarkasti tekstimuotoon tarkempaa

tulosten tutkimista varten.
2.3 Aineiston analysointi

Laadullisen aineiston analyysin tarkoituksena on tiivistdd tutkittava aineisto kadottamatta
sen siséltdmad informaatiota ja siten tuottaa uutta tietoa tutkittavasta asiasta. Tavoitteena
on luoda aineistosta selked ja mielekds kokonaisuus. (Eskola & Suoranta 1998.)
Hirsjdrven ja kumppaneiden (2008) mukaan aineistoa voidaan analysoida monin eri
tavoin ja usein analyysitapa valitaan sen mukaan, mikd tuo parhaiten vastauksen

ongelmaan tai tutkimustehtavaén.
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Ennen varsinaista aineiston analyysia haastattelutallenteet litteroitiin eli puhtaaksi-
kirjoitettiin sanasanaisesti Microsoft Word -tekstinkésittelyohjelmalla. Litteroinnissa ei
otettu huomioon keskustelun yksityiskohtaisia seikkoja, kuten esimerkiksi taukoja
keskustelussa, &ddnenpainoja, huokaisuja tai naurahduksia, koska tillainen
keskusteluanalyysi ei ollut tdssd tutkimuksessa tutkittavan ongelman kannalta
tarpeellista. Digitaalisia haastattelutallenteita oli yhteensé l4hes seitsemén tuntia ja litte-
roitavaa materiaalia kertyi yhteensd 103 sivua (fontilla Times New Roman, fonttikoko
12). Aineiston litteroinnille ei ole asetettu yksiselitteisid ohjeita, vaan tutkimustehtiva ja
tutkimusote vaikuttavat litteroinnin tarkkuuteen. Litterointi voidaan tehdd koko
haastatteludialogista tai valikoiden esimerkiksi tietystd teema-alueesta tai vain
haastateltavan puheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 138—140; Hirsjarvi ym. 2008, 217.)
Téssd tutkimuksessa litterointi tehtiin koko haastatteludialogista, koska litterointi-
vaiheessa ei otettu kantaa, mikd oli oleellista tutkittavan aiheen kannalta. TAma itse
kerdtty aineisto muodosti tutkimuksen primaariaineiston, eikd tutkimuksessa kaytetty

muiden kerddmii sekundaariaineistoa (Hirsjarvi ym. 2008, 181).
2.3.1 Juha Perttulan muunnos fenomenologisesta metodista

Témin fenomenologisen tutkimuksen aineiston analyysissa kéytettiin Juha Perttulan
muunnosta Amedeo Giorgin fenomenologisesta metodista, jossa aineiston kisittely
etenee yleensi vaihe vaiheelta ja se soveltuu haastatteluaineiston analysointiin. Tutkijalla
on kuitenkin aina oikeus soveltaa fenomenologista menetelmdin tutkittavaan ilmiddn
sopivaksi, mikd tekee menetelmastd joustavan, mutta se auttaa systemaattisen analyysin
tekemisessd. (Perttula 1995, 68.) Tutkijan tulee hahmottaa analyysissa samanaikaisesti

yksityiskohdat ja koko kokonaisuus (Lehtomaa 2008, 182).

Fenomenologisessa menetelméssd korostuu tutkijan tietoinen pyrkimys ennakko-
oletuksettomuuteen ja teoreettinen tutkimusasenne tulisi jéttdd taka-alalle. Fenomeno-
logisen reduktion avulla epdolennaisuudet pyritdén jattimain huomiotta ja keskitytién
tutkittavan ilmidn olennaisuuksiin, jotta voidaan ndhdd ilmidn moninaisuus ja sen
rakenne mahdollisimman alkuperdisend. Reduktion ensimmadiseen vaiheeseen kuuluu
luonnollisen asenteen reflektointi ja mielessd tapahtuvaa syrjdén asettamista, mitd
kutsutaan my0s sulkeistamiseksi. Toisin sanoen reduktio tarkoittaa omien tutkimukseen
liittyvien kokemusten pohdintaa ja timid oma tapa hahmottaa todellisuutta asetetaan

tietoisesti syrjddn, koska on muitakin tapoja kokea ilmidtd. Termi sulkeistaminen tulee
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tietyn osa-alueen rajaamista tutkimuksen ulkopuolelle eli sulkeismerkkeihin asetta-
misesta. Sulkeistaminen mahdollistaa aineiston avoimen kohtaamisen ja se tekee tilaa
oivaltavalle havaitsemiselle. Itsereflektointi ja oman esiymmarryksen tunnistaminen voi
olla kuitenkin tutkijalle haastavaa, joten sulkeistamisen lisdksi fenomenologisessa
reduktiossa ilmion kannalta satunnaiset ja toissijaiseksi koetut merkitykset tulisi jattaa
tutkimuksen ulkopuolelle. (Lehtomaa 2008, 151, 163—165; Perttula 1995, 116.) Pyrki-
myksend on havainnoida niin kuin asian kohtaisi ensimmadisti kertaa. Fenomenologiassa
pidetddn sulkeistamista tirkednd, koska se mahdollistaa vélittomdn kokemuksen
tavoittamisen ja kuvastaa tutkittavan ilmion noeman eli mielen ilman luonnollisen
asenteen sisdltdmid ennakkokésityksid. Reduktion toisessa vaiheessa toissijaiset ominai-
suudet karsitaan pohtimalla, mitd ilmidssd tarvitsee muuttaa, jotta se lakkaa olemasta,
mitd se on. Niin reflektoivan mielikuvituksen ja intuition avulla saadaan selville ilmion

eidos eli olemus. (Perttula 1995, 10-11.)

Téssd tutkimuksessa sulkeistaminen oli kdytinnossa kriittistd ajattelua, mitd ymmaérsin
tutkittavasta ilmiostd, ja tutkimuksen ulkopuolisten henkildiden kanssa kadytyja
keskusteluita tutkittavasta ilmidstd. Ajatus ldhti siitd, ettd tutkittavat saattavat kokea
tyOstd palautumisen samalla tavalla kuin itse, ja téllaiset pohdinnat kirjattiin ylos. Lisaksi
keskustelut ystivien kanssa antoivat tydstd palautumisen yksipuolisen kuvan. Naitd
ajatuksia piti kriittisesti pohtia ja sulkeistamisen my&td ymmarsin, ettd kokemukset voivat
olla hyvin moninaisia ja muuttuvia. Ymmarrys tutkittavasta ilmidstd muuttui tutkimuksen
varrella ja osa ennakkokdsityksistd tuli esille vasta haastattelutilanteessa tai
analysointivaiheessa. Voidaankin todeta, ettd sulkeistamista tapahtui jokaisessa
tutkimuksen vaiheessa. Vaikka tyOskentelin informanttien kanssa samassa
organisaatiossa, ihmiskésityksen sulkeistamisessa auttoi, ettei kenenkdén kanssa ole
keskusteltu tutkittavan aiheen teemoista, joten palautumisen kokemuksesta oli hyvin laaja
kisitys. Ihmiskésitys palautumisen kokemuksesta vaihteli eri palautumisen kokemuksiin
ja koko ajan oli pidettdvd mielessi, etteivdt informanttien kokemukset olisi samanlaisia
kuin omat kokemukset. Sulkeistaminen oli kuitenkin jatkuvaa tasapainoilua olennaisten

ja epdolennaisten asioiden valilla.
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Perttulan (1995) mukaan fenomenologinen aineiston analyysi voidaan jakaa kahteen

padvaiheeseen seuraavasti:

1. pdédvaihe - yksilokohtaisen merkitysverkoston muodostaminen
1.1 Avoin lukeminen

1.2 Muodostetaan keskeiset sisdltdalueet

1.3 Merkityssuhteiden erottaminen toisistaan

1.4 Merkityssuhteiden muuttaminen tutkijan yleiselle kielelle

1.5 Merkityssuhteiden sijoittaminen siséltdalueisiin

1.6 Sisdltoalueittainen yksilokohtainen merkitysverkosto

1.7 Jasennys siséltdalueiden mukaan

2. padvaihe - yleisen merkitysverkoston muodostaminen

2.1 Jako yksilokohtaisen merkitysverkoston merkityksen siséltaviin yksikdihin
2.2 Muodostetaan aineistoa kuvaavat sisiltdalueet

2.3 Sijoitetaan ei-yksildlliselld kielelld olevat yksikot sisdltdalueisiin

2.4 Muodostetaan spesifit sisdltdalueet

2.5 Muodostetaan spesifi yleinen merkitysverkosto

2.6 Muodostetaan siséltdalueen yleinen rakenne

2.7 Integroidaan sisiltdalueet yleiseen merkitysverkostoon

Ensimméisessd péddvaiheessa pyritddn kuvaamaan, mitd aineistossa on sanottu
mahdollisimman alkuperdiselld tavalla. Tutkimuksen kannalta olennainen tieto selvidd
ymmértamélld ilmaisujen merkityksid tutkittavan ndkokulmasta. Ensimmaéisessd
vaiheessa ei tulisi tehdé tutkijan omia tulkintoja tai yleistyksid, jotta kaikki merkitykset
tulisi huomioiduksi. Lopuksi tutkimusaineisto jdsennetdén sisdltoalueiksi. Tiivistetty
merkitseva kuvaus tutkimusaineistosta luo pohjan seuraaville vaiheille. (Virtanen 2006,
183—-184.) Seuraavaksi aineistosta erotetaan merkitysyksikot, jotka ovat yhteydessd
kokonaisuuteen, mutta tutkija ei ota kantaa, ovatko ne merkityksellisid vai epdoleellisia.
Aineiston analyysissa jaetaan eri kuvaukset merkitysyksikoiksi, jotka voidaan luokitella
samankaltaisiksi merkityksiksi. Ilmion ymmaértdminen edellyttdd mahdollisimman
monen olennaisen merkitysaspektin (olemuksen) 16ytdmistd, koska fenomenologiassa
pyritdin etsimddn asioista moninaisuutta. Tutkijan oma eldméinkokemus auttaa ymmaér-

tamddn merkitysten vilisid yhteyksien ymmairtdmistd. Seuraavaksi merkitysyksikot
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muunnetaan tutkijan yleiselle kielelle ja lopuksi merkitysyksikot sijoitetaan aiemmin
médriteltyjen sisdltdalueiden alle. Mikéli merkitysyksikkd on monimerkityksellinen, se
voidaan sijoittaa useampaan sisdltdalueeseen. Lopuksi tutkittavasta ilmidstd luodaan
kokonaiskuva yhdistamélld merkityskokonaisuudet ja niiden véliset suhteet merkitys-

verkostoksi. (Laine 2018, 42—45, 48; Virtanen 2006, 185-189.)

Fenomenologisen tutkimuksen toisessa padvaiheessa Perttulan (1995) mukaan analyysin
tekeminen siirtyy yksil6tasolta yleiselle tasolle. Yksilon kertomat kokemukset ovat osa
yleistd kokemusta ilmidstd ja ne irrotetaan omista yhteyksistddn merkitysverkostossa
olevien merkitysten siséltdviin yksikkoihin, jotka lopuksi tiivistetdén kielelle, jossa yksi-
16llinen kokemus ei endd nouse esille. Aineistosta poimitaan aineistoa kuvaavat
sisdltdalueet, joiden alle sijoitetaan ei-yksildlliselld kielelld olevat yksikot. Seuraavaksi
sisdltoalueita tarkennetaan spesifeiksi siséltdalueiksi, joiden alle sijoitetut tiivistetyt
merkitykset muodostavat spesifit yleiset merkitysverkostot. Lopuksi kunkin sisidltdalueen
spesifit yleiset merkitysverkostot suhteutetaan keskenddn ja luodaan sisdltdalueiden
yleinen rakenne, misté voidaan luoda siséltdalueiden yleinen merkitysverkosto. (Virtanen

2006, 190-195.)

Yleisesti fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena ei ole yksildllisten puolien,
yhtenevidisyyksien tai erilaisuuksien, selvittiminen, vaan tarkoituksena on ymmaértaa
paremmin ihmisten kokemuksellista suhdetta ilmioon (Laine 2018, 47). Yleinen
merkitysverkosto ei tarkoita tutkimustulosten yleistdmistd, koska fenomenologinen
tutkimus on luonteeltaan yksilokohtaista, eikd tilastollisesti keskiarvoihmistd ole
olemassa. Yleinen merkitysverkosto ei myoskadn tarkoita koettujen maailmojen saman-
laisuutta, vaan se on tutkijan tulkinta ainutkertaisten kokemusten yhteisistd sisdlloista.
Merkityssuhteiden yleistaminen ei ole mielekéstd, koska silloin merkityssuhteet eristet-
tdisiin olemassa olevista yhteyksistdan. Télloin yleistdva késitekieli on yksilon kannalta
irrelevanttia. Merkityssuhteen siséltd on ainutlaatuinen vain kyseisen ihmisen eldmén-
kokonaisuudessa, ja sitd ei ole olemassa ihmisen ulkopuolella. Tutkija tekee tietoisia
padtoksid ja késityksid tutkimuksen tavoitteista, mikd nékyy tutkimuksessa kokemusten

yleisten sisdltdjen muodostamisessa. (Perttula 1995, 30, 32.)

Hermeneuttiset sdénnét, tutkimuskohteen riippumattomuus, merkitysten johdon-
mukaisuus ja aina uudelleen ymmaértaminen luovat perustan tutkimuksen tulkinnalle.

Hermeneutiikka korostaa tulkintaa merkitysten ymmirtdmisessd fenomenologiassa.
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(Perttula 1995, 55.) Yleiseen merkitysverkostoon asti tutkija tietoisesti pidéttiytyy ilmion
tulkinnasta. Jotta voidaan muodostaa tutkimuskohteen kokonaisnikemys, fenomeno-
loginen ymmartdminen edellyttdd tutkijan tulkintaa ja suhteuttamista olemassa olevaan
ymmérrykseen. Voidaan sanoa, ettei ihminen pysty koskaan ymméirtdméén tdysin
tutkimaansa 1lmidtd, mutta ymmaérrys perustuu tiukasti tutkittavaan eldméntilanteeseen
ihmisen kokemana. Tutkittavan ilmion ymmértdminen kisittdd neljd vaihetta: 1)
yksilollisid ja yleisid merkitysverkostoja jésentdvien keskeisten merkitystihentymien
hahmottaminen, 2) dialogin rakentaminen merkitysverkostojen, merkitystihentymien ja
muun tutkimustiedon vilille, 3) ymmartdmisen suhteuttaminen haastatteluaineistoon ja

4) tutkittavan ilmion ymmartdminen.

Fenomenologisessa tutkimuksessa haasteena on, ettd toisen ihmisen ymmaértaminen ei ole
helppoa, eikd yksinkertaista. Menetelmidn avulla saadaan selville jotain olennaista ja
ainutkertaista toisen ihmisen kokemuksesta seki tutkittavasta ilmiostd kokonaisuutena.
Koska ymmaértdminen on sidoksissa tutkijan omaan eldmintilanteeseen ja sulkeistaminen
ei ole koskaan taydellistd, tutkittavan ilmion ymmaértdminen on aina vajavaista. Tutkija
ei voi péadstd koskaan oman todellisuussuhteensa ulkopuolelle, mikd on hyvéksyttava

fenomenologisessa tutkimuksessa. (Lehtomaa 2008, 190-193.)
2.3.2 Tutkimuksen yleisen merkitysverkoston muodostaminen

Téssd tutkimuksessa analyysin ensimmadisessd vaiheessa haastatteluaineistosta etsittiin,
mika oli keskeisintd kunkin tutkimukseen osallistuneen palautumisen kokemuksen ja
taukojen vaikutuksen ymmaértdmisessd, ja miten se vaikutti jokaisen kokemaan tyon
kuormittavuuteen. Kédytinndssa aineistoon tutustui ensimmadisen kerran jo haastatteluita
litteroitaessa. Haastatteluaineistot luettiin huolellisesti ja useaan kertaan ldpi tekemétté

mink&énlaisia tulkintoja tai havaintoja.

Aineistoon tutustumisen jélkeen pyrittiin 16ytdimédan jokaisesta haastattelusta alustavia
sisdltdalueita, jotka kuvasivat tutkittavaa ilmiotd kokonaisuudessaan. Téassd
tutkimuksessa aineistoa késiteltiin tulostamalla ne paperille, jolloin tekstiin ja sivujen
marginaaleihin pystyi tekemddn merkint6jd ja muistiinpanoja. Liséksi aineistoon
maédriteltiin vdrikoodit jokaisen informantin mukaan, jotta oli mahdollista palata yksilon
alkuperdiseen kokemukseen. Sisdltdalueiden muodostamisessa auttoi keskeisten
teemojen kirjaaminen tulostetun paperin marginaaliin, minkd avulla muodostettiin

alustavat siséltdalueet. Siséltdalueet olivat 1) tyon kuvaus, 2) tyon tauottaminen ja 3)
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palautumisen kokemus. Téamén jédlkeen aineisto jaettiin uuden merkityksen sisdltaviin
yksikoihin ottamatta kantaa, oliko niilli merkitystd tutkimuksen kannalta. Merkitys-
yksikoiden tunnistamisessa hyddynnettiin tekstinkésittelyohjelmaa jakamalla jokainen
merkitys omiksi kappaleikseen. Kun informantti vaihtoi siséllollisesti aihetta, teksti

jaettiin uuteen kappaleeseen taulukon 1 esimerkin mukaisesti.

Taulukko 1. Jakaminen merkitysyksikoihin

On sellaisia paivia esimerkiksi, kun sa oot jotain isoja asiakokonaisuuksia valmiiksi. Ettd ne
on ihan aikuisten oikeasti poistuneet sun to do-listalta. Niin ne on tosi hyvia hetkia.

Kun niitdkin on niin harvassa, ettd paasee vaikka kivan kollegan tai useamman kanssa
pidemmalle lounaalle.

Voi olla ettd osaksi puhutaan tydasioista, mutta siind on myds semmoista rentoa juttua. Ne
on sellaisia hetkid, ettd ma tiedan ettad mieli tykkaa niista.

Jos puhutaan vaikka jossain palaverissa, kun ollaan saatu tydasiat kasitelty ja sitten ehka
vaihdetaan jotain muutama kuuluminen siihen loppuun niin tulee semmoinen hetkellinen
rento fiilis.

Seuraavassa vaiheessa merkitysyksikot muutettiin tutkijan kielelle. Haastatteluaineisto
kdytiin ldpi siten, ettd ndmd yksilokohtaiset merkitysverkostot kuvasivat yksilon
kokemusmaailmaa, esimerkiksi lause “en mi ehkd tunnista sitd, miten ne tauot
vaikuttavat” muunnettiin muotoon “hén ei ehkd tunnista sitd, miten tauot vaikuttavat”.
Télla tavoin pystyi muistuttamaan itseddn, ettd tutkimuksessa kuvataan yksilon kokemus-
maailmaa, eikd tutkijan omaa kokemusta. Lopuksi tutkijan yleiselle kielelle muutetut

merkityssuhteet sijoitettiin sisdltoalueisiin taulukon 2 esimerkin mukaisesti.

Taulukko 2. Merkitysyksikoiden sijoittaminen sisaltdalueisiin

Palautumisen kokemus @ Han kokee, ettd palautumista edistaa tyétehtavien valmis-
tuminen ja kollegoiden kanssa lounastaminen. Palautumista
lisdad rentoutuminen tydpaivan aikana.

Jokainen haastattelu tarkasteltiin erillisind kokonaisuuksina ja analyysin alussa kutakin
informanttia kuvasivat hieman erilaiset sisdltdalueet. Lopuksi kustakin haastattelusta
kirjoitettiin yksilokohtainen kertomus. Merkitysverkostot jdsennettiin psykologisen
palautumisen kokemukset ja tydssd koettujen kuormitustekijoiden sekd taukojen tyo-
pdivan aikana mukaisesti, jotta tulosten kasitteleminen oli mahdollisimman selkdd ja
systemaattista. Yksilokohtaiset merkitysverkostot esitetddn tulosten yhteydessd ala-

luvuissa 5.4 ja 5.5.
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Toisessa vaiheessa analyysi siirtyi yksilotasolta yleiselle tasolle, jolloin merkitykset
olivat osa yleistd kokemusta. Yleiselld tasolla merkitykset eivét olleet endi tietyn yksilon
antamia, ja yksilollisesti koetusta maailmasta johdettiin yleinen kokemus ilmiosta.
Merkitykset irrotettiin omista yhteyksistddn ja jokainen yksilokohtainen merkitys-
verkosto jaettiin merkityksen siséltdviin yksikoihin samalla tavalla kuin edellisessd
vaiheessa jaettiin aineisto merkitysyksikoihin. Tdmin jilkeen tiivistettiin kunkin yksikdn
merkitys kielelle, joka ei tuonut esille yksilollistd kokemusta, mutta ei kuitenkaan
muuttanut kokemusten sisdltéjen perusmerkitystd taulukon 3 esimerkin mukaisesti. Téssd

tutkimuksessa siis yhdistettiin yleisen osion 2.1 ja 2.3 vaiheet.

Taulukko 3. Yksilokohtaisen merkitysverkoston jako merkityksen siséltaviin yksikoihin

Han kokee, ettd palautumista edistaa tyo- Asioiden loppuun asti vieminen koetaan
tehtavien valmistuminen ja kollegoiden tekijana, joka eniten palauttaa tyépaivan
kanssa lounastaminen. aikana. Lounaalla ja hyvalla seuralla on

vaikutus palautumisen kokemukseen.

Yksilokohtaisessa vaiheessa muodostetut sisdltdalueet kuvasivat yhd yleisen tason
aineistoa, joten merkityksen siséltivit yksikot siirrettiin ndiden samojen otsikoiden alle.
Yksikon sisdltoalueet médriteltiin tarkemmin edelleen spesifeihin sisdltdalueisiin, jotka
on kuvattu liitteessd 1. Jokainen spesifi sisdltoalue tiivistettiin yleiseksi merkitys-

verkostoksi taulukon 4 esimerkin mukaisesti.

Taulukko 4. Spesifi yleinen merkitysverkosto
Palautumisen kokemus

palautumista edistaa Asioiden loppuun asti vieminen koetaan tekijana, joka eniten
palauttaa tydpaivan aikana.

Lounaalla ja hyvalla seuralla on vaikutus palautumisen
kokemukseen.

Tyosta irrottaudutaan tietoisesti.

palautumista heikentaa Keskeneraiset asiat ja ristiriidat kuormittavat.
Palaverit venyttavat tyopaivan pituutta.
Tyo6paivan jalkeinen kiire uhkaa palautumista.

Lopuksi muodostettiin siséltdalueen yleinen rakenne ja tutkittavan ilmién yleinen
merkitysverkosto (liite 2), joka siséltdé ilmion kannalta keskeisimmat haastatteluissa esiin
tulleet merkitykset ja ilmidon olemuksen. (Virtanen 2006, 190.) Yleisen merkitys-
verkoston muodostamisen haasteena oli, mitkd sisdllot olivat tutkittavien kokemusten

kannalta merkityksellisid. Tassé tutkimuksessa ei rajattu aineisto analyysin ulkopuolelle
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niitd osia, jotka eivdt vastannet suoraan tutkimuskysymykseen, koska kokemukset
haluttiin ndhdd sellaisena kuin ne olivat. Toisaalta teemahaastattelun hyddyntdminen
rajasi haastatteluaineistoa, joten aineiston rajaaminen analyysivaiheessa ei ollut tarpeen.
Jokainen haastattelu oli sisdlloltddn erilainen, mutta niistd ei ollut kuitenkaan tarkoitus
16ytdd samankaltaisuutta tai erilaisuutta, mikd vaikeutti entisestdéin tutkimustulosten
késittdmistd ja ymmartdmistd. Yleisen merkitysverkoston luominen edellytti jatkuvaa
alkuperdiseen aineistoon palaamista, jotta voitiin varmistaa kaikkien keskeisten seikkojen
kuvaamista ilmion kannalta. [lmion ymmaértdmiseksi muodostettiin sanapilvi (kuvio 1)
keskeisten merkitystihentymien hahmottamiseen. Sanapilven avulla nostettiin esille

yksildllisten ja yleisen merkitysverkostojen keskeisimmat merkitystihentymat.

Kuvio 1. Sanapilvi keskeisten merkitystihentymien hahmottamiseksi

Seuraavissa luvuissa kisitelldén tutkimuksen analyysin perusteella valittuja teemoja,
mielen hyvinvointia ja psykologista tydstd palautumista. Teorian avulla on tarkoitus
selvittdd tyostressin sekd tyOn vaatimusten ja tyon voimavarojen vaikutukset
subjektiiviseen hyvinvointiin. Psykologisen palautumisen teorian avulla tdsmennetéén,
mitd termilld tarkoitetaan ja minké&laisissa tilanteissa palautumista tapahtuu. Teoriaan
tutustumisen jélkeen kdydddn ldpi tutkimuksessa yleisen merkitysverkoston avulla
selvinneet kokemukset. Tuloksissa tarkastellaan merkitysverkostot haastatteluaineiston ja

muun tutkimustiedon avulla, jotta voidaan ymmartéa tutkittavaa ilmiotd paremmin.
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3 Mielen hyvinvointi

Téssd padluvussa madritellddn yksilon tydhyvinvointi muun muassa Ryffin (1989) psyko-
logisen hyvinvoinnin mallin ja Warrin (1990) affektiivisen tydhyvinvoinnin mallin
avulla. Seuraavaksi kisitelldéin tyOstressid ja sen vaikutuksia hyvinvointiin. Lopuksi
kisitellddn tyon vaatimukset ja tyon voimavarat malli, jonka mukaan tyon vaatimukset
voivat aiheuttaa tyOstressid ja heikentynyttd hyvinvointia. Teorialuvun tarkoituksena on

taustoittaa seuraavan padluvun teemaa eli psykologista palatumista tyokontekstissa.
3.1 Subjektiivinen tyohyvinvointi

Laine miérittelee ty6hyvinvoinnin ndin: “TyShyvinvointi tarkoittaa sitd subjektiivisesti
koettua hyvinvoinnin tilaamme, johon ovat vaikuttaneet tyokykymme ja terveytemme,
tyd ja tyOkonteksti ja -ympdristd laajasti ymmarrettynd sekd tydpaikan ihmissuhteet,
johtaminen ja tyonantajapolitiikka. Tyohyvinvoinnin kokemus on herkkd muutoksille sita
médrittdvien tekijéiden muuttuessa, ja se rakentuu vuorovaikutuksessa muun eldmén
tilanteiden ja kokonaishyvinvoinnin kanssa. Nadkemystdmme tyShyvinvoinnista ohjaavat
aikaisemmat kokemukset sekd arvosidonnaisten vallan, vastuun ja erilaisten intressien
vaikutus.” (Laine 2013, 71-72.) Hyvinvointi on siis laaja ja monitahoinen kisite.
Yleiselld tasolla hyvinvointiin liittyy paljon miellyttidvid tunnetiloja ja tyytyviisyyttd
eldmain sekd vdhin negatiivisia tunnetiloja. Negatiivisten tunteiden vastakohtana ei ole
useinkaan positiiviset tunteet, joten negatiivisten tunteiden vdhentdminen ei vilttimatta
lisdd positiivisia tunteita. Subjektiivinen hyvinvointi on yksilon kognitiivinen ja
tunnepitoinen arvio omasta eldmastdéin, mihin vaikuttaa myds yksilon persoonallisuus,

uskomukset ja kokemukset eldmissé seka kulttuuri. (Lucas ym. 2021, 255-257.)

Ryff (1989) on mdiritellyt teoreettisesti johdetun moniulotteisen psykologisen hyvin-
voinnin mallin, jossa on optimaalisen hyvinvoinnin kuusi ulottuvuutta: 1) eldmén
tarkoitus, 2) autonomia, 3) henkilokohtainen kasvu, 4) ympériston hallinta, 5) positiiviset
suhteet muihin ja 6) itsensd hyviksyminen. Eldmin tarkoitus on osa henkistd
hyvinvointia, missd elimélld on tavoitteita ja tietty suunta sekd eletylle ja nykyiselle
eldmélle. Autonomiassa on keskeistd kyky luoda vahva yksilollisyyden ja henkilo-
kohtaisen vapauden tunne, eikd muiden odotukset tai mielipiteet vaikuta ajatuksiin tai
toimintaan. Henkilokohtainen kasvu merkitsee omien kykyjen 10ytdmistd ja jatkuvaa

itsensd kehittimistd sekd avoimuutta uusille kokemuksille. Ympériston hallintaa on
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kykyd luoda omia tarpeita ja arvoja vastaava ympdristd sekd ympériston tarjoamien
mahdollisuuksien hyddyntdmistd. Positiiviset suhteet muihin tarkoittaa kykyé luoda ja
ylldpitdd valittdvid ja ldheisid ihmissuhteita. Itsensd hyviksyminen sisdltdd positiivisen
asenteen itseddn sellaisena kuin on ja elettyd eldmidd kohtaan. Hyvinvoinnin taso on
korkea, kun yksilo hallitsee oman eldménsi, kykenee itse pdédttimadn omista asioistaan,
kehittyy jatkuvasti ihmiseni, omaa ldheisid ihmissuhteita, kokee oman eldmédnsi
merkitykselliseksi sekd ajattelee myOnteisesti itsestdéin ja omasta eldmistdén. (Ryff 1989,

1071; Ryff & Keyes 1995, 724, 727.)

Warrin (1990) ndkemys subjektiivisesta hyvinvoinnista perustuu affektiiviseen eli tunne-
perdiseen kokemukseen. Kuviossa 2 ty6hyvinvoinnin kokemukset kuvataan mielihyvén
ja virittyneisyyden mukaan. Warrin mukaan mielihyva osoittaa paremmin hyvinvointia
kuin virittyneisyys. Warr on jakanut tunneperdisen tyohyvinvoinnin avainkokemukset:
mielihyvd — matala mielihyvi, ahdistus — viihtyvyys ja masennus —innostus. Ahdistuksen
tunnetilassa on ominaista korkea virittyneisyys sekd matala mielihyvi. Innostuksessa on
korkea virittdytyneisyys ja korkea mielihyvd. Masennuksessa matalalla on sekd
virittdytyneisyys ettd mielihyvd. Viihtyvyydessd on matala virittdytyneisyys ja korkea
mielihyvd. Oerlemans ja Bakker (2011) lisdsivdt malliin ty6hyvinvoinnin kokemukset
tyduupumuksen, tyoholismin, tydon imun ja tyGtyytyvdisyyden. Tyduupumus on
yhteydessd masennukseen ja tyon imu innostukseen. Ty6holismi kuvaa tydhyvinvoinnin
kokemusta ahdistuksen ja tyOtyytyvéisyys tyOssd viihtymisen ndkokulmasta. TyOstd
palautuminen tapahtuu, kun tyonteossa on hetki, jolloin tuntemukset ovat mielihyvéin

sdvyiset ja vireystila on matala. (Hakanen 2018, 21-22.)

orkea virittyneisyys
+

Ahdistus Innostus

Tyoholismi 4 Tydn imu

Stressi Tybhyvinvointi

Matala mielihyva Korkea mielihyva

- -
-+ L

Tydssa
TyBuupumus viihtyminen

Palau-
y tuminen

Vakava
tyduupumus

Alhainen virittyneisyys

Masennus Viiht

Kuvio 2. TyShyvinvoinnin tilat, mukaillen Warrin (1990), Oerlemansin & Bakkerin (2011) ja
Hakasen (2018) mallista
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Tyo6hyvinvointi on kokemus, jossa tyokyky ja tyon kuormittavuus ovat keskeisid tekijoita.
Tyokyky kuvastaa ihmisen voimavarojen ja tyon vilistd tasapainoa. Tyon
kuormittavuutta tarkastellaan usein kielteisten tekijoiden kautta, jotka uhkaavat tydssi
jaksamista. TyShyvinvoinnin positiivista puolta kuvataan usein tyotyytyviisyyden, esi-
merkiksi tyon imun tai tyohon uppoutumisen kautta. Diener (1984) on mdiritellyt
subjektiivisen hyvinvoinnin koostuvan 1) tyytyvédisyydestd omaan eldméén, jossa on 2)
paljon positiivisia tunteita ja 3) viahédn negatiivisia tunteita. Subjektiivisella hyvinvoinnilla
tarkoitetaan yksilollistd hyvinvoinnin kokemusta, jotka jokainen tulkitsee omalla
tavallaan. Tdma tarkoittaa, ettd toinen arvostaa enemmaén tiettyd hyvinvointia lisddvai
tekijdd kuin toinen, esimerkiksi matkustaminen voi olla tekijé, joka lisdd hyvinvointia,
mutta matkustaminen ei vélttaméttd lisdd kaikkien hyvinvointia. Dienerin ja Lucasin
(2000) mukaan ei ole tiettyjé tekijoitd, jotka vaikuttaisivat subjektiiviseen hyvinvointiin.
Yksilon tyytyvidisyyteen ja onnellisuuteen vaikuttaa arvio, kuinka hyvin asetetut
odotukset ja standardit saavutetaan sekd sosiaalinen vertailu. Standardien ylittdminen
lisdd tyytyviisyyttd ja onnellisuutta ja puolestaan standardien alittaminen aiheuttaa
tyytyméttomyyttd ja ilottomuutta. Nikemyksen mukaan subjektiivinen hyvinvointi

vaihtelee tilanteen mukaan.

Vastakkaisen ndkemyksen (esimerkiksi Brief ym. 1993; Pluess 2015) mukaan subjek-
titvinen hyvinvointi on pysyvé olotila, johon vaikuttaa yksilon luonteenpiirteet, geenit ja
kuinka maailman nékee, eikd niinkdén vaihtelevat eldmintilanteet. Vapaa-ajan ja hyvin-
voinnin yhteydestd on eri ndkemyksid, esimerkiksi Csikszentmihalyi (1975) on sitd
mieltd, ettd vaikuttava tekijd on flow-tilan kokeminen, Sonnentagin ja Fritzin (2007)
mukaan ty0sti irrottautuminen tai hyvinvointi voi perustua Decin ja Ryanin (2000) itse-
ohjautuvuusteorian toteutumiseen. Kaikki ndmi teoriat korostavat psykologisten

tarpeiden tiyttymistd. (Newman ym. 2014, 562.)

Lihteenkorvan (2020) mukaan hyvinvointi rakentuu riittdvasti psykofyysis-sosiaalisesta
tasapainosta, oikeanlaisesta vaihtelusta, teoista hyvinvoinnin eteen ja tyytyvéisyydesti
itseensd. Hyvinvointi ja siithen liittyvit tekijat vaihtelevat eri olosuhteiden, tilanteiden ja
tulkintojen mukaisesti. On hyvé tunnistaa, esimerkiksi minkaélaisia fyysisié tai psyykkisid
oireita stressi aiheuttaa, ennen kuin se pitkittyy uupumukseksi. Kuormituksen
voimakkuuden tunnistaminen voi auttaa toimimaan ennaltachkéisevésti eli palautumaan.
Jos on toiminut samalla tavalla liian pitkdan tai liikaa kerralla, vaihtelu eli tekemélla toisin

tasapainottaa hyvinvointia. Palautumisen kannalta hyvd itsetuntemus on tirkedd, jotta
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tunnistaa, minkélaista vaihtelua tarvitsee. Myos tekemélld asioita, jotka tuottavat itselle

mielihyvai lisdd hyvinvointia. (Ladhteenkorva 2020, 87-88, 90-94, 107, 122.)

Seuraavaksi tarkastellaan stressin vaikutusta tyShyvinvointiin. Toisaalta tydhyvinvointi
antaa voimavaroja kasitelld tyossi koettua stressid, eikd sitd voida pitdé aina negatiivisena
tekijdnd tyOssd. TyoOhyvinvointiin vaikuttaa myos tyOssd koetut kuormitustekijit ja

voimavarat.
3.2 Tyostressi

Stressin mairitelma on laaja ja monitahoinen. Stressi voidaan kasittda 1) stressireaktioksi,
2) stressitekijét aiheuttavat stressid tai 3) stressi voi liittyéd yksilon ja ympériston véliseen
vuorovaikutukseen ja siithen liittyvdin epitasapainoon. Stressireaktiondkemyksessd on
oleellista, ettd stressi ilmenee yksilossi erilaisina reaktioina. Toisaalta ndkemys ei ota
huomioon, ettd eri tilanteet voivat aiheuttaa samanlaisen stressireaktion ja yksilon kykya
késitelld stressid. Stressitekijdt ovat tilannekohtaisia tapahtumia, joihin reagoidaan
yksilollisesti. Haasteena on ymmartdd, miten stressiprosessi rakentuu, eikd vain
tarkastella stressireaktioita ja stressitekijoitd. Yksilon ja ympdriston vélisen
vuorovaikutuksen mukaan stressid ilmenee, kun yksilon arvio vuorovaikutustilanteesta
ylittdd voimavarat ja vaarantaa hyvinvoinnin. Yksilon ja ympériston véliseen
vuorovaikutukseen  vaikuttavat = yksilon havainnot, odotukset, tulkinnat ja
selviytymiskeinot. Liséksi epdjohdonmukaisuus voi aiheuttaa stressid. (Cooper ym. 2001,

3, 12; Sonnentag & Frese 2013, 561, 563.)

Tyostressi aiheuttaa 1) hyvinvointi- ja terveysongelmia, 2) taloudellisia menetyksid
organisaatiolle ja yhteiskunnalle 3) heikentdd ty0ssd suoriutumista ja tuloksellisuutta
(Sonnentag & Frese 2013, 560). Lisdksi tyOnantajalta edellytetddn, ettd tyOymparistd
tukee fyysistd ja henkistd terveyttd (Tyoturvallisuuslaki 1§). Pitkittynyt tyOstressi on
usein monen tekijin summa. McEwenin (1998) allostaattisen kuorman teorian (engl.
allostatic load theory) mukaan lisdponnistelu voi lisdtd kuormitusta entisestédn, mika voi
johtaa terveysongelmiin. Usein taustalla on tiheisti toistuvat stressitilanteet, eiké elimisto
pysty kisittelemddn stressid kuten pitdisi. Normaalissa tilanteessa stressireaktiot ovat
lyhytaikaisia, mutta jos reaktiot toistuvat tai pitkittyvét, eivétkd enda palaudu l&htotasolle
stressitekijélle altistumisen jdlkeen, ihmisen homeostaattinen tasapaino héiriintyy.

Stressaavassa tilanteessa sympaattinen hermosto aktivoituu ja parasympaattinen
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hermosto vaimenee, jolloin kdynnistyy taistele tai pakene -reaktio. Allostaasilla

tarkoitetaan elimiston tapaa ennakoida elimiston tarpeita ja tulevaa kuormitusta.

Kaikki stressi ei ole negatiivista, eikd se ole tila, jota tulisi vilttdd. Jokainen voi kokea
tyOssddn painetta, joka voidaan kokea positiivisena tai negatiivisena. Positiivinen stressi
saa ponnistelemaan kohti parempia suorituksia, mutta sekdin ei voi olla pysyvi olotila,
koska liiallinen positiivinen stressi kuormittaa. Stressid koetaan, jos omat resurssit eivét
riitd hallitsemaan kasvavia vaatimuksia. Esimerkiksi tyomiérd, lisdvastuu, aikataulu-
paineet ja asetetut tavoitteet voivat aiheuttaa positiivista painetta, kun taas esimerkiksi
rooliepdselvyydet, huono tydpaikan ilmapiiri, tyon epavarmuus, oman tyon kontrollin
puute, epéselvit tavoitteet ja mahdottomat méérdajat voivat lisdtd negatiivista painetta.
Positiivinen paine eli haastevaatimukset antavat mahdollisuudet kehittymiselle ja nega-
tiivinen paine eli estevaatimukset estivit saavuttamasta tavoitteita sekd suoriutumasta
tyossd. Koetulla paineella on vaikutusta tyontekijoiden kokemaan tyotyytyvéisyyteen ja

henkiseen hyvinvointiin. (Robertson & Cooper 2011, 82—84.)

Kuviossa 3 on esitetty, kuinka paine vaikuttaa tyontekijdn suoritukseen ja henkiseen
hyvinvointiin. Positiivinen paine auttaa tyontekijoitd saavuttamaan huippusuorituksen ja
tyonteko tuntuu mukavalta. Positiivisen paineen lisddmiseksi tydssd tulisi kiinnittdd
huomiota tydyhteis60n, tyon ja vapaa-ajan yhdistdmiseen, tyon merkityksellisyyteen ja
johtamiseen. Mikdli tyontekija kokee liiallista painetta ty0ssddn, se vaikuttaa hénen
kykyynsé selviytyé tilanteesta ja paine koetaan todennékdisesti negatiivisena stressind.
Positiivinen paine, etenkin haastava tyotehtdvd, on yhteydessd tyontekijoiden
tyOtyytyviisyyteen ja sitoutumiseen ty6hon. Kuitenkaan mikdin yksittdinen tekijad ei
vaikuta koetun paineen laatuun, esimerkiksi haastava tyotehtdvéd koetaan positiiviseksi
paineeksi, jos tyontekijd kokee saavansa tukea, mutta ilman tukea haastava tytehtava voi
muuttua negatiiviseksi paineeksi. Negatiivinen paine johtaa vdhdiseen sitoutumiseen tai
tyduupumukseen, mikd voi vaikuttaa yrityksen liikevaihtoon ja tyontekijoiden haluun

vaihtaa tyopaikkaa. (Robertson & Cooper 2011, 84-85.)
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Kuvio 3. Paineen ja suorituskyvyn kdyra, mukaillen Robertsonin ja Cooperin (2011) mallista

Stressitekijdt aiheuttavat yksilollisié fyysisid ja psykologisia reaktioita tai kdytdsmalleja,
yksildllisesti riippuen yksilon arvioon tilanteesta ja coping- eli selviytymiskeinoista.
Mikdli stressitekijoilld on negatiivinen vaikutus yksiloon, hén ei pysty psykologisesti
irrottautumaan tyostd, vaikka stressaavassa tilanteessa olisi kuitenkin tdrkedd pystyé
irrottautumaan ja palautumaan tyOstd. Jos stressitekijdt ovat toistuvia, kuormittavista
reaktioista tulee kroonisia, mikd vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja

hyvinvointiin. (Sonnentag & Fritz 2015, S73-S74.)

Keinoja késitelld stressid ovat Sonnentagin ja Fresen (2013) mukaan 1) tydn stressi-
tekijoiden vdhentdminen, 2) voimavarojen lisddminen, 3) stressireaktioiden vdhenté-
minen ja 4) elintapojen muuttaminen. Keinot voidaan jakaa yksilo- ja organisaatiotasolle.
Keinot vihentdd tyon stressitekijoitd ovat esimerkiksi tyon muotoilu tai keskeytysten
vélttiminen. Yksilon pétevyys ja organisaatiotasolla tyontekijoiden osallistuminen
paidtoksentekoon ja vaikutusmahdollisuudet tydssd lisddvédt voimavaroja. Erilaiset
selviytymiskeinot, kognitiivisbehavioristiset tekniikat ja rentoutumisharjoitukset auttavat
vihentdméédn stressireaktion vaikutusta. Organisaatiotasolla tyon tauottaminen auttaa

pitiméddn suorituskykyé ylla. (Sonnentag & Frese 2013, 578-582.)

Koettu stressi voi olla lyhytkestoisesti voimakasta, kunhan huolehtii riittavéstd palau-
tumisesta. Palautumisen kannalta on tirkedd tunnistaa tekijdt, jotka aiheuttavat stressid,

ja minkdlaisia reaktioita stressi aiheuttaa, esimerkiksi pddnsarkyd tai keskittymis-
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vaikeuksia. Oman tavan tunnistaminen, miten reagoi stressiin, auttaa ehkdisem&éin
pitkittynytti stressid. Huonot elintavat, esimerkiksi runsas alkoholinkdytto tai huonot
ruokailutottumukset ja kielteiset ajattelu- ja toimintamallit voivat ylldpitéa tai pahentaa

stressid. (Pennonen 2021, 30.)

Seuraavaksi kisitellddn tyon vaatimukset ja tyon voimavarat -malli. Tyon voimavarat
auttavat selviytyméédn tyon vaatimuksista paremmin ja ne védhentdvét tyossd koettua
stressid. Toisaalta jatkuvat tyon vaatimukset voivat ylittdd tydon voimavarat, jolloin silld

on vaikutus koettuun hyvinvointiin ja tyOstressiin.
3.3 Tyon vaatimukset ja tyon voimavarat

Ty6n vaatimukset ja tyon voimavarat (TV-TV —malli, engl. Job Demands-Resources, JD-
R) on vakiintunut malli ty6- ja organisaatiopsykologiassa. Tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen mallin mukaisesti ammatista riippumatta tyd voidaan laajasti kategorisoida
vaatimuksiin ja voimavaroihin (Demerouti ym. 2001, 499). Malli pyrkii selittiméén sekd
tyontekijoiden hyvinvoinnin ettd huonon terveyden psykososiaalisilla tyon
ominaisuuksilla. Mallin mukaan johtamisella sekd tyon muotoilulla ja tuunauksella
voidaan vaikuttaa toiminnan sujuvuuteen ja aikaansaavuuden sekd tyon imun
edellytyksiin. (Demerouti ym. 2001; Hakanen 2004; Schaufeli & Bakker 2004.)
Demeroutin ja kumppaneiden (2001) mukaan tyon vaatimukset ja tyon voimavarat -
mallissa tyon vaatimukset ja voimavarat ovat yhteydessd tyduupumukseen. Kun tyon
vaatimukset ovat korkeat ja resurssit ovat vdhiiset, timd voi johtaa uupumukseen ja
sitoutumattomuuteen tydssd, mikd edelleen voi johtaa loppuun palamiseen (engl. burn
out). Schaufeli ja Bakker (2004) yhdistivdt malliin tydon imun, jota voidaan kuvata

suhteellisen pysyvéksi myonteiseksi tunne- ja motivaatiotilaksi.

Kuviossa 4 on esitetty tydn vaatimusten ja tyon voimavarojen prosessi, jossa vaatimukset
voivat heikentdi terveyttd ja voimavarat lisdtd motivaatiota. Liialliset tydon vaatimukset
lisddvat tyduupumuksen riskid ja pitkdlld aikavélilld silld on kielteisid seurauksia,
esimerkiksi heikentynyt terveys ja tyokyky. Voimavarat lisddvit tyon palkitsevuutta ja
edelleen tyon imun kokemuksia, milld on positiivisia seurauksia yksilo- ja
organisaatiotasolla, esimerkiksi hyvd tyOsuoritus ja sitoutuminen tyohon. Tyon
voimavarat ovat yhteydessd motivaatioprosessiin. (Hakanen 2009, 46—48.) Keskeistd
tyOon voimavaroissa on tunnistaa niihin liittyvit seikat, jotta tyon voimavaroja voidaan

vahvistaa ja hyodyntdd (Hakanen 2018, 73).
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Kuvio 4. Tyon vaatimusten ja tydn voimavarojen malli, mukaillen Hakasen (2009) mallista

Tyon voimavarat ovat fyysisid, psykologisia ja sosiaalisia resursseja, jotka auttavat
saavuttamaan tyon tavoitteet, vihentdvét tyon aiheuttamaa vaatimusta ja siihen liittyvid
fysiologisia ja psykologisia kustannuksia ja on keino saavuttaa henkilokohtaista kasvua
ja kehitystd. Tyon voimavarat, jotka auttavat kohtaamaan tydssé koettuja vaatimuksia,
motivoivat ulkoisesti tyontekijdd. Lisdksi tyOntekijd motivoituu sisdisesti psykologisten
perustarpeiden tyydyttidessid. Tdmén seurauksena ulkoisen ja sisdisen motivaation kautta
tyOon voimavarat energisoivat ja ylldpitdvit sekd lisddvit tyon imua. Tyon voimavarat
auttavat kohtaamaan tyon vaatimuksia, mutta voimavarat ovat itsessdén arvokkaita.
Voimavarojen avulla pystytddn kontrolloimaan ja vaikuttamaan toimintaymparistoon.

(Demerouti ym. 2001, 501; Hakanen 2004, 255.)

Voimavarat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisdisiin. Useimmat tyontekijdt arvostavat tyota,
jossa tyon voimavarat toteutuvat ja tehtivdd koskevat voimavarat motivoivat. Tyon
voimavarat, etenkin tyon vaihtelevuus, kehitysmahdollisuudet ja autonomia tyssi,
lisddvit tyon merkityksellisyyttd. (Albrecht ym. 2021, 8-9.) Ulkoiset voimavarat voivat
liittyd tyon jérjestelyjd, tyotehtdvid koskeviin tai sosiaalisiin tyon voimavaroihin,
esimerkiksi tyon vaikuttamis- ja péddtoksentekomahdollisuuksiin sekd tyotehtdvien
vaihtelevuuteen, tai sosiaalisiin suhteisiin, esimerkiksi tydyhteison ja esimiehen tukeen.
Lisdksi muun muassa tyontekijin ja tyonantajan vélinen psykologinen sopimus ja tyo-
paikan myOnteinen ilmapiiri ovat ulkoisia organisatorisia tydn voimavaroja. Tyontekijan
sisdisid yksilollisid voimavaroja ovat esimerkiksi optimismi, myonteinen kisitys omasta
ammatillisesta pystyvyydestd, kyky palautua vastoinkdymisistd sekd toimia jarkevésti ja
luovasti monimutkaisissa vuorovaikutustilanteissa. Yksilolliset voimavarat vaikuttavat
sithen, miten tyd ja tydolot koetaan, ja toisaalta myos tyon voimavarat voivat vahvistaa

yksil6llisid voimavaroja. (Hakanen 2018, 50-52, 56, 61-63, 71-72.)
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Hakasen (2018) mukaan kokonaishyvinvointi médrdytyy tydssd kohdattavien
vaatimusten ja ty0ssd tarvittavien voimavarojen mukaan. Tyon vaatimukset ovat fyysisié,
sosiaalisia tai organisatorisia piirteitd, jotka edellyttivit fyysisté tai henkistd ponnistelua,
mihin liittyy fyysisid ja psykologisia kustannuksia. Mitd enemmén ponnisteluja tyo
edellyttdd, sitd suuremmat kustannukset ovat. Kaikki tydtehtdvien vaatimukset eivét ole
haitaksi hyvinvoinnille, vaan haastavat tyotehtavét voivat edistdd hyvinvointia. Kun tyon
vaatimukset ovat jatkuvia ja voimavaroja ei ole tarpeeksi, tydolosuhteet, motivaatio ja
tyohon sitoutuminen heikkenevét, mikd voi edetd kuormitukseksi ja siitd edelleen
ahdistuneisuudeksi, masentuneisuudeksi tai tyouupumukseksi. (Demerouti ym. 2001,

499; Hakanen 2004, 255; Sonnentag & Zijlstra 2006, 346.)

Tyo6n vaatimukset voidaan jakaa mairéllisiin ja laadullisiin. Tyomaiéra ja ty6tahti ovat
esimerkiksi maéréllisid vaatimuksia. Erilaiset taidot ja tyon vaatimat kognitiiviset ponnis-
telut ovat laadullisia vaatimuksia. (Schaufeli & Bakker 2004, 296.) Toisaalta vaatimukset
voidaan jakaa haaste- ja estevaatimuksiin. Haasteet, esimerkiksi aikataulut tai tyon
vastuullisuus, voivat olla stressaavia, mutta ne samalla voivat kehittdd yksilon osaamista
ja mahdollistaa henkilokohtaista kasvua. Estevaatimukset, esimerkiksi rooliepédselvyydet
tai ristiriidat organisaatiossa, estdvit oppimista ja tavoitteiden saavuttamista. Vaatimus
arvioidaan joko haasteeksi tai esteeksi, mikd vaikuttaa sithen, minkilaisia ajatuksia ja
tunteita vaatimus heréttéd, ja edelleen kuinka vaatimuksesta selvidd. Haastevaatimukset
usein heréttdvit positiivisia tunteita ja lisddvat tyon merkityksellisyyttd ja ty6hon
sitoutumista. Estevaatimukset heikentévit hyvinvointia, koska ne lisddvit negatiivisia
tunteita ja vdhentdvit motivaatiota. Haasteet voivat ylittdd yksilon kéytettdvissd olevat
voimavarat, jolloin myds haastevaatimukset voivat aiheuttaa stressireaktioita ja heikentda

hyvinvointia. (Crawford ym. 2010, 836—837.)

Viime vuosina on yleistynyt erityisasiantuntija- ja asiantuntijatyd (Sutela ym. 2019, 17,
183.), jossa tyon kuormitustekijét ovat luonteeltaan laadullisia eli tydssd on enemmén
kognitiivisia, sosiaalisia ja emotionaalisia vaatimuksia. Ty0 saattaa siséltdd useita
paéllekkdisid laadullisia vaatimuksia. Kognitiiviset vaatimukset liittyvit usein tiedon
vastaanottamisen, késittelyn ja luovuuden vaatimuksiin sekd yleiselld tasolla
kognitiivisen prosessoinnin vaatimuksiin, kuten muistaminen ja keskittymiskyky. Tyon
kognitiivisia vaatimuksia ovat esimerkiksi oman tydajan ja tyOskentelypaikan
suunnittelua, tyotehtdvien jasentdmistd sekd muiden kanssa yhteistydstd sopimista. Myds

rooleihin liittyvét vaatimukset, kuten rooliristiriidat ja rooliepdselvyys, ovat kognitiivisia
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vaatimuksia. Kognitiivisia kuormitustekijoitd voidaan pitdd haastevaatimuksina, jotka
lisddvét tyon joustavuutta ja tyohon sitoutumista. Lisdksi joustavat tydjérjestelyt auttavat
yhdistiméin tyon ja vapaa-ajan sekd ne lisddvit tyontekijidn henkilokohtaista kehitysté ja
motivaatiota tyohon. (Uhlig ym. 2023, 639-640; Zapf ym. 2014 153—155.) Lisiksi tyon
ja perheen yhdistiminen voi olla tietynlainen rooliristiriita, jossa on keskeistd 10ytda

tasapaino tyon vaatimusten ja perheen vaatimusten viélille. (Kinnunen ym. 2014, 285).

Tyo6n emotionaaliset vaatimukset viittaavat usein tunnetydhon tai asiakaspalveluun, jossa
on sosiaalisia vuorovaikutustilanteita. Usein téllaisissa tilanteissa asiakasta kohtaan tulisi
olla iloinen, eikd negatiivisia tunteita voi nayttdd. Tyontekijad joutuu siis kontrolloimaan
ja sditelemddn vuorovaikutustilanteissa omia tunteitaan ja niiden ilmaisua. Tyon
emotionaaliset vaatimukset koetaan stressaaviksi, jos tyontekijdn pitdd esittdd sellaisia

tunteita, joita hénelld ei ole siini tilanteessa. (Zapf ym. 2014 158-160.)

Tyon intensiivisyys eli tyotahdin kiristyminen ja tyon tehostumisen vaatimukset ovat
voimistuneet viime vuosien aikana. Maunon ja kumppaneiden tutkimuksen (2019)
mukaan tyon intensiivisyys on moniulotteinen ilmid, jolla on erilaisia ilmenemismuotoja.
Tyossd on pddllekkiisid tyotehtdvid, itsendisen tyon suunnittelua, pddtdksenteko-
vaatimuksia, tyduran hallintaa sekd tietojen ja taitojen kehittdmistd. Tyon teknologinen
murros ja muutokset organisoitumisessa sekd johtamistavoissa ovat luoneet tilanteen,
jossa tyontekijdn on panostettava tyohon paljon aikaansa ja henkisid voimavarojaan.
Aikapaineet tyossd ja paillekkdiset tyot lisddvit todennédkoisyyttd, ettd tyOssd
suoriutuminen heikkenee ja myos tunne tyon merkityksettomyydestd lisdéntyy. Toisaalta
oppimisvaatimuksia ja itsensd johtamisen vaatimuksia voidaan pitdd myonteisind tyon
haastevaatimuksina. Tutkimuksen mukaan myds lepoajat (esimerkiksi tauot) ovat

vihentyneet suomalaisessa tydeldmassa.

Tyo6n vaatimukset voivat estdd palautumisprosesseja, kun taas onnistunut palautuminen
voi estdd haitallisen stressin kertymisen (Geurts & Sonnentag, 2006; Sonnentag ym.
2017). Etenkin tyon mdiirélliset vaatimukset ovat yksi merkittivimmistd tydolojen
tekijoistd, jotka haittaavat palautumista. Kun tyomédrd on méérdllisesti suuri, toitd
saatetaan viedd kotiin, niitd vatvotaan ja tyostd on vaikea irrottautua. Tyon ylikuormitus
voi olla jopa krooninen tilanne tydssd, mikd entisestddn vaikeuttaa tyostd palautumista.
(Sonnentag 2001, 205.) Riittdmiton palautuminen néyttiéd olevan tirked mekanismi, joka

selittdd, miksi tyOstressi liittyy tyduupumukseen. Esimerkiksi suomalaisten opettajien
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tutkimus osoitti, ettd huono palautuminen (eli alhainen rentoutumistaso ja ei-palauttava
uni) vélitti osittain ponnistelun ja palkitsemisen epitasapainon ja tyduupumussuhdetta
(Gluschkoff ym. 2016). Kinnusen ja kumppaneiden (2011) tutkimuksen mukaan
palautumisen mekanismit toimivat vilittdjdnd tyon vaatimukset ja tydon voimavarat -
mallissa. Tulokset osoittivat, ettd psykologinen irrottautuminen valitti tdysin tyon
vaatimusten vaikutuksia tydssd esiintyvain vasymykseen ja taidonhallinta vélitti osittain

tyon resurssien vaikutuksia ty6hon sitoutumiseen.
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4 Tyosta palautuminen

Téassd tutkimuksessa on rajattu palautumisen kokemus psykologiseen eli mielen
palautumiseen. Palautumisen avulla voidaan estdd tyon kuormitustekijoiden haitallisia
vaikutuksia. Luvun alussa mééritetdén psykologinen palautuminen aiemman tutkimuksen
perusteella ja miten palautuminen ilmenee. Seuraavaksi tarkastellaan palautumisen
mekanismeja  késitteellisen DRAMMA-mallin  avulla. Lopuksi  perehdytdén

palautumiseen tyopdivén aikana tydon ominaisuuksien ja erilaisten taukojen vélityksella.
4.1 Psykologinen palautuminen

Palautumista on tutkittu tavalla tai toisella jo sata vuotta, esimerkiksi Graf on tutkinut
vuonna 1922, miten tauot vaikuttavat tydsuoritukseen. Myohemmin psykologisen
palautumiskokemusten tutkimukset ovat keskittyneet tyohon liittyviin tekijoihin ja
vapaa-ajan toimintoihin. 1980-luvulta ldhtien tutkimuksissa on selvitetty, miten lomat
helpottavat tyon aiheuttamaa stressid. 1990-luvun lopussa muun muassa Hobfollin (1998)
voimavarojen sdilyttdmisteoria sekd Meijmanin ja Mulderin ponnistelujen ja
palautumisen malli (1998) johdattivat palautumisen tutkimisen siihen, miten vapaa-aika
vaikuttaa péivittdin koettuun hyvinvointiin. 2000-luvun alusta ldhtien tutkimukset ovat
keskittyneet palauttaviin toimintoihin, jotka lisdévét hyvinvointia tyopéivan jalkeen, ja
kuinka tyon tekeminen ylipdétiddn koetaan sekd tunteiden sddtelyyn. (Sonnentag ym.

2017, 365-366.)

Palautuneena tyontekijd kokee itsensd tarpeeksi levinneeksi ja kykenevéksi jatkamaan
tyotadn. Palautuminen on psykofyysinen prosessi, joka purkaa ja palauttaa tyon vaati-
musten ja muiden kuormitustekijéiden aiheuttamaa kuormitusta sitd edeltdneelle tasolle,
joten palautuminen vaikuttaa kdinteisesti stressireaktioon. (Meijman & Mulder 1998, 8—
9). Toisaalta palautuminen on monitahoinen prosessi, jonka aikana yksilon voimavarat,
esimerkiksi positiivinen mieliala ja vireys, tdydentyvit. Fysiologisella tasolla palautu-
misella tarkoitetaan elimiston palautumista kuormituksesta takaisin perustasolle sekd
kehon ja hermoston rauhoittamista. Psykologinen eli mielen palautuminen tarkoittaa
yksilon kykyd kohdata jdlleen tyon tarjoamia haasteita. Psykologista palautumista
voidaan verrata akkujen lataamiseen, missd ty0 ja palautuminen vuorottelevat.
Fysiologinen ja psykologinen palautuminen ovat yhteydessd toisiinsa, silld usein kehon

ja hermoston palautumisvaje heijastuu todennékoisesti myos mieleen. Omaa palautumista
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tukevien toimien suunnittelussa tulisi ottaa huomioon sekd kehon ettd mielen
palautuminen, esimerkiksi rankka juoksulenkki voi irrottaa ajatukset tydstd, mutta se
kuitenkin kuormittaa kehoa. (Zijlstra & Sonnentag 2006, 130.) Persoonallisuus ja
yksilolliset erot, esimerkiksi kuinka sitoutunut tydtehtdviin on tai miten yhteensovittaa

tyOn ja vapaa-ajan, vaikuttavat palautumiskokemukseen (Park ym. 2011, 465-466).

Ty0std palautuminen on onnistunutta, kun tyd ei hdiritse muita eldmdn osa-alueita.
Henkinen paine saa fyysisen paineen tavoin samat hormonit aktivoitumaan ja sykkeen
nousemaan. Fyysinen palautuminen tapahtuu ldhes automaattisesti, esimerkiksi juokse-
misen jilkeen hengitetddn syvidin ja juodaan vettd. Henkinen palautuminen voi jaidda
tekemadttd, joten negatiiviset ajatukset ja drtymyksen tunteet voivat kasaantua. Tdmi voi
johtaa kierteeseen, jossa kaikki tilanteet tuntuvat stressaavilta. (Fexeus & Enblad 2021,

97.)

Sonnentag ja Geurts (2009) jakavat palautumisen tarkastelun 1) puitteisiin, 2) prosessiin
ja 3) seurauksiin. Palautumisen puitteet voidaan edelleen jakaa ajallisiin ja ympdriston
puitteisiin. Ajallisia puitteita ovat esimerkiksi tauot, vapaaillat, viikonloput ja muut
vapaat. (Sonnentag & Geurts 2009, 4.) Palautuminen prosessina voidaan jakaa
passiiviseen ja aktiiviseen. Passiivinen palautumisprosessi liittyy tyon vaatimuksista ja
stressitekijoistd vapautumiseen, esimerkiksi levon avulla. Aktiivinen palautumisprosessi
edellyttdd toimintaa, joka saa aikaan tietynlaisia kokemuksia. Prosessiin vaikuttaa
toiminta ja subjektiivinen palautumisen kokemus, jotka ovat monissa tapauksissa
yhteydessd toisiinsa, esimerkiksi toiminta eli mielenkiintoinen harrastus voi auttaa
unohtamaan kokemuksen eli ajatukset tyOstd. Aktiivisessa palautumisessa on
nimenomaan keskidssd kokemus palautumisesta, koska yksilon mielenkiinnon kohteet
vaihtelevat, eikd voida sanoa, ettd tietynlainen harrastus auttaisi irrottautumaan tyOsta.

(Sonnentag & Geurts 2009, 4-5; Sonnentag ym. 2017, 366.)

Passiivisessa palautumisessa ihminen on lepotilassa ja se on toimintaa, jossa ei tehdd
varsinaisesti mitddn, esimerkiksi television katsominen tai sosiaalisen median
seuraaminen. Osa tutkimuksista (esimerkiksi ten Brummelhuis & Bakker 2012; ten
Brummelhuis & Trougakos 2014) ovat 10ytdneet positiivisen yhteyden passiivisen
palautumisen ja hyvinvoinnin vélilld. Toisaalta on tutkimuksia (esimerkiksi Sonnentag &
Zijlstra 2006; Siltaloppi ym. 2012), joiden mukaan passiivisella aktiviteetilla ei ole

yhteyttd palautumiskokemukseen, vaan palautuminen edellyttié sosiaalista tai aktiivista
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toimintoa. Passiivinen toiminto ei vélttimaittd vihennd visymyksen tunnetta, vaan se voi
jopa lisdtd visymyksen tunnetta, ellei kyse ole ollut fyysisestd rasituksesta, josta on tarve
palautua. (Rook & Zijlstra 2006, 232.) Passiivisella palautumisella voi olla negatiivisia
vaikutuksia, koska esimerkiksi sosiaalinen media syottdd aivoille lisdd arsykkeitd
palautumisen sijaan. Passiivinen palautuminen on toimiva palautumiskeino, jos sitd

kiytetddn tietoisesti ja lyhyt aika kerrallaan. (Fexeus & Enblad 2021, 91-93.)

Aktiviinen palautuminen on toimintaa, jota itse tekee aktiivisesti, eikd sithen liity
mink&énlaisia vaatimuksia. Aktiivista palautumista voi olla esimerkiksi harrastukset,
ystidvien tapaaminen, uusien asioiden oppiminen tai tietoinen positiivinen ajattelutapa.
(Fexeus & Enblad 2021, 91.) Motivaatiolla on kuitenkin suuri merkitys palautumiseen.
Vapaa-ajan harrastukset auttavat lisddméaan palautumisen tunnetta, kun harrastukseen on
sisdisesti motivoitunut. Tyotehtdvien hoitaminen vapaa-ajalla voi viahentdd uupumuksen
tunnetta, jos tyotehtdvddn on sisdisesti motivoitunut, mutta se ei kuitenkaan edistd
palautumisen tunnetta. (ten Brummelhuis & Trougakos 2014, 191-193). Sosiaaliset
toiminnot edistdvdt palautumista riippumatta siitd, onko sisdisesti vai ulkoisesti
motivoitunut. Sosiaaliset toiminnot véhentdvit uupumuksen ja lisddvét palautumisen
tunnetta enemmén kuin yksin tekeminen. Vuorovaikutus sosiaalisissa tilanteissa auttaa
pitiméddn tydasiat pois mielestd, ja positiivinen tunne auttaa kohtaamaan ty6t seuraavana

pdivéani. (ten Brummelhuis & Trougakos 2014, 195).

Palautumista voidaan tarkastella myds seurauksena, joka on psykologinen, fyysinen tai
kayttaytymisen tila, jonka yksild voi saavuttaa palautumisjakson jilkeen. Seurausta
voidaan kuvata palautumisen tunteena, jolloin on jélleen kyvykds jatkamaan
tyotehtdvidén. Seurauksena tapahtuvaa palautumista mitataan usein arvioinneilla eli
minkélaisena palautumisen tila koetaan verrattuna yksilon perustasoon. (Sonnentag &
Geurts 2009, 9.) Arviointimenetelméni on esimerkiksi kdytetty Van Veldhovenin (2003)
kehittdméd palautumisen tarpeen mittaria, joka koostuu yhdestétoista véittamasta.
Mittarilla on tarkoitus mitata palautumisen tarpeen vakavuutta ja oireiden kestoa. Samalla
se toimii varhaisena indikaattorina ty0std johtuvalle visymykselle tai tyduupumuksen

kehittymiselle.

Tutkimusten mukaan (Sonnentag 2003; Sonnentag ym. 2012; ten Brummelhuis ym.
2012), palautumisen tunne vaikuttaa seuraavaan tyopéivadn. Aamulla koettu positiivinen

palautuminen vaikuttaa usein tyohon sitoutumiseen, tyOdsuoritukseen ja proaktiiviseen
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tydskentelytapaan, kunhan tydntekiji kokee minépystyvyytti' ja tydnteko on hairidtonta.
Palautumisvaje puolestaan heikentdd tyohon sitoutumista ja vdhédinen kontrollin tunne

tyOstd lisdd palautumisvajeen tunnetta (Sonnentag ym. 2017, 366).

Ty6 on usein vaativaa, mika kuluttaa psykologisia resursseja. Jos ei palaudu, silld on sekd
psyykkisid ettd fyysisid vaikutuksia. Palautumisen puute on haitallista koko keholle,
erityisesti aivoille, syddmelle, aineenvaihdunnalle ja immuunijirjestelmélle. Se tuntuu
kipuna kehossa, sydamentykytyksend, levottomuutena, ahdistuksena, drtymyksend ja
vetdmittoménad olona sekd keskittymis-, muisti- ja uniongelmina. Palautumisen kannalta
on hyvéd oppia tunnistamaan kehon merkit, jotka varoittavat palautumisen puutteesta.
Usein kun tyd on hyvin stressaavaa, palautumista ei kuitenkaan tapahdu, vaikka juuri
silloin palautuminen olisi tirkedd. Palautuminen edellyttid, ettd tulee tietoiseksi omasta
tekemisestdéin, valinnoistaan ja tavoitteistaan. Palautuminen ei ole aikaa kuluttavaa
toimintaa, vaan palautuminen vapauttaa aikaa, koska se antaa energiaa ja voimavaroja
elimdnhallintaan. Palautumista kannattaa harjoittaa my0s ennaltachkiisevisti. Kun
tyontekijd tunnistaa omat palautumiskeinonsa, ei-tuottavat ajatusmallit on helpompi
ohittaa. Palautuneena ldsndolo ja keskittymiskyky voivat lisdtd luovuutta, suorituskykya

ja hyvinvointia. (Fexeus & Enblad 2021, 21, 30-32, 40, 90; Virtanen 2021, 13.)

Tyoasioiden turha vatvominen (esimerkiksi Cropley & Millward Purvis 2003) ja murehti-
minen (esimerkiksi Brosschot ym. 2007) ovat palautumisen vastakohtia. Ty0asioiden
murehtiminen tyOpdivdn jdlkeen vdhentdd hyvinvointia, ja vaikutukset voivat jatkua
seuraavaan aamuun uupumuksen ja palautumisvajeen tunteena. Tyohon liittyvédt asiat
voivat herdttdd kielteisid tunteita ja pitdvat ylld korkeaa virittymisen tasoa. (Sonnentag
2001, 205; ten Brummelhuis & Trougakos 2014, 450-452.) Toisaalta Kinnusen ja
kumppaneiden (2017) mukaan tydasioiden ongelmasuuntautunut pohtiminen (engl.
problem-focused coping) voi ratkaista stressitilanteen tai tuottaa  siihen
ratkaisusuunnitelman ja siten tdllainen pohdinta ei ole haitallista palautumiselle tai

hyvinvoinnille.

1 Minapystyvyydell3 tarkoitetaan yksilén kasitystd omista kyvyistdan suoriutua annetusta tehtavasta
(Bandura 1997, 37)
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4.2 Palautumisen mekanismit —- DRAMMA-malli

Seuraavaksi tarkastellaan tarkemmin, miten palautuminen tapahtuu vapaa-ajalla.
Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan toiminta vapaa-ajalla on tirkedd, mutta niiden
aikaansaamat psykologiset kokemukset (engl. recovery experiences), joita voidaan kutsua
myo0s palautumisen mekanismeiksi, ovat toimintoja merkityksellisempid. Newman ja
kumppanit (2014) ovat yhdisténeet eri teoreettisia viitekehyksid luodakseen kasitteellisen
mallin hyvinvointia edistavistd psykologisista kokemuksista. Vapaa-ajan ja yksilon
kokeman hyvinvoinnin yhteyttd voidaan kuvata psykologisen palautumisen DRAMMA -
mallin mukaisesti, jossa voidaan ndhdd kuusi palautumiskokemusta, jotka edistévit
subjektiivista hyvinvointia. Lyhenne DRAMMA tulee sanoista Detachment, Relaxation,
Autonomy, Mastery, Meaning ja Affiliation. Malli perustuu Maslow’n tarvehierarkiaan,
Ryffin psykologisen hyvinvoinnin malliin, Decin ja Ryanin itseohjautuvuusteoriaan ja
Csikszentmihalyin flow-teoriaan, jotka keskittyvdt yhteenkuuluvuuteen, taitojen
hallintaan, merkityksellisyyden kokemiseen ja autonomiaan. DRAMMA-mallin kuusi

palautumisen mekanismia ovat (Newman ym. 2014, 561-562.):

e tyOstd irrottautuminen (engl. detachment),

e rentoutuminen (engl. relaxation),

e autonomia eli omaehtoisuus (engl. autonomy),
e taidonhallinta (engl. mastery),

e merkityksellisyys (engl. meaning)

e yhteenkuuluvuus (engl. affiliation).

Psykologisten tarpeiden tyydyttiminen vapaa-ajan aikana antaa tyontekijoille
mahdollisuuden rakentaa wuudelleen ja laajentaa tyOpdivdn aikana panostettuja
fysiologisia ja psykologisia resurssejaan. Mielekéds vapaa-aika vaikuttaa myonteisten
tunteiden, onnellisuuden ja merkityksellisyyden kokemiseen. DRAMMA-mallin mukaan
vapaa-ajan toiminta ja sithen osallistuminen aktivoivat palautumisen mekanismeja.
Toiset toiminnot vaikuttavat enemmén koettuun hyvinvointiin kuin toiset, esimerkiksi
joukkuepelit vaikuttavat tyOstd irrottautumisen, rentoutumisen, taidon hallinnan ja
yhteenkuuluvuuden tunteisiin, kun taas television katsominen vaikuttaa vain tyOstd
irrottautumiseen ja  rentoutumiseen. Yksilon persoonallisuus, tavoitteet ja

kiinnostuksenkohteet vaikuttavat, mitkd tekijét ovat tdrkeimpid koetun hyvinvoinnin
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kannalta. Lisdksi yksilon idlld on merkitystd, kuinka térkeédksi kukin vapaa-ajan toiminto
koetaan, esimerkiksi lapsille on yhteenkuuluvuus tirkedd ja vanhemmille

merkityksellisyyden kokeminen. (Newman ym. 2014, 571.)
4.2.1 Psykologinen tydsta irrottautuminen

Psykologinen ty0std irrottautuminen perustuu Meijmanin ja Mulderin (1998)
ponnistelujen ja palautumisen malliin (engl. effort-recovery model), jonka mukaan
palautumista tapahtuu, kun tyon vaatimusten ja kuormitustekijoiden aiheuttamat fysio-
logiset ja psykologiset stressioireet vidhentyvit tai poistuvat. Mallin mukaisesti
palautuminen kéynnistyy, kun tyon vaatimustekijit eivdt ole endd ldsnd. Mikéli
palautumista ei ole tapahtunut, tydssd joutuu seuraavana pédiviand ponnistelemaan entisti

enemmaén. Kuviossa 5 esitetdén palautumisen ja ponnistelujen malli.

Akuutit Riittamaton , : ;
: . —> . —>| Ep3dedullinen tila
kuormitusreaktiot palautuminen
|
v
Lisaantynyt Kasaantuvat Krooniset
ponnistelu kuormitusreaktiot terveysongelmat

Kuvio 5. Palautumisen ja ponnistelujen malli, mukaillen Geurtsin ja kumppaneiden (2014) mallista

Tyo0sté irrottautuminen ei tarkoita pelkéstddn tyopaikalta poistumista tai tyonteon lopet-
tamista, vaan tyOstd irrottautuminen on médritelty my0Os henkisen tason etdisyydeksi
varsinaisen tyOympariston ulkopuolella, esimerkiksi lounastauoilla, tyopédivan jdlkeen
iltaisin tai viikonloppuisin. Psykologinen ty0sti irrottautuminen on yksil6llinen kokemus,
jonka mukaan vapaa-ajalla ei tehdd tyohon liittyvid asioita, eikd ajatella tyoasioita.
Kokemukset voivat vaihdella yksilotasolla pdivittdin. Tarked edellytys tyOstd irrottau-
tumiselle on, ettd tyohon liittyvistd ajatuksista ja toiminnoista luovutaan, joten niiden
poissaolo ei auta irrottautumaan tyostd. Mikdli tyOstd ei pysty irrottautumaan, palautu-
minen on riittdmitontd ja seuraava tyopéiva voi edellyttdd lisdd ponnisteluja selvitidkseen
tyostd. Tyostd irrottautumisen puute voi pitkilld aikavililld aiheuttaa tydpahoinvointia ja

kuormitusta, esimerkiksi palautumisvajetta ja uupumusta (ks. allostaattisen kuorman



44

teoria alaluvussa 3.2 Tyostressi). Psykologisen tyosté irrottautumisen puute voi aiheuttaa
toistuvia pakonomaisia ajatuksia, murehtimista ja tydasioiden vatvomista. (Newman ym.
2014, 555-557, 565-566; Sonnentag & Fritz 2007 205-206; Sonnentag & Fritz 2015,
S74-76.)

Sonnentag ja Fritz (2015) ovat todenneet, ettd psykologisella tydstd irrottautumisella on
mediaattori- ja moderaattorivaikutus tyon stressitekijoiden ja tyontekijin kuormituksen
ja heikentyneen hyvinvoinnin viélilld. Jatkuva psykologinen ty0std irrottautuminen on
tarkedssd roolissa stressitekijoiden késittelyssd, myos tilanteissa, joissa stressitekijdt eivit
ole endd aktiivisia. Kuvion 6 mukaisesti tyon stressitekijit heikentivit psykologista
tyOsté irrottautumista, jonka puute vaikuttaa kuormituksen tunteeseen ja heikentyneeseen

hyvinvointiin (mediaattorivaikutus).

Pavkolopmen
P Medimattorma ot
tyosta -
arottautummen T
S, -~ -\-‘

Tvon N . Kuomituz ja
stressitekyit Cdemn ton: hetkenynyt

vatkutus hyvmvomt

N I

Kuvio 6. Tyon stressitekijat—kuormitus -malli, mukaillen Sonnentagin ja Fritzin (2015) mallista

Tyon stressitekijoiden ja kuormitustekijoiden moderaattorivaikutus osoittaa, kuinka
psykologinen  tyOstd irrottautuminen  heikentdd  stressitekijoiden  vaikutusta
kuormitukseen. Lazaruksen (1984) transaktionaalisen stressiteorian mukaisesti tyon
stressitekijoitd ensin arvioidaan, onko niilld vaikutusta yksilon hyvinvointiin ja seuraa-
vaksi arvioidaan, onko stressitekijdiden hallintaan selviytymiskeinoja. Mikali tyontekija
ei arvioi stressitekijoitd haitallisiksi ja kiinnittdd huomionsa esimerkiksi tyonsd ulko-
puolisiin asioihin, tarve psykologiseen tydstd irrottautumiseen vihenee ja yhteys kuormi-

tukseen ja heikentyneeseen hyvinvointiin heikkenee. Lisdksi tyontekijan ja tyon
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voimavarat vaikuttavat kykyyn késitelld stressitekijoitd. (Sonnentag & Fritz 2015, S75—
76, S93-94.)

Psykologista tyostd irrottautumista voidaan tarkastella eri ajanjaksoissa, esimerkiksi
pdiva-, viikko- ja vuositasolla, joissa koettu stressi ja tyOstd irrottautuminen vaihtelee.
TyoOpdivan aikana koetut stressitekijat aiheuttavat vélittdmén kuormituksen, joka
ndyttdytyy fyysisend ja emotionaalisena reaktiona. TyOntekijd voi kokea kuormitusta
vield tyopdivin jilkeen, mikd voi ndkyid tydasioiden ajatteluna illalla tai palautumis-
vajeena seuraavana aamuna. TyOpdivén aikana koetut negatiiviset kokemukset jatkuvat,
mikadli tyontekijd ei pysty irrottautumaan tyOstddn ja siten lieventdmidn stressin
vaikutuksia. Pdivén aikana ei aina tarvita psykologista ty0std irrottautumista, jos stressi-
tekijélld ei ole merkitystd tyontekijin tavoitteiden tai hyvinvoinnin kannalta tai stressi-
tekijoitd hallitaan toimivilla selviytymiskeinoilla. Viikonloppuisin ja vapaapéivisin on
usein mahdollista kdyttdd enemmin aikaa vapaa-ajan toiminnoille, rentoutumiselle ja
palautumiselle, mikd mahdollistaa psykologisen tydstd irrottautumisen. Mitd paremmin
irrottautuu tyOstdin vapaapdivind, sitd vihemmaén stressitekijit vaikuttavat tyOpdivien
aikana. Erityisen stressaavat tyOpdivit ja -viikot edellyttivét kognitiivista tyOstdmista,
etteivdt stressitekijat aiheuta ylikuormittumista ja tyShyvinvoinnin heikkenemista.
Hyvinvoinnin kannalta epdedullisesta toimintatavasta voi tulla tapa toimia, jolloin tydsti

ei irrottaudu lainkaan. (Sonnentag & Fritz 2015, S76-77.)

Tutkimustulokset psykologisen ty0Ostd irrottautumisen ja kuormituksen valilld
vaihtelevat. Esimerkiksi de Bloom ja kumppaneiden (2012) mukaan ty0std
irrottautuminen loman aikana ennusti parempaa terveytti ja hyvinvointia loman jdlkeen
Siltalopin ja kumppaneiden (2009) mukaan tyostd irrottautuminen véhensi henkisen
uupumuksen tunnetta, palautumisen tarvetta ja lisési tyohon sitoutumista. Toisaalta de
Bloom ja kumppaneiden (2013) toinen tutkimus osoitti pdinvastaista. Tutkimustulokset
psykologisen ty0std irrottautumisen ja tyohyvinvoinnin mittareiden vililld ovat olleet
ristiriitaisempia verrattuna ty0std irrottautumisen ja kuormituksen viliseen suhteeseen.
Esimerkiksi japanilaisessa Shimazun ja kumppaneiden (2012) tutkimuksessa ei 10ytynyt
yhteyttd psykologisen tyostd irrottautumisen ja tyon sitoutumisen vililld, kuten Siltalopin
ja kumppaneiden tutkimuksessa (2009). Toisaalta van Zoonenin ja kumppaneiden (2021)
mukaan tavoitettavuus tydajan ulkopuolella voi vdhentdd uupumuksen tunnetta, koska
tavoitettavuus lisdsi autonomian tunnetta. Kuitenkin suurin osa tutkimuksista osoitti, ettd

vapaa-ajalla tapahtunut psykologinen ty0std irrottautuminen ennusti vdhdisempdd
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kuormittumisen tunnetta, véhdisempdd tarvetta palautumiselle sekd védhdisempid

terveysongelmia.

Tyontekijén palautuminen on usein monitahoinen prosessi, joka ei ole vain yksilon
ympérilld tapahtuva ilmid, vaan palautuminen on yhteydessd laajemmalla tasolla
ympéristdon ja tydorganisaatioon. Tyontekijan psykologiseen tydstd irrottautumiseen
vaikuttaa puolison palautuminen tydstd sekd yhtendinen tapa erottaa ty ja vapaa-aika,
esimerkiksi kumpikaan ei halua puhua tydasioista kotona, tai tydsdhkopostia ei lueta
iltaisin. (Hahn ym. 2013, 34). Sonnentagin ja Schiffnerin (2019) mukaan esihenkilon
tyOstd irrottautumisella vapaa-ajalla on selked vaikutus tyontekijoiden kokemukseen
tyOstd irrottautumiseen ja epdsuorasti tyOntekijoiden uupumukseen ja tarpeeseen
palautua. Tutkimuksen mukaan palautuminen ja vastaavasti palautumisvaje voi siis
tarttua ithmisten vililld tyOyhteisdssd. Esihenkilon ty0sti irrottautuminen auttaa luomaan
positiivisen ympériston tyon tekemiselle ja tyosti irrottautumiselle. Esihenkilon malli ja
sovitut toimintamallit auttavat irrottautumaan tyOstd, esimerkiksi voidaan sopia, ettd
tyosdhkopostia ei ldhetetd iltaisin, vaan tarvittaessa tarkedt sdhkopostit voi ldhettdd
ajastustoiminnolla vasta seuraavana aamuna, jolloin tydasiat tulee hoidettua tydajalla. Jos
esihenkild ei ole irrottautunut tydstdan, usein tyontekijitkddn eivit pysty irrottautumaan

tyostddn. (Sonnentag & Schiffner 2019, 1-3.)
4.2.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on prosessi, joka liittyy usein vapaa-ajan toimintaan ja se vahentdd akti-
vaatiota ja lisdd positiivisia tunteita. Rentoutuminen voi tapahtua sekd fyysiselld ettd
henkiselld tasolla. Rentoutusreaktio (engl. relaxation response) on fysiologinen ja
psykologinen tila, joka on vastakohta stressireaktiolle tietoisen rentoutusmenetelmin
avulla. Rentoutumista voi harjoitella esimerkiksi meditaatiolla, rentoutusharjoituksilla tai
progressiivisella lihasrentoutuksella. Téllaisilla harjoituksilla pystytddn vdhentdméén
sympaattisen hermoston toimintaa ja aktivoida parasympaattista hermostoa, jolloin
rentoutusvaste voi vihentdd allostaattista kuormaa ja edistdd stressinsietokykyd, kuten
alaluvussa 3.3 késiteltiin tyOstressid. Rentoutusvasteen seurauksena voi olla fysiologisia
ja biokemiallisia muutoksia sekd vaikutukset voivat nidkyd esimerkiksi hermostossa,
keuhkoissa, syddmessd ja jopa elimiston geenien toiminnassa. (Karrasch ym. 2023, 183.)
Rentoutumista tapahtuu myos sellaisissa toiminnoissa, jotka asettavat véhin sosiaalisia

vaatimuksia, vaativat vihdn fyysisté tai henkistd ponnistelua, eikd sitd pidetd haasteena.
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Esimerkiksi kirjan lukeminen, musiikin kuuntelu tai luonnossa kévely voivat rentouttaa.

(Sonnentag & Fritz 2007, 206.)

Ympiristolld voi olla vaikutus palautumiseen ja stressin kisittelyyn. Tarkkaavuuden
elpymisen teorian (engl. Attention Restoration Theory) mukaan luonnossa vietetty aika
helpottaa kognitiivista palautumista ja kumoaa stressin negatiiviset vaikutukset. Teoria
perustuu tahdonalaiseen tarkkaavuuteen, jolloin keskittyminen vaatii usein ponnisteluja.
Luonto kuitenkin tarjoaa ympérist6jd, joissa tarkkaavaisuus kohdentuu tahattomasti,
esimerkiksi kauniit kukat kiehtovat, ja palautuminen mahdollistuu. Luonnossa liikku-
minen lisdd positiivisia tunteita ja vihentdd stressin tunnetta. Kaupunkiymparistdssd on
mahdollista kokea luonto esimerkiksi katsomalla ulos ikkunasta tai syomélld lounasta
puistossa. (Kaplan 2011, 508; Ulrich ym. 1991, 222-224.) Ymparistoon pystyy vaikut-
tamaan siten, ettei edes tarvitse ldhted ulos, koska stressié pystyy viahentdmién katsomalla

kuvia luonnosta (Beukeboom ym. 2012, 329).
4.2.3 Autonomia

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat tutkimuksessaan nimittineet autonomiaa termilld
kontrolli, ja silld viitataan kykyyn vaikuttaa omiin aikatauluihin ja mitd vapaa-ajallaan
tekee. Kokemus vapaa-ajan hallinnasta lisdd osaamisen tunnetta ja hyvinvointia, mik voi
nikyi palautumisen kokemuksena. Kun oma vapaa-aika on hallinnassa, omaehtoisuus

mahdollistaa myds muut palautumisen kokemukset.

Decin ja Ryanin (2000) itseohjautuvuusteorian kontekstissa tehty tutkimus osoittaa hyvin
selvisti, ettd psykologiset perustarpeet toimivat subjektiivisen hyvinvoinnin tausta-
vaikuttimina. Thmisilli on luontainen tarve kasvulle, yhteenkuuluvuudelle ja hyvin-
voinnille. Itseohjautuvuusteorian mukaan kolme perustarvetta, kyvykkyys, omaehtoisuus
ja yhteisollisyys, vaikuttavat hyvinvointiin, suorituskykyyn ja sisdiseen motivaatioon.
Mitd enemmin ihminen on sisdisesti motivoitunut tavoitteen saavuttamiseksi, sitd
paremmin perustarve tyydyttyy. Hyvinvointi ja motivaatio heikkenevit, mikali tarpeita ei
tyydytetd. Tavoitteet, jotka perustuvat ulkoisiin motivaatiotekijoihin, on vain heikosti
yhteydessd hyvinvointiin. Toisin sanoen, mitd enemmén perustarpeiden tyydyttdminen
perustuu omaan valintaan ja tahtoon, eikd vaatimuksiin tai paineisiin, sitd parempi
psyykkinen hyvinvointi. Thminen pyrkii sdilyttdmiin totutut toimintatavat, miké liséa
kontrollin ja valinnanvapauden tunnetta. Toisaalta uusien asioiden tekeminen vahvistaa

itsendisyyttd ja itseohjautuvuutta.  Sisdinen motivaatio ohjaa seuraamaan omia
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kiinnostuksen kohteitaan, miké lisdd psykologista hyvinvointia, omaehtoisuutta, onnel-

lisuutta ja flow-kokemuksia. (Newman ym. 2014, 565-566.)
4.2.4 Taidonhallinta

Taidonhallinta kytkeytyy Hobfollin (1998) voimavarojen siilyttdmisteoriaan, koska
niiden avulla on mahdollista rakentaa uusia voimavaroja tai palauttaa tydssd kuluneita
voimavaroja. Palautumisen nékokulmasta taidonhallinnan kokemukset tarkoittavat tyon
ulkopuolisia taitoja, jotka tarjoavat haasteita ja mahdollisuuksia oppia uutta. Taidon-
hallinta edellyttdd huomion siirtymistd tyOstd pois, mikd lisdd positiivisia tunteita
osaamisen tunteiden kautta. Ndméd toiminnot ovat yleensd mukaansatempaavia ja
haastavia, mutta nautinnollisia tehtdvid, jotka edellyttivdt monipuolista ajattelua ja
prosessointia. Yksilod haastavat tehtdvit ja oppiminen lisddvit taidon hallinnan tunnetta
ja taitojen kehittymistd. Tama usein edellyttdd itsensd haastamista ja taitojen hiomista yha
paremmaksi. Taitojen kdyttdminen ja sopiva haasteellisuus auttavat keskittymddn ja
saavuttamaan huippusuorituksen. Tdmé voidaan kokea taitojen hallinnan, onnistumisen
ja flown tunteena sekd ylipddtadn tyytyviisyytend eldméén. Lisdksi taitojen hallinta on
yhteydessd itsensd toteuttamiseen ja uudistamiseen. Pakonomainen suorittaminen ei
kuitenkaan johda parempaan hyvinvointiin tai flow-tilaan. (Newman ym. 2014, 566—

567.)

Uuden oppiminen vapaa-ajalla edellyttdd usein ponnisteluita, mutta se kuitenkin lisda
voimavaroja ja palautumisen tunnetta. Lisdksi vapaa-ajalla panostaminen on erilaista kuin
tyossd kohdattujen vaatimusten ponnistelu. Taidonhallintaa voi olla uusiin haasteisiin
vastaamista esimerkiksi retkeilyd, uuden oppimista esimerkiksi uuden kielen harjoittelua
tai horisontin laajentamista esimerkiksi ulkomaille matkustamista. (Hakanen 2018, 101;
Sonnetag & Geurts 2009, 6.) De Bloomin ja kumppaneiden (2018) tutkimuksen mukaan
erityisesti luova ja monipuolinen vapaa-ajan toiminto helpottaa tyOstressid ja parantaa

tydsuoritusta.
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4.2.5 Merkityksellisyys

Kokemus eldmdn merkityksestd ndhdédan laajalti hyvinvoinnin kulmakivend ja keskeisend
motivaatiotekijand. Merkityksellisyys yhteydessd yhteenkuuluvuuteen ja toisaalta
yksindisyys voi aiheuttaa merkityksettomyyden tunnetta. Merkityksellinen tekeminen on
yksilolle jotain tirkedd tai siitd saa arvoa omaan eldméddnsi. DRAMMA-mallissa
merkityksellisyys liitetddn mielekkddseen ja vapaa-ajan merkityksellisyyttd lisddvadn
tekemiseen. Vapaa-ajan merkityksellinen toiminta vihentdd negatiivisia tunteita ja lisdd
positiivisia  tunteita, esimerkiksi rauhallisuutta, ja tyytyvéisyyttd eldmdéan.
Merkityksellisyyden kokemus edellyttdd sitoutumista ja valintoja, mitd haluaa

eldmdssddan tehdd, miké lopulta johtaa hyvinvointiin. (Newman ym. 2014, 567-568.)

Arki rakentuu usein rutiineista ja niihin sitoutuminen lisdd merkityksellisyyden koke-
musta eldméssd. Rutiinit voivat vaikuttaa suoraan merkityksellisyyden tunteisiin, koska
ne ovat johdonmukaisia toimintoja. Toisaalta rutiinien ja merkityksellisyyden yhteys voi
olla sattumanvaraista, jos ithmisillé on taipumus tehda rutiineja merkityksellisistd elamén

osa-alueistaan. (Mohideen & Heintzelman 2023)
4.2.6 Yhteenkuuluvuus

Vapaa-ajan toiminnot voivat olla yksin tai yhdessd tehtdvid asioita. Useat eri teoriat
(esimerkiksi Maslow’n tarvehierarkia ja Deci ja Ryanin itseohjautuvuusteoria) viittaavat,
ettd yhteenkuuluvuus on merkittivi tekijd subjektiivisen hyvinvoinnin kokemuksessa.
Liheisyyden ja yhteyden tunne toisia ihmisid kohtaan eli yhteenkuuluvuus on yksi
perustarpeista. Yksilon henkilokohtainen kasvu ja yksinddn tekeminen voivat lisdtd
hyvinvointia, mutta niilld voi olla yhteys negatiivisiin tunteisiin. Sosiaaliset yhteydet ovat
vahvasti sidoksissa hyvinvointiin ja onnellisuuden tunteisiin. Yhdessd tekeminen
rakentaa sosiaalisia suhteita, vihentdd yksindisyyden ja surun tunteita seké lisdd eldmén
laatua. Etenkin yhdessd pelaaminen ja leikkimielisyys lisddvét itsetuntoa ja avoimuutta
sekd kehittdvit paidtoksentekokykyd. Lisdksi yhdessd tekeminen ja ystdvyyssuhteet
lisddvat positiivisia tunteita, koska ympérilld olevat auttavat sddtelemddn tunteita ja
ajatuksia. (Newman ym. 2014, 568—569.) Fritzin ja Sonnentagin (2005) mukaan vihdinen

sosiaalisuus viikonloppuna ennusti seuraavalle viikolle vahdisempéd hyvinvointia.
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4.3 Palautuminen tyopaivan aikana

Tyo0std palautuminen tapahtuu erilaisissa ajallisissa olosuhteissa ja palautuminen voidaan
jakaa ulkoiseen ja sisdiseen. Ulkoista palautumista tapahtuu tydpaikan ulkopuolella ja
sisdistd palautumista tyopdivan aikana. Palautumista tulisi olla myds tyOpdivén aikana,
eikd vain tyOpéivin jilkeen tai vapaapdivind. TyOpdivdn aikaista palautumista on tutkittu
huomattavasti vihemmain kuin palautumista tyon jalkeen. (Geurts & Sonnentag 2006,

485.) Seuraavaksi tarkastellaan sisdistd palautumista eli palautumista tyOpdivén aikana.

Ty0pdivén aikana tapahtuva palautuminen riippuu tyon ominaisuuksista. Tyon suunnit-
telu vahentdd kuormituksen kasautumista tyopédivan aikana, mikd perustuu siihen, ettd
tyon voimavarat mahdollistavat tyon vaatimusten sditelyn. TyOntekemiseen voidaan
vaikuttaa esimerkiksi tekemadlld ty6td hitaammalla tempolla, tekemadlld vélilld rutiinin-
omaisia tai helpompia tehtdvid. Myds sosiaalinen tuki, kuten avun pyytdminen
tyotoverilta, voi auttaa palautumaan paremmin. Téllaiset tyon vaikutusmahdollisuudet,
vaihtelevuus ja sosiaalinen tuki mahdollistavat spontaaneja taukoja tyotehtivien vilille,
jolloin tyontekijét voivat sovittaa tyotehtdvinsd palautumistarpeensa mukaan. (Geurts

ym. 2014, 211.)

Tyossd voi olla kokemuksia, jotka voivat vaikuttaa negatiivisesti palautumisprosessiin,
esimerkiksi kokemuksen puute tai ponnistelukokemukset. Van Hooff ja kumppanit
(2007) ovat tutkimuksessaan todenneet, ettd ne, jotka kokivat tyotehtdvansd
vaivalloisena, kokivat myos tyOskentelynsd rasittavana ja osoittivat huomattavasti
korkeampaa vdsymystd kuin henkilot, jotka eivit kokeneet tyotddin raskaana. Liséksi
tyOssd tylsistyminen aiheuttaa yhti lailla kuormitusta vastaavan stressireaktion. Vaikka
moni voi kokea tyon liian kuormittavaksi, osa tylsistyy tydssd, koska ty0 ei ole tarpeeksi
haastavaa, monipuolista tai tydssé ei ole mahdollisuuksia kehittyd. My®ds liiallinen lepo
tai asioiden tekemdttd jattdminen voi aiheuttaa epétasapainon kuormituksen ja levon

vilille. (Pennonen 2021, 33.)

Tauot voidaan méadritelld tyOpdivén ajanjaksoksi, jonka aikana tyohon liittyvid tehtivia ei
vaadita tai odoteta tai kun tyontekijét siirtdvat huomionsa pois tyotehtévistd. TyOpdivan
aikana on mahdollista pitdd pidempid taukoja, esimerkiksi lounastaukoja, ja lyhyempid
mikrotaukoja, jotka kestdvit muutamia sekunteja tai minuutteja, esimerkiksi nouseminen
ylos tuolilta, nopea venyttely tai rentoutusharjoitus. Palautuminen tyOpdivén aikana

auttaa vihentdmién palautumisen tarvetta tyopéivén jdlkeen, eikd palautumista kannata
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jattad pelkdstddn vapaa-aikaan. Tauot tyopdivan aikana edistdviat palautumista ja tydtehoa

sekd lisadvat vireyttd vapaa-aikaan. (Hunter & Wu 2016, 302.)

Hyvin lyhyet mikrotauot voivat auttaa tyOntekijoitd pysymidén keskittyneend ja
energisend. Henkiset mikrotauot tarkoittavat lyhyitd taukoja, joiden aikana tyontekijét
osallistuvat tyohon liittymédttomiin toimiin, jotka ohjaavat huomion muihin asioihin
esimerkiksi musiikin kuuntelu. Fyysisilld mikrotauoilla tarkoitetaan lyhyiti taukoja, jotka
on tarkoitettu fysiologisten tarpeiden hoitamiseen, esimerkiksi sydminen tai juominen.
(de Bloom ym. 2015, 734.) Kim ja kumppanit (2018) ovat luokitelleet mikrotauot sisillon
perusteella 1) rentoutumiseksi (esimerkiksi venyttely tai haaveilu), 2) sosiaaliseksi
(esimerkiksi keskustelu tyotovereiden kanssa), 3) kognitiiviseksi (esimerkiksi uutisten
lukeminen tai videopétkien katsominen) tai 4) ravitsemukselliseksi (esimerkiksi vélipalan
tai juoman nauttiminen). Tutkimuksen mukaan osallistujilla, jotka pitivit enemmén
mikrotaukoja rentoutuakseen, seurustellakseen tai osallistuakseen kognitiiviseen
toimintaan, oli lisddntynyt positiivinen vaikutus tyOssd. Ravitsemuksellisilla
mikrotauoilla ei ollut vastaavaa vaikutusta. Mikrotauot voivat myds auttaa lievittdméan
lihassérkyd ja lyhyiden taukojen puute voi jopa lisdtd toimistotyotd tekevien tuki- ja

litkuntaelinsairauksien riskid (Geurts ym. 2014, 211).

Hunter ja Wu (2016) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd useat lyhyet mikrotauot ovat
tehokkaampia palautumisen kannalta. Keskeistd tauoissa oli, ettd mielekis sisédltd auttoi
palautumaan parhaiten, joten palautumisen kokemusta edistdd tyontekijan vaikutus-
mahdollisuudet, mité tauoilla tekee. Liséksi tauon ajankohdalla oli merkitysti. Tyovuoron
alussa pidetyt tauot vaikuttivat enemmén palautumiseen kuin loppupdivin tauot.
Tutkimus osoitti, ettd taukojen jilkeen resurssien palautuminen vaikutti siihen, ettd
tyontekijit kokivat vihemmain somaattisia oireita (esimerkiksi painsérkyé, silmien rasi-

tusta, alaseldn kipua) sekd tyotyytyvéisyys kasvoi.

On kuitenkin epdselvad, voisivatko téllaiset lyhyet mikrotauot tuottaa saman palautumis-
kokemuksen kuin pidemmit tauot tai minkélaiset toiminnot ja kokemukset ovat
merkityksellisid. Voiko esimerkiksi merkityksen tai yhteenkuulumisen kokemuksia
kokea vain muutamassa minuutissa? De Bloomin ja kumppaneiden (2015) tutkimuksessa
on pyritty selvittimédn, miten tyontekijat ylldpitavat tai sddtelevit energiatasoaan lyhyilld
tauoilla tyopéivin aikana. Téllaisia tyohon liittyvid strategioita voisivat olla esimerkiksi

uuden tydtavoitteen asettaminen, keskittyminen itselle mieleisiin asioihin tai muiden
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auttaminen. Tyontekijdt, jotka pitdvdt tyOpdivdn aikana mikrotaukoja, kokivat
korkeampaa tyOstd irrottautumista, rentoutumista, kontrollia ja taidonhallintaa tyon
padtyttyd. Tdmai tarkoittaa, ettd jos ihmiset hallitsevat energiansa tehokkaasti tydssd,
heiddn on helpompi viettdd rentouttava ilta, koska heilld on riittdvisti resursseja
kiytettavissdédn. Jos tyontekijit eivit pysty pitdmédn tyossddn energiatasoaan korkealla ja
saapuvat kotiin tdysin uupuneena, heidin on myds vaikea saada positiivisia
palautumiskokemuksia sellaisista vapaa-ajan toiminnoista, jotka edellyttdvit samoja
resursseja kuin ty0. Tama viittaa siihen, ettd tietoinen energianhallinta tydpéivin aikana
ja aktiiviset palautumiskokemukset illalla vahvistavat toisiaan ja ettd molemmat prosessit
ovat vilttimattomii terveyden ja korkean tydsuorituksen ylldpitdmiseksi. (de Bloom ym.

2015, 139)

Sianojan ja kumppaneiden (2018) tutkimuksen mukaan puistossa kdveleminen ja
rentoutusharjoitukset lounastauoilla olivat yhteydessid parempaan keskittymiskykyyn ja
vihdisempéén stressiin iltapdivalld. Lisdksi tutkimus osoitti, ettd rentoutumisharjoitukset
olivat suoraan yhteydessi viahdisempédn vasymykseen, ja puistokédvelyt olivat yhteydessa
vahdisempédin viasymykseen lounastauoista nauttimisen viélityksella.
Rentoutumisharjoitukset auttoivat myds tyostd irrottautumiseen, mikd edisti tyOpdivin
loppupuolella koettua hyvinvointia. Luonnossa litkkuminen lounastauon aikana lisési
my0s keskittymiskykyai iltapdivddn. Toisen tutkimuksen mukaan puistossa kidveleminen
ja rentoutusharjoitusten tekeminen lounastauoilla edistivit palautumista, mutta vaiku-

tukset olivat lyhytaikaisia ja vuodenajasta riippuvaisia (de Bloom ym. 2017, 25-26).

Tyoterveyslaitoksen palautumismittarin mukaan ldhes jokaisessa tydpaikassa oli korjat-
tavaa kdytinnoissd, jotka tukevat palautumista tyopdivian aikana. Tauoista voi joutua
muistuttamaan itsedéin, jotta tauko pidettéisiin. Keskittymiskyvyn kannalta on tarkedd
pitdd taukoa ja optimaalisinta olisi pitdd tauko, kun sille tuntuu olevan tarvetta.
Tyo6nantajan vastuulla on turvata mahdollisuus pitdd taukoja. Useissa organisaatioissa ei
ole esimerkiksi palautumista edistdvid palaverikdytintdjd liittyen kokousten médrdén,

pituuteen ja ajoitukseen. (Ruohoméki & Harma 2021.)

Subjektiivisen hyvinvoinnin kannalta tydstressi, tyon vaatimukset ja tyon voimavarat
seki psykologinen palautuminen ovat keskeisid tekijoitd. Palautumisen avulla voi toipua

tyon aiheuttamasta kuormituksesta ja stressistd. Palautumisen mekanismit vaihtelevat
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yksilGittdin ja eri tilanteiden mukaan. Seuraavaksi tarkastellaan téssd tutkimuksessa

selvinneet palautumisen kokemukset tyopéivin aikana.
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5 Tutkimustulokset

Téssd pddluvussa tarkastellaan aineiston analyysin perusteella 16ydettyjd tuloksia.
Tulosten tarkastelu pohjautuu yleiseen merkitysverkostoon. Tulokset esitetddn aineiston
analyysissa esille nousseiden merkitysverkostojen jdsentdmisen eli psykologisen
palautumisen kokemukset ja tydssd koettujen kuormitustekijoiden sekd taukojen
tyopdivian aikana mukaisesti. Psykologisen palautumisen kokemuksia tarkastellaan
erityisesti DRAMMA-mallin ndkokulmasta. Toisaalta informanttien yksilokohtaisia
merkitysverkostoja voidaan pitda tutkimustuloksena, joten ne esitetéén alaluvuissa 5.4 ja
5.5. Yksilokohtaiset merkitysverkostot muodostettiin fenomenologisen aineiston

analyysin ensimmaéisessd vaiheessa. Luvun lopussa on esitetty yhteenveto tuloksista.
5.1 Psykologisen palautumisen kokemukset tyopaivan aikana

Empiirisen tutkimuksen mukaan kokemus psykologisesta palautumisesta tyOpdivin
aikana vaihteli suuresti ja siithen liittyi useita eri tekijoitd. TyOstd palauduttiin hyvin tai
melko hyvin, jolloin ulkopuoliset huomauttivat vain tarvittaessa palautumisvajeesta.
Hyvin palautuneet kokivat palautumisvajetta vain poikkeustilanteissa. Kokemuksen
toisella laidalla tydstd ei palauduttu lainkaan seuraavaan ty0pdivddn mennessi ja muut
huomasivat palautumisvajeen. Sonnentag ja Fritz (2015) ovat tutkimuksessaan todenneet,
mikdli palautuminen on riittimitontd ja seuraava tyOpdivd voi edellyttdd lisad
ponnisteluja selvitdkseen tydstd. Téllainen tilanne voi pitkélld aikavélilld aiheuttaa tyo-
pahoinvointia ja kuormitusta. Tdssd tutkimuksessa palautumisvaje nikyi niin, ettd oli
vaikeampi tarttua asioihin ja keskittyd toihin seka drtyisyyden ja stressin tunteena. Lisdksi
tassd tutkimuksessa yhden informantin osalta tyon kuormitustekijét vaikuttivat enemmaén

kuin ty0sté irrottautuminen, jolloin palautumista ei tapahtunut.

Kylld md suurimman osan aikaa palaudun aika hyvin mielestini. Mulla on
itselld vihdn taipumusta, jos tydasiat pyorii mielessd, niin sitten ei saa vaikka
nukuttua tai muuta. Mutta aika harvoin. Muutamia kertoja on ollut téssékin,
ettd on alkanut yolld miettid jotain tekemittomid juttuja tai yhtdkkid
havahtunut johonkin, ettd ai niin sekin. Mutta ne on ehkd enemmaén kuitenkin
poikkeuksia. —IN1

Téllé hetkelld se tahti on niin kova, ettd mé en oo palautunut toisté lainkaan.
Semmoinen palautuminen, mitéd tarvitsisi oikeasti tdssd rytindssd, niin se
tarvitsee isomman tempun. Ja jos ajattelee timmoistd arkipdivdd, ettd vetda
tyopdivin alle, sitten vetdd sithen pédlle tin lapsiperheen normaalieldmin
paélle, niin ei voi sanoa, ettd palautumista olisi. — IN3
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Omaa palautumisen kokemusta tydsté ei ollut arvioitu. Ne, jotka olivat arvioineet palau-
tumista, arviointi oli tehty osana yleistd hyvinvoinnin arviota. Toisaalta palautumisen
puutteen tunsi. Palautumisen kokemus on yksilon kognitiivinen ja tunnepitoinen arvio,
mihin vaikuttaa myds yksilon persoonallisuus, uskomukset ja kokemukset eldmésséd sekd
kulttuuri, kuten myés Lucas ja kumppanit (2021) ovat todenneet. Alykello mittasi asioita,
jotka eivit suoranaisesti kertoneet palautumisesta, mutta niitd yhdistettiin palautumisen
kokemukseen. Kun palautuminen oli kunnossa, siihen ei kiinnittdnyt huomiota. Monet
pitivdt tydasiat vain tyOasioina ja tyOajoista pyrittiin pitimddn kiinni, mikd viittasi
pyrkimyksiin tyOstd irrottautumiseen Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja
palautumisen mallin mukaisesti. Vaikka tyOstd irrottautuminen ei tarkoita pelkistdén
tyOpaikalta poistumista tai tyonteon lopettamista, vaan tyOstd irrottautuminen on
médritelty my0s henkisen tason etdisyydeksi. Tédssd tutkimuksessa henkinen etdisyys

toihin ndkyi pitdimalla tydajoista kiinni.

Mun élykellon kéytdssé oli pidempi tauko, ettd mé en sitd kdyttdnyt, mut ma
oon ottanut sen taas kayttoon. Sitd kautta myds tulee semmoista tiettyd dataa.
Kylld mulla edelleen esimerkiksi leposyke pysyy vililld aika korkealla, minka
maé tietyin osin yhdistin semmoiseen tyOstd palautumattomuuteen. —IN6

En ole tietoisesti arvioinut, mutta kylldhdn sen itsessddn tuntee, ettd onko
palautunut tyopdivéstd tai tyoviikosta... just se ettd jadko jotain pyOriméén,
vaikka on sulkenut léppérin ja on sulkenut puhelimen ja pakannut ne tonne
reppuun. Oli se sitten kotona taikka tyOpaikalla niin, ettd meneekd ne asiat
sinne reppuun vai jadko sinne padhin pyorimain. Vililla on niitd asioita, mitd
jéa tyoOstdmaddn sitten joko ihan tietoisesti tai alitajuisesti, ettd ne sieltd
pulpahtelee esiin. Mutta kylld ma koen, ettd aika hyvin pystyn jéttdd ne tyot
sithen ty0ajalle. — IN2

Vastauksista nousi esille yksittdinen ajatus, ettei tydpdivan aikana edes tarvitse palautua,
vaan vasta tyopdivén jilkeen. Lisdksi tydaikaa optimoitiin tehokkuuden nimisséd, vaikka
todellisuudessa taukojen pitdmattd jattdminen ei lisinnyt tehokkuutta, vaan pdinvastoin.
Palautuminen tyGOpéivin aikana on kuitenkin tarkedd, kuten esimerkiksi Hunter ja Wu
(2016) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd useat lyhyet mikrotauot ovat tehokkaampia
palautumisen kannalta, ja De Bloomin ja kumppaneiden (2015) palautuminen tydpéivin
aikana auttaa hallitsemaan energiaa tydssd, jolloin myds palautuminen tyopidivén jalkeen

on helpompaa, koska silloin on riittdvisti resursseja kiytettavissdén.

Kun mé oon toissé, niin mé oon toissé. Ei se vaan kuulu sithen omaan mielen-
maisemaan, ettd 1dhdenpa téstd nyt hakemaan sen kahvikupin. Vessatauot
teen ja kiyn tdyttdmassé vesilasi vililld, mutta ei muuta. — IN6
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Ei oikein edes vélttaméttd tule ajatelleeksi, ettd mun kuuluisi tyOpédivin
aikana ehtid palautumaan. Mé helposti ajattelen niin, ettd sitten vasta tyo-
pdivan jdlkeen palaudutaan. Jos sen kdédntdd toisinpdin niin sen kylld aistii,
minkélaisissa tilanteissa sitd kuormitusta syntyy. On jotain sen tyyppisid
tehtévid, missd on oltava ihan sataprosenttisesti koko ajan ldsnd ja tavallaan
tavoitettavissa ja sitten on laitettava itsensd likoon koko ajan. — IN7

Jokaisen mielestd, lukuun ottamatta yhtd informanttia, palautumiseen téhtaévaa yhteisesti
sovittua toimintaa tai suunnitelmia ei ollut. Osa informanteista koki, ettd tyOstd
palautuminen oli yksilon vastuulla. Yhteisesti sovitut toimenpiteet vaikuttavat kuitenkin
tyopaikalla ja esimerkiksi esihenkilon palautumisen kokemus voi tarttua tydyhteisossi,
kuten Sonnentag ja Fritz (2019) ovat tutkimuksessaan todenneet. Toisaalta myds tydssa
voi vallita ilmapiiri, joka vaikuttaa palautumiseen positiivisesti tai negatiivisesti,
esimerkiksi saako tyOyhteisoltd tukea tyotehtdvissd vai onko tydskentelymalli sellainen,

ettd sdhkoOpostia ldhetetdédn ja odotetaan niihin vastauksia tydajan ulkopuolella.

Tavoitteita tai toimenpiteitd palautumisen edistdmiseksi... Ei nyt ihan dkkia
tule mieleen. Joo no ei meilld varmaan ole mitian tuollaisia, ettd olisi nostettu
esiin, saati ettd niistd olisi kirjattu jotain, miten edistetddn meidén
palautumista. Mut aika lailla se varmasti on sen yksilon omilla harteilla, ettd
dlyda pitdd itsestdén huolta. — IN2

Kylldhdn meilld on puhuttu siitd koko ajan, minkd verran illalla vastaillaan
viesteihin ja ollaanko koneella ja mitd tehdddn. — INS

Tyoterveyslaitoksen mukaan ldhes jokaisessa tyOpaikassa on korjattavaa kadytdnnoissa,
jotka tukevat palautumista tyOpdivin aikana (Ruohoméki & Harmé 2021). Vastausten
perusteella, jos yhteisesti sovitut toimintaohjeet olivat olemassa, ne eivét olleet kaikkien
tiedossa. TyOyhteisossd ei mydskddn tunnistettu selkeitd toimintamalleja, jotka
edistéisivit palautumista. Tydantajan vastuulla on kuitenkin turvata mahdollisuus pitdd
taukoja, ja toisaalta tydehtosopimus maédrittelee suhteellisen tarkasti tauon, esimerkiksi
kahvitauon aikana ei saa poistua tyopaikalta (KVTES 2022-2025). Tutkimuksen mukaan
palavereissa ei ollut huomioitu palautumista, taukoja tai jaloittelua. Toisaalta informantit
kokivat useat palaverit itselleen turhina, missd piti olla vain kuulolla tai etipalaverit
saatettiin kokea jopa taukona tyOstd. Palavereita varattiin kalentereihin ilman, ettd oli
mahdollista pitdd vilissd taukoja. Lisdksi tyOpdivit saattoivat venyé palavereiden vuoksi,

jolloin muut tehtavét olivat jddneet tekemdttd, mika lisdsi palautumisvajeen kokemusta.

Ehké siind palaverikulttuurissa on semmoinen palautumista ei niinkddn
edistivi vaan haittaava asia, ettd tonne kalenteriin niin hyvin kylmaésti toiset
thmiset toisillensa tunkee niitd uusia kokouksia siten, ettd véliin ei mahdu
mink&dnndkoistd taukoa. — IN7
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Se sellainen itsekkyys, ettd hdivyn kokouksesta, kun tajuan, ettd tdd homma
el endd toimi. Jatkuvasti joutuu hakemaan sitd taukoa aktiivisemmin ja
hdipymaiin tilanteesta, jos oikeasti se homma ei endi toimi. Ja se on se ainoa
konsti saada sitd taukoa usein siihen tydpdivdén. — IN3

Téssd tutkimuksessa DRAMMA-malli eli palautumisen mekanismit: tyosté
irrottautuminen, rentoutuminen, autonomia, taidonhallinta, merkityksellisyys ja
yhteenkuuluvuus, nousivat jollain tavalla psykologisen palautumisen kokemuksena.
Ty0sté irrottautuminen nousi selkeésti eniten tuloksista, mutta my0ds yhteenkuuluvuuden
kokemukset liittyivdt vahvasti tyOpdivin aikana koettuun palautumiseen. Autonomian
kokemus vaihteli informanttien kesken. Rentoutuminen nousi monella informantilla
tekijénd, jota toivottiin tyOpdivédn, mutta rentoutumista ei ole hyddynnetty palautumisen
edistdmiseksi. Loput mekanismeista, taidonhallinta ja merkityksellisyys, nousivat
yksittdisten informanttien vastauksista. Seuraavaksi tarkastellaan kokemuksia

psykologisen palautumisen mekanismien eli DRAMMA-mallin kautta.

5.1.1 Psykologisen tydsta irrottautumisen kokemukset

Tyosti irrottautuminen on merkittdvin palautumisen mekanismi vapaa-ajalla, kuten myds
Meijman ja Mulder (1998) sekd Sonnentag ja Fritz (2007) ovat todenneet omissa
tutkimuksissaan. Lisdksi Sonnentagin ja Fritzin (2015) mukaan psykologinen ty0sti
irrottautuminen  heikentdd  stressitekijoiden vaikutusta kuormitukseen. Téssd
tutkimuksessa tyOsti irrottautuminen tunnistettiin eniten palauttavimmaksi tekijaksi sekd
hyvinvoinnin ennustajaksi ty0ssi. Asioiden loppuun asti vieminen koettiin tekijénd, joka
palauttaa eniten tyOpdivdn aikana. Jos oli saanut jotain aikaiseksi ja valmiiksi tai
ylipadtidn tyossd onnistuminen koettiin synonyymina palautumiselle tyopéivén aikana.
Asioiden eteenpdin meneminen tai tyOtehtdvien valmistuminen nousi selkeésti esille
jokaisen informantin kohdalla. Tulkitsin timédn siten, ettd ty6tehtdvdn valmistuminen

auttoi irrottautumaan tehtivain liittyvistd ponnisteluista.

Kokenut hyvéé palautumista? Onko se sama vai eri kuin kokenut, ettd on
onnistunut ty9ssd tai saanut jotain aikaiseksi, saanut jotain valmiiksi? — IN2

Mai huomaan, ettd jos mé saan jonkun prosessin vietyd loppuun ja mé pysyin
sen mukana, ettei kaikki jaanyt kesken. Ja se, ettd jos me ollaan saatu, vaikka
jonkun semmoisen, mikd nyt ei vaan etene, kaverin kanssa siithen ihan uuden
ratkaisun tai jotain. Niin se on semmoinen, ettd tuntee jes hyvi pdivé takana.
—1IN3

On sellaisia péivid esimerkiksi, kun si saat jotain isoja asiakokonaisuuksia
valmiiksi. Ettd ne on ihan aikuisten oikeasti poistuneet sun to do-listalta. Niin
ne on tosi hyvid hetkid. —IN6
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Jokainen informantti teki asiantuntijatyotd, jossa tydasioiden jéttdminen poydélle pdivan
paétteeksi oli kuitenkin vaikeaa. Pelkistddn kahvin juominen ei vilttimattd irrottanut
ajatuksia tyostd. TyOpdivin tietoinen lopettaminen ja tekemittomien tehtdvien
listaaminen auttoivat pitdmidn tydasiat pois mielestd. Toisin sanoen tutkimuksessa
tunnistettiin, ettd palautuminen edellytti muitakin psykologisen palautumisen

mekanismeja kuin ty0sté irrottautumisen.

Etta si ajattelet jotakin muuta... Koska ei sekdédn vélttdmattd, vaikka s haet
sen kahvikupin ja sitten sé jatkat jonkun asian ajattelemista, niin silloinhan se
ei irrota. Voi semmoinenkin olla, ettd soittaa jonkun puhelun, siis ihan jonkun
yksityispuhelun keskelld pédivad, eikd juttele tyOasioita. Tai sitten katsoo
jonkun lyhyen jutun, avaa telkkarin ja katsoo jotain sieltd tai lukee just sitd
lehted vdhin aikaa tai jotain ettd pddsis pois niistd tyOajatuksista, se on
varmaan se paras. — IN1

Se palautuminen on sitten sun omassa paikopassa, ettd saako asiat hoidettua
tyOpdivin aikana semmoiseen pisteeseen, ettd ne voi jattdd tyopoydélle, niin
eipd se asiantuntijatydssd helppoa ole. — IN3

Ty0std irrottautumisen kokemuksia késitelldéin tarkemmin alaluvussa 5.3 taukojen
ndkokulmasta, koska ne mahdollistivat ajallisesti tydstd irrottautumisen. TyOpdivin
aikana pidettiin lounas-, kahvi- ja mikrotaukoja. Suurimmalla osalla riippumatta taukojen

pituudesta, ne vaikuttivat psykologiseen tydsté irrottautumiseen.

5.1.2 Rentoutumisen kokemukset

Kaiken kaikkiaan rentoutuminen ei noussut tutkimuksessa erityisen palauttavana koke-
muksena, mutta monet toivoivat enemméin rentoutumisen kokemuksia tyOpdivain.
Useimmat informanteista vastasivat, ettd haluaisivat kdyda ulkona tauoillaan, ja kaksi
informanttia yhdisti palautumiskokemukseensa oman koiran kanssa lenkkeilyn. Monessa
tapauksessa ulos ldhtemisessd oli erilaisia syitd, miksei néin ollut kuitenkaan toimittu.
Osan mielestd se ei ollut soveliasta tai sallittua ja muutamat mainitsivat, ettd ulos
lahteminen on vuodenajasta kiinni ja pitikd ulos ldhtiessd pukeutua. De Bloom ja
kumppanit (2017) ovat tutkimuksessaan myds todenneet, ettd puistossa kdveleminen

lounastauoilla edistééd palautumista, mutta se on vuodenajasta riippuvaista.

Kotona ldhden ehdottomasti aina koiran kanssa pihalle. Onhan se sekin, ettd
lahtee koiran kanssa pihalle, niin sehédn on sitd sosiaalista tekemistd. Mutta
ettd toimistolla nappaisin jonkun raiveleista kiinni ja ldhtisin sen kanssa
pihalle tekemddn happihyppelya ja palaisin takaisin toimistolle ja nappaisin
kahvikupin ja veisin sen tyopoydélle tuntuu tosi vieraalta ajatukselta. Kylla
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se ulkoilu jotenkin on nimenomaan luvallista vain ja ainoastaan kun se koira
on siind. —IN3

En mé oikeastaan nde miksi mi en voisi nukkua péivéunia, jos olisi sellainen
tilanne. Té4 joustaa vdhdn suuntaan jos toiseen. Mutta en mé kovin helposti
toimistolla saisi unen paisti kiinni. Mut siis kotona olen kylld voinut ottaa.
En nyt muista koska viimeksi. — IN5

Informanttien rentoutumiseen liittyvissd kokemuksissa nikyi myds autonomia, mutta se
vaihteli informanttien kesken. Osa informanteista ajatteli tiettyjen ajatusmallien estévén,
esimerkiksi ldhteméstd ulos. Toisaalta osa informanteista sai vapaasti vaikuttaa
rentoutumisen kokemukseen, esimerkiksi pdivdunet eivét olleet poissuljettu vaihtoehto

tyOpdivin aikana.

5.1.3 Autonomian kokemukset

Tutkimuksen perusteella koettiin, ettd tauon siséltoon pystyy hyvélld omallatunnolla
vaikuttamaan. Osa koki joitain rajoitteita tai taukoon ei pystynyt, eikd edes ollut tarvetta,
vaikuttaa. Autonomia on yksi Decin ja Ryanin (2000) itseohjautuvuusteorian
psykologisista perustarpeista ja Ryffin (1989) mukaan hyvinvointia lisdd, kun saa itse
padttdd omista asioistaan. Palautumisen kannalta on siis tirkedd pystyd itse paédttdmaén,
mitd palautumisen eteen tekee. Téssd tutkimuksessa autonomian kokemukset vaihtelivat
siten, ettd taukojen sisdltoon pystyi tdysin vaikuttamaan ja toisessa ddripddssé ei koettu
tarvetta vaikuttaa taukojen siséltoon. Suurin osa kuitenkin koki pystyvansé vaikuttamaan
taukoihinsa, mutta vanhat tavat ja opitut kdyttdytymismallit vaikuttivat eniten, miten
taukoja pidettiin ja mik4 niiden sisélto oli.
Kylld meilld nyt saa aika hyvin itse niinku maéiritelld, mutta se on vaan se

tapa. Vanha tapa, ettd kahvikupin viereen menndéin kahvitunnilla sinne sisdén
samaan koppiin misséd muutkin on. — IN4

Toisaalta sitd miettii, ettd jos tekee to6itd, niin kehtaako sitd mennd 10
minuutiksi pyorimdén sithen pihalle. Joku ajattelee tommoista toi kunnan
virkamiesten tdiden teko on. Terassilla istuskellaan ja potkitaan kivid pihassa,
kun pitdisi olla toissd. — IN7

Toisaalta autonomia nékyi tydskentelypaikan valinnassa, missd tyotd haluttiin tehda.
Tyontekopaikka liittyi myos vahvasti sithen, miten tyohon pystyi keskittyméén. Tutki-
muksessa keskittyminen tyohon koettiin yksiltasolla eri tavoin.

Toimistotyd saattaa olla paljon raskaampi henkisesti ja sitten kun meilld on

yksi toimistoterrori, joka kidy jatkuvasti keskeyttimissd sua, niin sid oot
monesti niin tyhja, kun s 1dhdet sieltd ja sitten sulla on semmoinen olo, etti
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kaikki ne hommat jdi tekemattd... Ettd siis kauhulla ajattelen maisema-
konttoria omassa tydsséni. Se vie niin paljon voimavaroja. En mé kauhulla
ajattele, mutta siis huomattavasti vie voimia ja se vaikuttaa varmaan sitten
tyoskentelyyn. — IN4

Etityon lisddminen on se keino, ettd on enemmaén sellaista aikaa, ettd ei ole
sitd henkilokohtaista kanssakdymisti, eikd semmoista hetken mielijohteesta
tuuppimista ja nyppimistd. Toinen konsti oli se, ettd ma siirryin ryhmaityo-
huoneeseen, ja siind ympéristossd on sellainen vahva positiivinen iloisen
tydskentelyn vire, miké tekee mulle sitd semmoista tunnetta, etti jollain tyot
sujuu, jollain on kiva tehdi t6itd, joku nauttii siitd, niin silloin siitd saa itselle
semmoista tietyn tyyppista fiilistd, ettd asiat on ihan hyvin. Mut ndé on ihan
pimeitd ajatuksia. Siis sinéllddn, kun miettii, ettd muut ihmiset menee
suljettuun ty6huoneeseen, vetdd kuulokkeet pddhédn ja lukittautuu kaikista
ddnistd, niin md menen mieluummin siithen hyvéntuuliseen puheensorinaan
keskittymédn. — IN3
Ensimmaéisen ndkemyksen mukaan kotona tehtiin keskittymistd vaativaa tyotd, mutta
yhteydenotot héiritsivét keskittymistd. Toimistolla on hiiriditd ja etéityohon siirtymisen
jélkeen keskeytykset toimistolla koettiin entistd voimakkaammin héiridind. Kotona pystyi
hallitsemaan paremmin ympdristoddn, jolloin kotona oli paremmat edellytykset
palautumiselle. Toisen nikemyksen mukaan toimistolla pystyi keskittyméan parhaiten ja
tyohon uppouduttiin, koska sielld ei ollut yliméardisid virikkeitd. Kolmannen
nidkemyksen mukaan toimistolla kaivattiin ympérille positiivista tydskentely-ympéristod,

mika ndkyi myos yhteenkuuluvuuden kokemuksena.
5.1.4 Taidonhallinnan ja merkityksellisyyden kokemukset

Taidonhallinta palautumisen mekanismina ei ollut tdssé tutkimuksessa suuressa roolissa
johtuen mahdollisesti sen luonteesta. Taidonhallinta on yksi Ryffin (1989) psykologisen
hyvinvoinnin tekijd ja se edellyttdd uuden oppimista, haasteisiin vastaamista tai
horisontin laajentamista, kuten Sonnetag ja Geurts (2009) ovat tutkimuksessaan
todenneet. De Bloomin ja kumppaneiden (2018) tutkimuksen mukaan taidonhallintaa
pystyy kokemaan my®ds toisenlaisissa kokemuksissa, jotka tuottavat luovuuden tai flow n

tunnetta.

Ei tarvitse kuin vdhin aikaa tehdd jotain ristikkoa ja miettid jotain siihen
liittyvdd, niin sd niinku nollaat sen tilanteen, miké sulla oli pattina ennen
kahvituntia. Ja tavallaan se, ettei sulla ole ketddn téhdn, joka auttaisi sua. Ja
sun tdytyy tavallaan pédéstd itse eteenpdin siind. Sitten kun sé ajattelet jotain
than muuta, niin sé niet sen ongelman ihan erinékdisend kuin hetki sitten. —
IN4
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Tassa tutkimuksessa ristisanatehtdvit nousivat esille kahden informantin kohdalla, mika
voitiin yhdistdé taidonhallinnan kokemukseen. Taidonhallintakokemukset auttoivat myos
irrottautumaan tyostddn ja ne lisdsivit tyon voimavaroja. Lisdksi tdssd taidonhallinnan
kokemuksessa informantti koki minépystyvyyttd. Ten Brummelhuis ja kumppanit (2012)
ovat tutkimuksessaan 10ytdneet palautumisen ja tydsuorituksen vililld yhteyden, mikéli

tyontekijd kokee mindpystyvyytta.

Merkityksellisyyden kokemukset nousivat vdhdisimpand palautumisen mekanismina
tassd tutkimuksessa. Yksi informantti koki merkityksellisyyden tunnetta tyotehtavistién.
Merkityksellisyyden ndkokulmasta mielekés tyon sisdltd auttoi hintd myds palautumaan
tyostddn, mikd oli valmiiden tyGtehtévien tavalla palautumisen kokemus, joka liittyi

tyontekoon, eikd niinkdin taukoihin.

Sitd havahtuu siithen, ettd miten mulla on niin ihana sisidltd tuossa tyossa,
koska mai kuitenkin kéyn sdédnnoéllisesti luonnossa. Kun vaan nédkee ne paikat,
minkd parissa tyoskentelee, vaikka olisi vdahdn huonompiakin péivia vililla,
niin on tdd niin huippu paikka, etti siitd saa jo semmoista energiaa ja
palautumista itsessdén. Joo siis siséllostd ja niistd hyvistd jutuista mitd saa
tehtyd. — IN1

Oikeastaan tdssd ndin, kun asiaa ruotii, niin tajuaa, etti kuinka holmolta
oikeastaan kuulostaakin. Miten on ylipdénsd ajautunut siihen, ettd en tauota
niitd tyopdivid. Ei pidi niitd kahvitaukoja, ettd minkd hemmetin takia niité ei
pidd? Mika on niin elintérkedtd siind sun tydssd? Tai jos mentaliteetti voi olla
véhin se, ettd en pidé niitd taukoja siitd syystd, ettd se on tydpdivin pituudesta
sieltd toisesta piddstd pois. Kun tdytyisi ajatella sitd kokonaisuutta. Téssd
pitdisi kuitenkin 20-30 vuotta jaksaa tyoeldmid. Oon varmaan ihan hyvéssé
vaiheessa alkanut itse havahtua néihin taukojen puuttumiseen ja siihen ihan
oikeasti kokonaisvaltaista palautumista tdytyisi olla niin myds tyopdivin
aikana ehdottomasti. — IN6

Merkityksellisyyden kokemukset eivdt nousseet esille taukojen sisdllossd, mutta osa
informanteista tunnisti taukojen pitdmisen hyvinvoinnin kannalta merkitykselliseksi.
Tauko on koettava itselleen tirkednd tyokyvyn ja tyOssd jaksamisen kannalta, mutta
taukojen sisdlloistd itsestddn ei noussut merkityksellisyyden kokemuksia. Kaksi
informantti ei pitidnyt taukoja etdtydssé lainkaan. Toinen heistd oli kuitenkin tunnistanut

taukojen pitamisen merkityksen ja piti sité itselleen merkityksellisena.
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5.1.5 Yhteenkuuluvuuden kokemukset

Téssd tutkimuksessa yhteenkuuluvuuden kokemukset olivat keskidssd tyostéd
irrottautumisen liséksi. Yhteenkuuluvuus on yksi psykologisista perustarpeista, kuten
Deci ja Ryan (2000) ovat todenneet, joten kdytinnossd tyopaikalla pystyi kokemaan
yhteenkuuluvuuden tunnetta hyvin monenlaisissa tilanteissa. Yhteenkuuluvuutta koettiin
tyotehtdvien aikana, tauoilla, etenkin lounaalla, ja toistd ldhtiessd. Yhteisollisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta pidettiin tirkednd voimavarana. Lisdksi psykologisten
perustarpeiden tyydyttyessd tyontekija motivoituu sisdisesti, mikéd lisdsi voimavaroja
kohdata tyon vaatimuksia ja tyOn positiivisia seurauksia. TyOpaikoilla oli organisoitua ja
organisoimatonta yhteistd virkistys- ja harrastustoimintaa. Toisaalta yhteenkuuluvuuden

kokemuksia ilmeni tutkimuksen mukaan yllattdvisséd yksittdisissi tilanteissa.

Kun sé ldhdet kotiin ja siind tulee hopotettyd jonkun kanssa joku hyvé juttu.
Niin se saattaa nollata tavallaan koko pdivdn negatiiviset tilanteet ja
tunnelmat. Mutta se saattaa tosiaan, kun parkkipaikalla kuljetkin jonkun
kanssa niin siind kevenee se juttelu, kun on tyot lopetettu. Se saattaa tehda
siitd tyOpdivéstd ihan eri fiiliksen sitten vapaa-ajalle. — IN4

Joskus meilld esimerkiksi oli tiettynd pdivénd, tiettynd kellonaikana keppi-
jumppaa. Niin sehén oli ihan mahtava juttu. Siind tuli se sosiaalinen aspekti
ja sitten siind tuli se liikkunta ja tuli vdhdn sellainen yksikdiden vélinen
kohtaaminen, mutta sielldhdn oli paljon sitd, ettd tietyt ihmiset kulkivat siitd
sen tilan ohitse ja katsoi pitkin nenédnvartta, ettd me tehddén oikeita toitd ja
miten noilla on aikaa tommoiseen. Kylldhdn se hyvé tauko edesauttaa sitd
tyon tekemistd ja ei se ole mistéédn pois. — IN2

Ehkd semmoiset yhteiset onnistumisen kokemukset tai johonkin asiaan
ratkaisun 16ytdminen. Ne semmoiset onnistumisen kokemukset, niin niitd
ehkd helpommin syntyy toimistolla silloin, kun on muitakin ihmisid
toimistolla. Silloin niitd syntyy spontaanimmin. — IN7
Ryffin (1989) psykologisen hyvinvoinnin mallin mukaisesti positiiviset suhteet muihin
eli kyky luoda ja ylldpitdd vélittavid ja ldheisid ithmissuhteita on yksi hyvinvoinnin teki-
joistd. Tdmén tutkimuksen mukaan onnistumisen tunteet ja yhdessd tekeminen loivat
mielihyvdi. Yhteinen onnistuminen edellytti spontaanisuutta, mikd kuitenkin toteutui
harvoin etityOssi. Yhteenkuuluvuus auttoi nollaamaan tydpéivid ja tydkavereiden vélille

oli muodostunut syvempid ystidvyyssuhteita. Seuraavaksi tarkastellaan tutkimuksessa

koetut tyon kuormitustekijdt, jotka uhkaavat palautumista.
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5.2 Tyossa koetut kuormitustekijat

Informantit kokivat, ettd tyon ulkopuoliset ja sisdiset odotukset olivat epdrealistisia ja
ristiriitaisia. Lisdksi odotukset ja velvollisuudet kasvoivat koko ajan. Informantit kokivat
monenlaisia tyon kuormitustekijoitd ja osa niistd oli tilanteen mukaan haaste- tai este-
vaatimuksia. Tyon kuormittavuuteen vaikutti myos asiakkaiden tarpeet sekd perheen ja
tyon yhdistdminen, jotka saattoivat olla rooliristiriitoja, kuten Kinnunen ja kumppanit
(2014) ovat tutkimuksessaan todenneet tai tyon jdrjestimiseen liittyvid kuormitus-
tekijoita.

No, sillé tavalla se ei ole ihan selvé, etti jos ajattelisi, ettd esimies tietdd miti

odotuksia ja vaatimuksia mun tydlle on? Niin hidnhén ei tiedd oikeastaan, mitad

mé edes teen. Itsehédn kylld jossain kehityskeskusteluissa on kaivannut ja on

myoskin pyytinyt sitd, ettd kerron nyt, etti miten mi teen tdn, miten ma

suoriudun tydstdni ja mitd mé voisin tehdd paremmin. Mut eihén sité ole kylla

saanut esimieheltd, joka ei oikeastaan edes tiedd, mitd mi teen ja mitd mun
kuuluisi tehdd. — IN2

Toivoisin voivani olla enemmén etéind, jotta se pdivittdinen ja kokonaispaketti
olisi helpommin hanskattavissa. Hoidan paljon kokouksia ajomatkoilla ja
saatan myOskin tehdd etdnd viikonloppuisin toitd lasten harrastuspaikoilla,
koska arkena jdi tyot tekemdttd sen kuskaamisen ja lasten tarpeiden takia. —
IN3

Tyotehtdvidt koettiin vaihtelevina ja kausiluonteisina. Akuutit tilanteet menivdt muiden
asioiden edelle ja tydtehtdvid vaihdettiin lennosta toiseen tehtdvddn. TyOpdivit eivit
valttdméttd menneet kuten oli suunniteltu. Téllaiset kokemukset voitiin tulkita, ettd tyo
koettiin intensiiviseksi, mikd nikyi tydtahdin kiristymisend ja tehostumisena. Myos tdssi
tutkimuksessa oli padllekkidisid tyotehtdvid, itsendisen tyon suunnittelua, tietojen ja
taitojen kehittdmistd, kuten Mauno ja kumppanit (2019) ovat tutkimuksessaan
médritelleen tyon intensiivisyyden. Informantit kokivat, ettd organisaation ja esimiehen
tuella, selkeilld prosesseilla sekd kokemuksella pystyy vidhentdmédn tyon

kuormitustekijoit.

Tulee etukiteen katsottua tietysti, mitd on jo kalenteriin valmiiksi merkittyna.
Ja sitten sithen ympdrille koitan aikatauluttaa itselleni niitd toitd, mité
prioriteettijérjestyksessd ensimmadisend on. Ettd hyvin harvoin illalla toista
ldhtiessddn voi todeta, ettd pdivd meni niin kuin aamulla luuli sen menevén.
Ja varmaan se on osa titi tyoté tietysti. — IN7

Kuormitusta vihentdd prosessien ja kdytinteiden selvyys ja oman organi-
saation ja oman esimiehen ennakoitavuus ja semmoinen linjakkuus. Niin
kutsutusti selvét sdvelet niin tidssd omassa tydssd kuin sitten siind ettd uskaltaa
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luottaa siihen, ettd organisaatio seisoo minun selkéni takana siind mitd
tehdddn. Luottamus omaan ty0nantajaan ja omaan esimieheen ja siihen
organisaatioon yldpuolella ja sitten my6s alapuolella. — IN7

Osa informanteista, jotka palautuivat hyvin, eivdt vélttimittd tunnistaneet tyonsd
kuormitustekijoitd. Toisaalta jokainen informantti 10ysi tydstddn kuormitustekijoitd
haastattelun edetessd. Ne informantit, jotka eivét palautuneet tyostdén hyvin, tunnistivat
tyOssddn madrdllisié tai laadullisia tyon vaatimuksia. Tyon maérdlliset vaatimukset eivit
jakaantuneet informanttien kesken tasan. Osa informanteista kokivat, ettd tyotd oli
médrillisesti paljon, mutta samalla toisten mielesté ty6té oli juuri sopiva madrd. Vaikka
talld hetkelld ei tarvinnut palauttavia hetkid tyOpdivddn, on silti hyva tunnistaa tyonsi
kuormittavat tekijit ja voimavaransa. Ensin on hyvd tunnistaa oman tyOnsd
kuormitustekijdt ja sitten vahvistetaan tyon voimavaroja. Tdmén jélkeen voidaan tyostéa
keinoja palautua tyOpdivan aikana. Tyon kuormitustekijoitd voidaan hallita pitdmaélla

taukoja, joten seuraavaksi tarkastellaan tyon tauottamista.
5.3 Tyon tauottaminen

Toimistolla pidettiin yleensd kahvitaukojen rytmistd kiinni ja muunlaisia taukoja ei
pidetty. Kotona pidettdvien taukojen mééri ja siséltd vaihtelivat selkedsti informanttien
kesken ja missd tyOskenteli. Kotona pidettiin toimiston taukojen aikataulusta kiinni tai
kotona pidettiin vapaammin taukoja tai ei taukoja ollenkaan. Taukojen aikana koettujen

palautumisen mekanismit on esitetty alaluvussa 5.1.

Virastopdivind piddn kylld tdsmilleen samat tauot koko viraston tahdissa.
Semmoista taukoa, mitd pitdisi vaan tauottamisen ilosta kesken toimisto-
pdivan, niin ma en kylld muista, ettd semmoista olisi tullut pitkddn aikaa, kun
maé olisin ajatellut pitdvini tauon. —IN3

Jos mi olen toimistolla, vihén riippuu, milld toimistolla mi olen, mutta saatan
liittyd aamukahviseuraan. Kotona téllaisia kahvitaukoja en pidad. Ei tule
ldhdettyd ja sé vaan oot siind tydssé kiinni. Sitten ei ole sitd tydyhteisod siind
ympérilld, jotka sanoo, ettd mennddnpds nyt. Se puuttuu tiéltd etd-
tyOympéristostd. — IN6
Taukokulttuuri koettiin vaihtelevan tyOpisteen mukaan. Yleensa tauoilla ei puhuttu tyo-
asioista, vaan keskustelunaiheet vaihtelivat. Sosiaalinen kanssakédyminen nousi jokaisella
informantilla tavalla tai toisella merkittdvind tekijdnd, mitd taukojen tulisi sisaltda.

Toimistolla tauot noudattivat totuttua kaavaa, mutta osa informanteista tyoskenteli

péddasiassa yksin, joten muiden pitdmisté tauoista tai taukokulttuurista ei ollut tietoa. Osa
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informanteista nosti esille taukotilan, ja ettd sen pitdisi olla erilainen ympéristd kuin
tyohuone. Taukotilan pitdisi olla rauhoittumisen paikka, mutta ulkopuoliset ennakko-

kasitykset madrittelivit, minkélaisen taukotilan pitéisi olla.

Ei mitddn hajua. En ma tiedd oikeasti. Musta tuntuu, ettd noissa teamseissé ei
pidetd taukoja niin se on ehkd yksi semmoinen, minkd oon huomannut. Ei
mulla ole mitéén tietoa, miten ihmiset taukoja pitdd. I have no clue. — IN1

No periaatteessa on aika lailla samat tyokaverit, mitkd sielld pydrii kahvi-
tunnilla tai ruokatunnilla. Tilanteet on ihan mitd sattuu. Ei ole mitddn
semmoisia niinku omia porukoita. Kuka nyt sattuu olemaan toimistolla.
Vililla toiset kdy kahvilla ja valilld ei. Mutta ei ole mitdéin selvid juttuja, misti
jutellaan. — IN4

Se on kokoushuoneen vanha kalusto, niin se on lilan semmoinen virasto-

mainen. Taukotilan pitéisi olla ihan erilainen ympyra kuin tavallinen ty6-

huone, mutta meilld se toistaa sitd. — IN4
Kokemus siitd, minkélainen tauon pitdisi olla palautumisen kannalta, vaihteli
informanttien kesken. Osa oli tyytyviinen pitimiensé taukojen siséltoon ja vastauksessa
heijastui informantin oman tydn séddtelymahdollisuudet. Osa informanteista oli
huomannut, ettd tauon laatuun pitiisi kiinnittdd enemmén huomiota, jotta tauolla olisi
todellisia vaikutuksia. Asiantuntijaty0ssd kaivattiin tauoilta muuta kuin istumista ja
sisélld olemista. Tutkimuksen mukaan tauot vaikuttivat paivittdiseen palautumiseen, jos
tauko on jddnyt pitdmattd. Toisaalta yksi informantti koki tyonsd niin kuormittavaksi,
ettei palautumisprosessi ollut mahdollista, eivétkd tauot auttaneet palautumaan. Tdma
tuki Geurtsin ja Sonnentagin (2006) sekd Sonnentagin ja kumppaneiden (2017)
nidkemystd siitd, ettd tyon vaatimukset voivat estdd palautumisprosesseja, kun taas

onnistunut palautuminen voi estié haitallisen stressin kertymisen.

Tauot ei vaikuta palautumiseen tyopdivéin aikana, ettd ei ne riitd siihen silla
tavalla. Se on ehkd enemmainkin sitd, ettd kun on néitd etatyopaivia, ettd lahtee
koiran kanssa pihalle, ne on riittdvén isoja taukoja ja sitten pystyy ottaa sen
seuraavan homman paremmin hanskaan. — IN3

Mai melkein sanoisin, ettd joku semmoinen missd saa raitista ilmaa. Eihdn
siind kahvitauolla, joka nyt sitten on siind 10 minuutin hujakoilla niin, ei siind
paljoo ehdi tekemédn. Vaikkei muuta niin kdvisi kdveleméassé puiston ympari.
Jotenkin on niin kaavoihin kangistunut, ettd menndén istumaan kahvipoytién
ja juttelemaan. Ja ihan mieluisaa sekin on. Than hauskaa siind on, mutta
jotenkin sitd téllaisena istumatydldisend kaipaa, ettd tauolla ei vélttaméttd
istuisi ja ei vélttdmattd olisi sisalld. — IN7
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Tyoajan tehostamiseksi muut tauot kuin lounastauot saatettiin jattad pitaméttd. Lisdksi
tauko jdi usein pitdmattd ylldttdvien yhteydenottojen, palavereiden tai aikataulujen
vuoksi. Toisaalta osa informanteista tunnisti, ettd taukojen puute kuormittaa entisestién
ihmisid, eikd vield ndhda pitkdn aikavélin vaikutuksia, mikali tyGtddn ei tauota tai tauot
jaavat toiden vuoksi pitdméttd. Tassd tutkimuksessa kokemus vaihteli, miten taukojen
puute vaikutti. Yhden informantin mielestd taukojen puuttumisella ei ollut merkitysta.

Useimmat informanteista kuitenkin tunnistivat taukojen positiiviset vaikutukset.

Ehka se on just ne palaverit mitké sen aiheuttaa. Totta kai vélilld on mydskin
itse keskittynyt johonkin asiaan niin silleen syvillisesti, ettd sitd vaan tekee.
Mutta kylld se enemmén on aikataulun sanelema juttu, ettd on vaan paljon
palavereita tai pitdd mennd johonkin paikkaan. Toisaalta semmoinen
johonkin siirtyminen on semmoinen tauko, mikd mun mielesti oli hyvé asia
siind koronaa edeltdvidssd ajassa, kun piti oikeasti mennd vaikka palaverista
toiseen ja sitten tuli automaattisesti se hengéhdystauko. Se on varmaan
vaikuttanut tosi moneen ja nyt niitd [taukoja] paljon enemmén tiedostaa ja
siitd pitdd tehda itsellensi tdrkedd, koska niitd ei automaattisesti valttdmatta
tule. — IN1

Niin ehka siind on se oma pddkoppa, joka estid tekemdstd niin. Yrittdd maksi-
moida sen, ettd tulisi tydasiat tehtyd tydajan puitteissa. Niin se kuulostaa kylla
jotenkin tosi ehkd naurettavaltakin, niin ettd mika estdd. Ehkd mi ajattelen
sitd, se on sitten kokonaisajasta pois, mitd toihin kdyttdd. Siindhén se just se
kompastuskivi onkin. Oravanpyord. — IN6

Tassé tutkimuksessa taukojen sisdltoon vaikutti selkeédsti yhteenkuuluvuuden tunne, ja se
oli merkittdvd tekija subjektiivisen hyvinvoinnin ja palautumisen kokemuksessa.
Tyopaikoilla oli osalle muodostunut syvempid ystivyyssuhteita, mika lisdsi positiivisia
tunteita, koska ympdrilld olevat auttoivat sditelemdén tunteita ja ajatuksia, kuten
Newman ja kumppanit (2014) ovat tutkimuksessaan todenneet. Tyokaverit kutsuivat
muita irrottautumaan ty9stiin ja ldhtemdin kahville. Kahvitauoilla oli sosiaalinen puoli
ja sielld kuuli ajankohtaisista asioista. Tdmé nékyi my0s vastaavasti, miksi etdtydssé ei
pidetty taukoja. EtédtyOstd puuttuivat totutut toimintatavat ja yhteenkuuluvuuden
kokemukset, joten etityon tauottaminen edellytti tietoisia toimia. Osa informanteista toki
16ysivdt muutaman minuutin pituisia taukoja kotiaskareista, joten ty6td tauotettiin eri

tavalla kuin toimistolla.

Téssd tutkimuksessa lounaan merkitys koettiin todella tirkeéksi, etenkin toimistolla
tyoskennellessd. Lounas sisélsi sosiaalisen puolen (yhteenkuuluvuus) ja ne olivat
irtiottoja tyostd (tyOstd irrottautuminen). Toisin sanoen lounaat olivat merkittdvin tekija

tyOpdivin aikana koetussa palautumisessa. Lounaat jdivit viéliin vain poikkeuksellisesti
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aikataulujen vuoksi ja lounaan puutteen huomasi loppupdivistd. Lounastaukoa

hy6dynnettiin myds koiran kanssa ulkoiluun, jolloin lounas sydtiin tdiden ohessa.

Se on just se lounas, milloin ldhdetdén ovesta ulos sydméain jonnekin. Silloin

sithen tulee selkedsti siirtymaét. Siithen tulee se oikea tauko ja oikea se tunne,

ettd nyt tydpdivdin tuli se todellinen tauko, ettd oikeasti tehtiin jotain muuta.

Mun mielestd parasta siind on just se, ettd siind voi olla hyvinkin sekalainen

seurakunta tilanteessa mukana ja yhdistiva tekijd on se, ettd kaikki haluaa

ruokaa. Kotona ldhden ehdottomasti aina koiran kanssa pihalle. Monesti kdyn

koiran kanssa ensin pihalla ja sitten jatkan siind sdhkdpostia ja syomistd

saman aikaisesti ja selkeésti se sydminen on toissijainen toiminto. — IN3
Tauot tehtdvien vilissd koetaan tiedostamattomiksi ja informantit pddasiassa miettivit,
minkd tyotehtdvin seuraavaksi tekisi. Kuten Kim ja kumppanit (2018) ovat luokitelleet
mikrotauot sisdllon perusteella rentoutumiseksi, sosiaaliseksi, kognitiiviseksi ja
ravitsemukselliseksi. Téssé tutkimuksessa mainittiin ne kaikki. Moni informantti joi lasin
vettd tai kahvia tyOnsé tauottamiseksi. Osa jaloitteli tai selasi lehted tyotehtivien vélissa.
Informantit kertoivat sosiaalisista mikrotauoista, mutta usein ne saatettiin kokea
keskeytyksind, joten tyorauhan varmistamiseksi olisi hyvé sopia keskeytyméttomén tyon
pelisddnndistd. Nopeita kotiaskareen kaltaisia taukoja oli helpompi 10ytdd kotona kuin
toimistolla, esimerkiksi kahvin keittdminen tai pyykin peseminen tauottivat pdivaa.

Téllaiset kotiaskareet joko koettiin oikeina taukoina, jotka rentouttivat tai niitd ei pidetty

taukoina.

Tietenkin semmoinenkin voi olla tauko, just vdhdn mikrotaukoon
verrattavissa oleva, jos olet tosiaankin kotona. Pistdd vaikka pyykkikoneen
pyOrimién tai jotain sellaista, mikd kestdd sen pari minuuttia. Se on itse
asiassa semmoinen tosi hyvéd juttu tdssd kotitoimistossa, ettd voi tehda
tommoisia jotain pikkujuttuja just tauonomaisesti, ettd saa ajatukset johonkin
muualle. Jotain semmoista pientd kotiaskaretta, mikéd kestdd sen muutaman
minuutin, niin sitd on helpompi 16ytdd kotona kuin toimistolla. —IN1

Ma teen etétoitd kotona, niin en tiedd, onko semmoinen endd edes oikea tauko,
jos kayttdd sen vaikka pesukoneen tdyttimiseen. Eihén siind semmoista
varsinaista tauon kaltaista lepoa tule, ettd tulisi istuskelua ja rentouduttua sen
10 minuuttia. — IN7

Informanttien kokemuksista nousi esille, kuinka tyon voimavarojen avulla kyettiin
sadtelemiin tyon vaatimuksia. Kuten Geurts ja kumppanit (2014) ovat tutkimuksessaan
todenneet, ettd tyon vaikutusmahdollisuudet ja vaihtelevuus mahdollistaa tydtehtdvien
sovittamisen tyotehtdvinsid palautumistarpeensa mukaan. Haastavien tehtdvien valilla

tehtiin helpompia tehtdvia tai luettiin tydsdhkopostia.
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Kylldhin joskus tuntuu silté, ettd haluaa hoitaa jonkun niin kutsuttuna véli-
palana jonkun helpon homman pois. Niin kylldhdn se sekin on tavallaan
semmoinen, mikd auttaa palautumiseen. On sen jdlkeen tavallaan sitten
paremmalla innolla tarttumassa siithen hankalampaan ja tydldampéddn tyo-
tehtidvadn. — IN7

Toisin sanoen tydn voimavaroilla suunniteltiin tyOpédivin kulkua, mutta osa
informanteista mielsi tdllaisen tyon vaatimusten sddtelemisen tauoksi, mikd oli tutki-
muksen kannalta huomion arvoinen asia. Hunterin ja Wun (2016) mééritelman mukaan
tauko on tyOpdivén ajanjakso, jonka aikana tyohon liittyvid tehtdvié ei vaadita tai odoteta
tai kun tyontekijat siirtdvit huomionsa pois tyotehtivistd. Osa informanteista ei mieltédnyt
mikrotaukoja tauoiksi, vaikka tauon médritelma tiyttyi. Tauko saatettiin mieltdd 1dhinna
kahvin juomiseksi ja ajatus tauon sisdllon sovittamisesta palautumistarpeen mukaan
tuntui  vieraalta. Taukojen pitdmittd jattdminen ndkyi tissd tutkimuksessa
palautumisvajeena. Kaksi informanttia, jotka eivét pitdneet taukoja etitydssd, palautuivat
huonosti. Toisella ndistd informanteista oli suuri tyOmddrd, mutta tillaista tyon
kuormitustekijdd ei voitu tdssd tutkimuksessa ndhdd vaikuttavan palautumisen
kokemukseen. Kahdella informantilla, joilla oli myds suuri tyomadidrd, palautuivat

kuitenkin hyvin.
5.4 Informanttien yksilokohtaiset merkitysverkostot palautumisesta

Ensimmaéinen informantti koki palautuvansa tydstddn hyvin. Hénen mielestidén palau-
tumista lisdsi asioiden valmistuminen ja tyon mielekds siséltd. Lehden lukeminen eli
rentoutuminen ja puhelut ystdvien kanssa auttaisivat palautumaan paremmin.
Yhteisollisyyttd pystyi siis 10ytdmddn tydorganisaation ulkopuolelta. Informantti 1
tunnisti, etti paremman palautumisen eteen voisi suunnitella tyopéivid paremmin etu-
kiteen ja tehdi aikatauluja. Usein vain palaveriaikoja sovittiin, mutta tyotehtivid voisi
myoOs aikatauluttaa kalenteriin. Informantti 1 oli tydskennellyt organisaatiossa alle
vuoden ja hin teki tyotd, jota muut eivit tehneet, joten kuormitustekijoissé korostui tuen

puute.

Toinen informantti kertoi palautuvansa hyvin ja koki innostusta ldhes joka pdivd. Tyon
mielekkyyttd lisdsi uuden oppiminen, mikd oli samalla tyon kuormitustekiji, ja hén
kaipasi enemmain palautetta ja tukea organisaatiolta. Han tunnisti, ettd aktiivinen teke-

minen auttoi palautumaan vapaa-ajalla. Informantti 2 koki myds valmiiden tdiden ja
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aikaansaamisen palauttavan. Hén piti tydajoistaan kiinni ja koki tauot tirkeind

palautumisen kannalta.

Informantti 3 koki palautuvansa tydstddn huonosti. Haasteena oli tyon ja perhe-elamén
yhdistdminen ja hin halusi tehdd mahdollisimman paljon eténi, jolloin yhteydenottoja eli
keskeytyksid pystyi hallitsemaan paremmin. Hén teki etdtditd muuallakin kuin kotona,
esimerkiksi hén oli palavereissa ajomatkoilla. Etatyopéivét olivat selvisti pidempié kuin
tyOpédivit toimistolla, ja hédn ei pitdnyt taukoja etédnd. Tyo6td kuormittivat henkilokemiat
tiimin valilld ja keskeytykset. Liséksi hin koki vélilld tyonsa tylsdksi ja liian vaikeaksi,

eikd hin saanut tukea tyohonsa.

Neljés informantti koki palautuvansa hyvin, mutta tunnisti, ettd aiemmin tydyhteison
ristiriidat vaikeuttivat ty0std irrottautumista. Hian pyrki tekeméén tietoisen eron tyon ja
vapaa-ajan vilille. Asioiden valmistuminen auttoi my0s neljéttd informanttia kokemaan
parempaa palautumista tyOpdivdn aikana. Hin tunnisti, ettd ristisanatehtdvét ja lehtien

lukeminen auttoivat irrottautumaan tyostéan.

Viides informantti palautui tydstadn hyvin ja tauot auttoivat hinti palautumaan tyopéivin
aikana. Jos tauot jdivit pitdmattd tyokiireiden vuoksi, silld oli negatiivisia vaikutuksia
palautumiseen. Hén ei halunnut aikatauluttaa ty6tidn ja tyoskentelytyyli oli poukkoileva.
Hin tunnisti, ettd se ei ollut tehokkain tapa tyoskennelld, ja se vaikutti hénen
keskittymiskykyynsd. Hénen oli vaikea tunnistaa tyonsd kuormitustekijoitd ja hin

tietoisesti valtti kuormittavia ristiriitatilanteita.

Kuudes informantti koki palautuvansa tydstddn melko huonosti. Kuormitusta aiheutti
tyoméari ja kiire, mutta hin sai tukea organisaatiolta. Hin koki, ettd palautumista edistaa
tyotehtdvien valmistuminen ja kollegoiden kanssa lounastaminen. Palautumista lisdd
rentoutuminen tyOpdivdn aikana. Ty vaati tdydellisen keskittyminen ja hin pystyi
keskittymédn parhaiten kotona tydskennellessd. Hén suunnitteli ty6tidén tehtévilistoilla,

mika auttoi myds irrottautumaan tydsté vapaa-ajalla.

Seitsemds informantti koki palautuvansa hyvin tyostéédn, eikd hénelld ollut edes tarvetta
palautua tyopdivian aikana. TyOmaddrd oli kuitenkin niin suuri, ettd tyOtehtdvid piti
priorisoida ja akuutit asiat sekoittivat suunniteltuja aikatauluja. Koska hén oli koko ajan
muiden tavoitettavissa, odottamattomat yhteydenotot héiritsivdt hinen keskittymis-

kykyddn. Onnistumiset auttoivat héntd palautumaan tyOpdivén aikana, kun hén oli itse
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saanut tai oli auttanut muita saamaan tehtdvin valmiiksi. Hin ei mielestddn kuormittunut

tyostddn helposti ja kuormituksen tunnetta vihensivit organisaation tuki ja selkedt ohjeet.
5.5 Informanttien yksilokohtaiset merkitysverkostot tauoista

Informantti 1 tunnisti, ettd hén piti enemmaén taukoja etdnd, ja tyopaikan taukokulttuuri
oli hénelle vieras. Hén piti myds kotona mikrotaukoja. Taukoja saattoi jdada pitdmatta
palaverien tai kiireellisten tyotehtdvien vuoksi. Informantti 1 tunnisti, ettd taukojen
sisdllon sai itse vapaasti padttdd, mutta niiden pitdisi olla enemmin vastapainoa tyoélle.
Hén huomasi, minkélaiset vaikutukset tauon puuttumisella oli, mutta ei tunnistanut tauon

vaikutusta palautumiseen.

Informantti 2 tauotti ty6tddn toimistolla pitdmélld kaksi kahvitaukoa ja lounastauon.
EtityOssd ndiden taukojen lisdksi hén teki pienid kotiaskareita, jotka olivat vastapainoa
tyonteolle. Siirtymét etdtyOstd toimistolle kesken tyOpdivén irrottivat ajatuksia tyOsta.
Lisdksi hén taukojumppasi taukoliikuntasovelluksen avulla. Hén koki, ettd taukojen
sisdltoon pystyi vaikuttamaan, mutta piti yhteenkuuluvuutta tirkeimpénd tekijand. Tyo-
kavereiden kanssa juttelun lisdksi hidn luki lehtid ja tdytti ristisanatehtdvid, mutta hin

kaipasi taukoihin ulkoilmaa.

Informantti 3 piti taukoja toimistolla muiden kanssa samassa tahdissa, mutta toisinaan
tauot jdivét pitdmadttd palavereiden vuoksi. Toimistopdivind lounastauot olivat hénelle
erityisen merkityksellisid tyostd irrottautumisen ja yhteenkuuluvuuden kannalta. Eta-
tyossd hin ei pitdnyt taukoja, vaan lounastauoillaan hén kévi koiran kanssa lenkilld. Hén

koki, etteivét tauot riittdneet tyopdivien aikana palautumiseen.

Neljannen informantin mukaan akuutit tilanteet vaikuttivat hdnen tyopdivansd kulkuun.
Hin pystyi keskittyméén etdtdissd paremmin ja toimistolla oli enemméin héiritsevid
keskeytyksid, mutta toimistolla oli sosiaalisia kontakteja, joten hén piti yhteen-
kuuluvuutta tydssdin tiarkednd. Etdty0ssd hén piti tauon tarvittaessa ja tehtivien vilissa.
Informantti 4 kaipasi taukojumppaa, ettei kahvitauoilla aina vain istuttaisi. Hin koki, ettd

taukoihin pystyi vaikuttamaan, mutta totutut tavat vaikutti sithen enemmaén.

Viidennelle informantille lounas oli erityisen tdrked tauko, jota hin usein suunnitteli
etukdteen. Lounas merkitsi hdnelle tyOstd irrottautumista ja yhteenkuuluvuutta. Usein
pdivid tauotti siirtymadt etityOstd toimistolle. Kahvin juomisen liséksi hdn arvosti tauoilla

lehtien lukemista seka tyokavereiden kanssa juttelua. Han koki, ettd tauon siséltoon pystyi
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vapaasti vaikuttamaan. Hénen mielestddn tauoissa voisi olla enemmin rentoutumista,

etenkin kotona tydskennellessé.

Informantti 6 ei pitdnyt lainkaan taukoja etéitydssé ja hidn soi lounaansa tydpisteelld. Tauot
jaivét pitdméttd, jotta hin pystyi kdyttdmédn tydaikansa mahdollisimman tehokkaasti.
Hin oli kuitenkin tunnistanut, kuinka térkedd olisi pitdéd taukoja, ja taukojen pitdmatta
jattdminen oli hdnestd itsestdén kiinni. Hinen mielestddan taukojen pitdisi olla vastapainoa
tyolle, esimerkiksi ulkoilua tai rentoutumista. Lounastaukoja jéi pitdmittd toisinaan
palavereiden aikataulujen vuoksi. Yhteenkuuluvuuden tunne houkutteli pitiméén taukoja

toimistolla.

Seitsemads informantti piti lounastauoista kiinni, mutta toisinaan joi kahvia tyopisteelldén.
Jos hén ei ehtinyt pitimidn taukoja, se nékyi palautumisvajeena tyopéivin péitteeksi.
Kahvitauoilla saatettiin puhua myods tyOasioista, eikd hdn kokenut tarvetta vaikuttaa
taukojen siséltdihin. Etidtyohon siirtymisen jélkeen toimistolla ollessa kahvitauoilla ei
ollut vélttimittd muita tyontekijoitd ja hén kaipasi taukojen yhteenkuuluvuutta. Etind
tyoskennellessé hén ei pitdnyt kotitditd taukoina, vaan hén kaipasi tauoilta rentoutumista

ja ulkoilmaa, mutta totutut toimintatavat estivét toimimasta niin.
5.6 Yhteenveto tutkimustuloksista

Yhteenveto palautumisen kokemuksista tyopdivédn aikana ja taukojen merkityksistd on
esitetty taulukossa 5. Tuloksissa nousi esille se, ettd palautumisen kokemukseen vaikutti
erilaiset sosiaaliset tilanteet tyGpaikalla, tyoméaéra, ristiriidat sekd kuinka kuormittavaksi
tydtilanne tai edellinen tydpéiva oli koettu tai kuinka pitkdksi tyOpdivé oli venynyt ja
kuinka kuormittava tyopéiva oli seuraavana pdivand tiedossa. Palautumisen kokemus ei
ole pysyvi olotila, niin kuin ei ole subjektiivinen hyvinvoinnin kokemuskaan, kuten

Laine (2013) on sen madritellyt.

Palautumisen kokemusta lisési tyOpdivien aikana jokaisen informantin kohdalla tyosti
irrottautuminen, mutta jokainen palautumisen mekanismi tunnistettiin tutkimuksessa
palauttavana tekijénd. Viisi informanttia yhdisti palautumisen kokemuksensa erityisesti
valmistuneisiin tydtehtdviin. Yhdistin timén tydsté irrottautumiseen, koska siiné hetkessé
tyon kuormitustekijit eivdt olleet endd ldsnd, eikd tyotehtdvd edellyttdnyt endd

ponnisteluja.
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Taulukko 5. Yhteenveto palautumisen kokemuksista tydpaivan aikana

PALAUTUMISEN PALAUTUMISTA PALAUTUMISTA KESKEISTA TAUOSSA TAUON MERKITYS MIT]_& TAUKOJEN
TILA LISAA HEIKENTAA PITAISI OLLA?
IN1 | Hyva Tydsta irrottautuminen Tuen puute Voi vaikuttaa vapaasti Mikrotauot kotona Vastapainoa tyolle
Rentoutuminen Suuri tyémaara sisaltoon. auttaa irrottautumaan
Merkityksellisyys Itsesta riippumattomat asiat tyosta.
IN2 | Hyva Tydsta irrottautuminen Epéselvat asiat Voi vaikuttaa tauon Yhteenkuuluvuus Rentoutuminen
Rentoutuminen Uuden opettelu sisaltoon. Kotona
Taidonhallinta vaihtelevia taukoja.
Yhteenkuuluvuus Taukoliikunta
IN3 | Huono Tydsta irrottautuminen Tyo liian vaikea Kotona vahemman taukoja  Tauot eivat riita Vastapainoa tyolle
Yhteenkuuluvuus Keskeytykset toimistolla kuin toimistolla. palautumiseen.
Tuen puute
IN4 | Hyva Tydsta irrottautuminen Tydyhteison ristiriidat Voi vaikuttaa tauon sisal- Yhteenkuuluvuus Taukoliikunta
Taidonhallinta Rooliepaselvyydet toon, mutta vanhat tavat Tyosta
Yhteenkuuluvuus Keskevtvkset toimistolla méaarittelevat toimintaa. irrottautuminen
ytyKset folm Tauot térkeits, etenkin
Keskeneraiset asiat toimistolla.
INS | Hyva Tydsta irrottautuminen Ristiriidat Voi vaikuttaa vapaasti Lounas erityisen Rentoutuminen
IN6 | Melko huono Tydsta irrottautuminen Suuri tydbmaara Kotona ei lainkaan taukoja.  Tauot jaavat Ulkoilma
Yhteenkuuluvuus Kiire pitamétta, koska Rentoutuminen
. pyrkii tehostamaan
Tehokkuuden maksimointi tybaikaa,
IN7 | Hyva Tydsta irrottautuminen Suuri tydmaara Ei tarvetta vaikuttaa Yhteenkuuluvuus Rentoutuminen

Yhteenkuuluvuus

Kiire

taukoihin.
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Kolme informanttia mainitsi lehden lukemisen yhtend palautumiskeinonaan, joka liittyi
rentoutumisen kokemukseen. Neljd informanttia toivoi taukojen sisdltdon enemmén
ulkoilmaa ja kévelyd puistossa, mitd voitiin pitdd myds rentoutumisena. Autonomian
kokemukset ndkyivédt erityisesti taukojen sisédltdjen padttimisessd, mutta my0s tyon
vaikutusmahdollisuuksina tai kokemuksena valinnanvapaudesta. Yleisesti ottaen
autonomiaa voitiin pitdd tyon voimavarana, mutta tissid tutkimuksessa informantit

keskittyivit kokemuksissaan enemmin tyon kuormitustekijoihin.

Kaikki informantit nostivat yhteenkuuluvuuden tyon voimavarana. Monilla yhteen-
kuuluvuus ilmeni toimistolla kahvitauoilla, jossa juteltiin pddasiassa muuta kuin tyo-
asioita. Myds ne informantit, jotka eivét osallistuneet tydpaikan kahvitauoille, tapasivat
tyGtovereita lounastauoilla, tai yhteenkuuluvuuden kokemuksia saattoi 16ytdd myds tyo-

ympériston ulkopuolelta, esimerkiksi ldheisten kanssa.

Huonosti tai melko huonosti palautumisen kokeneet pitivét erityisesti kotona etétydssi
hyvin vdhédn taukoja. Lisdksi molemmat tekivdt etdnd pitkid tyopdivid. Ensimmiinen
informanteista teki ldhes kokonaan etity6td kotona, koska sielld oli tydrauha ja mahdol-
lisuus keskittyd ty6hon. Toinen informanteista teki tditd hybridimallina, mutta kuitenkin
toivoi pystyvénsd tekemddn enemmain etétyoté, koska toimistolla tyontekoa kuormittivat
muiden keskeytykset, ja etdtyd mahdollisti paremman tyon ja perhe-eldamén
yhdistimisen. Ensimmadinen informantti tunnisti haastattelun aikana, ettd jaksamisen
kannalta olisi hyvi pitdé taukoja ja toinen informantti koki tyonsd niin kuormittavaksi,
ettei tauoilla, paitsi lounaalla, ollut mitddn vaikutusta palautumisen kannalta. Tdssé
tapauksessa tyon ylikuormitus oli toistuva tilanne, mikd entisestddn vaikeutti tyOstd
palautumista, mikd on verrattavissa Sonnentagin (2001) tutkimukseen. Toinen
informantti koki my®ds, ettd tyo oli hinelle siséllollisesti liian vaikeaa. Kuten van Hooff
ja kumppanit (2007) ovat tutkimuksessaan todenneet, ettd ne, jotka kokivat tyotehtdvinsa
vaivalloisena, kokivat myos tyOskentelynsd rasittavana ja osoittivat huomattavasti
korkeampaa vasymystd. Ty oli kognitiivisesti kuormittavaa ja informantti koki, ettei

saanut tilanteeseensa tukea, mikd ndkyi palautumisen kokemuksessa.

Informanteilla, jotka kokivat palautuvansa tyOpdivéinsi aikana hyvin, taukojen merkitys
palautumisen kannalta vaihteli. Tyon kuormitustekijéit vaihtelivat informanttien vélilla.
Informantit kokivat laadullisia ja méérallisid tyon kuormitustekijoitd sekd monet niista

tekijoistd ilmenivét tydssd pdillekkéin. Erityisesti tyon intensiivisyys eli tyotahdin kiris-
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tyminen ja tyon tehostuminen nékyi tyonteossa. Useimmat informantit kokivat timén
tyonsd ennakoimattomuutena. Tydtehtévit saattoivat muuttua nopeasti, kun akuutit
tilanteet menivét suunniteltujen tehtévien ohitse. Toisaalta tyon intensiivisyyteen suhtau-
duttiin eri tavoin. Toisia se kuormitti ja osa taas tunnisti suunnitelmallisuuden

puuttumisen osana persoonaansa tai tyoskentelytyylidan.
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6 Lopuksi

Aiemmissa luvuissa on esitelty tutkimuksen toteutus ja teoreettiset viitekehykset seké
tutkimuksen merkitykselliset tulokset. Téssd pddluvussa esitellddn tutkimuksen
tairkeimmait johtopddtokset, jatkotutkimusmahdollisuudet ja tutkimuksen luotettavuuden
arviointi. Tehdyt johtopédétokset perustuvat tutkimuksessa tehtyyn aineiston analyysiin ja

tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen.
6.1 Tutkimuksen keskeiset johtopaatokset

Tédmin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minkilaisia psykologisen palautumisen
kokemuksia asiantuntijatyotd tekevilld oli ja miten tauot vaikuttavat sithen seké
minkélaiset kuormitustekijdt uhkaavat tyostd palautumista. Tutkimus toteutettiin
laadullisena tutkimuksena erddssd kuntaorganisaatiossa. Aineistonkeruu suoritettiin
teemahaastatteluilla, johon osallistui seitsemdn asiantuntijatyotd tekevad henkilda.
Seuraavaksi kdydddn 1dpi tarkemmin alatutkimuskysymysten pohjalta tehtyja

johtopaitoksia.

Paatutkimuskysymyksien selvittdmiseksi oli esitetty alakysymys, minkdlainen merkitys
tauoilla on tydpdivdn aikana koettuun psykologiseen palautumiseen. Selkeimpéni tydsti
irrottautumisen ja yhteenkuuluvuuden lisddviana mekanismina olivat lounastauot, jolloin
tyopaikalta poistuttiin muualle lounastamaan. Tyontekoon ja omaan aikaan tuli tidlloin
selked ero, jolloin tydstd pystyi irrottautumaan. Etdtydssd lounaalla ei koettu téllaista
kokemusta, mutta lounastauoilla saatettiin lahted ulos koiran kanssa, jolloin tydsti pystyi
kuitenkin irrottautumaan. Lounaan syOminen tietokoneen déressd ei vaikuttanut tilla
tavoin palautumisen kokemukseen. Téssd tutkimuksessa ei tiedostettu mikrotaukoja

tyOssd, mutta jokainen kuitenkin piti niité.

Virka- ja tydehtosopimus on taukojen pitdmisen kannalta melko rajoittava. Téayttd tyo-
aikaa tekevilld on yksi lounastauko, jonka aikana saa poistua tyOpaikalta, ja yksi
kymmenen minuutin pituinen kahvitauko, jonka aikana ei saa poistua tyOpaikalta, mutta
se lasketaan tydajaksi. Tamé lyhyempi tauko on nimetty sopimuksessa nimenomaan
kahvitauoksi ja erddn informantin kommentti: ”Kahvi on kylld hauska tuote ja se vetdd
suomalaisessa tyOeldmissd isoa roolia!”, kuvastavat, ei pelkdstddn kahvinjuomisen
merkitystd tauoissa, mutta myds minkilaisia perusoletuksia tydsséd pidettdviin taukoihin

liittyy. Useimmat informantit sanoivat, ettd pystyivit itse miérittelemédén (autonomia),
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mitd tekee tauoillaan, mutta vanhat tavat ja tottumukset menevét ohi siitd, mitd
yksilollisesti tauoilta kussakin tilanteessa oikeasti kaivattiin. Taukojen sisdllostd oli siis

rajattu kdsitys, mutta palauttavien taukojen hyddyt tunnistettiin.

Etdtyon tauottaminen kaipaa kuitenkin vield sopimista, mitd tauoilla voisi tehda.
Toimistolla kahvitauot perustuvat tyOyhteisdssd sovittuihin aikatauluihin ja tauko-
kulttuuriin, mutta etdnd taukojen pitdiminen riippuu itsensd johtamisesta ja etdnd yhteen-
kuuluvuus ja yhteis6llisyys puuttuvat. Etdtyohon siirryttidessd korona-aikana lanseerattiin
uudenlaisia tapoja toimia ja tydskennelld, esimerkiksi kdvelypalavereista tuli yksi keino
terveyden ja tyokyvyn tueksi. Toisaalta tarvitaan organisaatiokohtaiset yhteiset
pelisddnnot kahvi- ja ruokataukojen pitdmiseen, esimerkiksi saako kahvitauon aikana
poistua tyOskentelypisteeltd kidyddkseen kdvelylld puistossa, esimerkiksi Sianoja ja
kumppanit (2018) ovat todenneet, ettd puistossa kdveleminen vaikuttaa positiivisesti

keskittymiskykyyn ja vdhentdd koettua stressid iltapaivélla.

Palauttaviksi koetut tauot antoivat viitteitd tyon voimavarat ja tyon vaatimuksen -mallin
ja palautumisen mekanismien eli DRAMMA-mallin yhteydestd, esimerkiksi
ristisanatehtivien tdyttiminen tauolla auttoi irrottamaan ajatukset tyOstd ja samalla
haastoi hieman taidonhallintaa, jolloin tauko lisési tydn voimavaroja, miké edelleen lisdsi
positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Tydpéivien aikana palautumista koettiin siis tyon
voimavarojen ja taukojen vélitykselld, mutta timén tutkimuksen tulosten perusteella ei
voitu osoittaa selkedd yhteyttd. Hunterin ja Wun (2016) tutkimuksen mukaan useat lyhyet
mikrotauot ovat tehokkaampia palautumisen kannalta. Lisdksi De Bloom ja kumppanit
(2015) ovat tutkimuksessaan todenneet, ettd ne tyontekijét, jotka pitdvét tyopdivéin aikana
mikrotaukoja, kokivat korkeampaa tyOstd irrottautumista, rentoutumista, kontrollia ja
taidonhallintaa tyon pédtyttyd. Tama tutkimus osoitti, ettd ylipddtidén taukojen pitdminen
vaikutti kokonaisvaltaisesti palautumisen kokemukseen. Tamén tutkimuksen kokemusten
perusteella taukojen palauttavaa vaikutusta ei tunnistettu suoraan, mutta taukojen puute

lisdsi tyon kuormittavuutta ja tarvetta palautua tyopéivin jilkeen.

Toisena alakysymyksend oli, minkdlaiset kuormitustekijit uhkaavat psykologista
palautumista. Useimmat informantit tunnistivat ty0stdéin estevaatimuksia, joten
palautumista heikensivdt keskenerdiset asiat (vrt. valmiiden asioiden palauttava
kokemus), ristiriidat tai rooliepédselvyydet. Kuormitustekijat nidkyivdt vaikeutena

irrottautua tyostd ja epédedullinen tilanne edellytti yhd enemmin ponnisteluja tydssa.
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Néamai tutkimustulokset vahvistivat Geurtsin ja kumppaneiden (2014) ndkemystd, ettd
tyOpdivian aikana tapahtuva palautuminen riippuu tyon ominaisuuksista ja kyvystd
sovittaa tyotehtdvinsd palautumistarpeensa mukaan. Erilaiset taidot ja tyon vaatimat
kognitiiviset ponnistelut ovat laadullisia vaatimuksia, kuten Schaufeli ja Bakker (2004)
ovat todenneet. Asiantuntijatydssd tyohon keskittyminen on tirkeéa, joten yksi keskeinen
kuormitustekijd tyossd oli keskeytykset tydssd, mikd ndkyi myds tydskentelypaikan
valinnassa (ks. 5.1.3 Autonomian kokemukset) ja toisaalta yhteenkuuluvuuden
kokemuksessa (ks. 5.1.5 Yhteenkuuluvuuden kokemukset), jolloin satunnaiset
yhteydenotot eivit olleet tyon voimavarojen sditelyd vaan ne koettiin keskeytyksini.
Lisdksi tassd tutkimuksessa nousi esille sosiaaliset kuormitustekijét. Asiantuntijatyota
tehtiin usein yksin ja noin puolet informanteista kaipasivat enemmén tukea

organisaatiolta.

Uusien taitojen opettelu yhdistdd tyon intensiivisyyden (Mauno ym. 2019) ja kognitiiviset
kuormitustekijat (Uhlig ym. 2023; Zapf ym. 2014). Yksi Informantti, joka koki
tyotehtdvinsd lilan vaikeina, koki, ettd tauot eivdt vaikuttaneet palautumisen
kokemukseen. Tdméa vahvisti Van Hooffin ja kumppaneiden (2007) tutkimusta, jonka
mukaan ne, jotka kokivat tyotehtdvinsd vaivalloisena, kokivat myds tydskentelynsd
rasittavana ja osoittivat huomattavasti korkeampaa vasymystd. Lisdksi Robertsonin ja
Cooperin (2011) paineen ja suorituskyvyn kdyrdn mukaisesti, mikili tyontekijad koki
liiallista painetta tyossdédn, se vaikutti hinen kykyynsa selviytyd tilanteesta ja se ndkyi
todennikoisesti negatiivisena stressind. Tyon kuormitustekijdt vaikuttivat siten, ettei
palautuminen ollut aina mahdollista tydpédivien aikana. Lisdksi tyon kuormitustekijat
vaikuttivat siten, ettei taukoja ehditty pitimédan, mikd vaikutti edelleen palautumisen

kokemukseen.

Paatutkimuskysymyksind oli, minkdlaisia psykologisen palautumisen kokemuksia
asiantuntijatyotd tekevilld on tydpdivdn aikana ja miten palautumisen mekanismit tukevat
psykologista palautumista. Téssd tutkimuksessa palautuminen miellettiin selkeésti
asioiden loppuun asti viemiseen ja onnistumisiin ty0ssi. Osa piti termejd jopa
synonyymeina palautumiselle. Vastaavanlaista selkedd yhteistd tekijdd ei noussut muista
palautumisen kokemuksista haastattelujen perusteella. Toisaalta asioiden valmistuminen
palautumisen kokemiseksi on ristiriitainen tulos ja voidaankin pohtia, kuinka pitkille
tillainen palautumisen kokemus kantaa. Valmiita tyotehtdvid ja tyon tekemistd

palauttavana tekijand voitiin pitdd paradigmana. Asiantuntijatydssd tyotehtdvid tulee
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jatkuvasti liséé tai tyotehtdvid tehddan pédllekkdin, eikd tehtdvdkokonaisuutta ehkd saa
valmiiksi péivdssd tai edes pidemmadlld aikavililld, joten olisi hyvid, ettd tyOssd
tunnistettaisiin muitakin palauttavia tekijoitd kuin tyonteko. Téssd tutkimuksessa
tunnistettiin tyon intensiivisyys kuormitustekijind, mikd osaltaan haastaa tyOpdivdn
aikana tapahtuvaa palautumista. Aiemmat tutkimustulokset ovat myds olleet ristiriitaisia
psykologisen ty0std irrottautumisen ja kuormituksen mittareiden vélilld (esimerkiksi
Shimazu ym. 2012; Siltaloppi ym. 2009). Jos asiaa pohtii eri ndkokulmasta, keskeneréiset
asiat ovat yksi kuormittavimmista tekijoistd tyOssid. Asioiden valmistumisen esteend
olivat keskeytykset, tuen puute tai rooliristiriitojen késittely. Liséksi palavereihin kdytetty
aika oli pois muusta tyon tekemisestd. Palautumisen mekanismit eivét olleet huonosti
palautuvien osalta riittdvid, jolloin palautuminen ei auttanut védhentimdian tyon
vaatimusten aiheuttamia kielteisid seurauksia, ja palautumisvajeella oli yhteys

heikentyneeseen hyvinvointiin.

Tutkimuksen yhteydessi tehdyssé sulkeistamisessa oli vahvana ennakkokasityksend, etti
tyOpdivin aikana palautumista tapahtuisi vain tauoilla. Sonnentagin ja Geurtsin (2009)
psykologisen palautumisen maéiritelmédn mukaan palautumista tapahtuu erilaisissa
ajallisissa ja ympdristdjen puitteissa, passiivisessa tai aktiivisessa prosessissa tai
seurauksena. Niistd palautumisen médritelmistd seurausta voitiin tarkastella tarkemmin,
koska palautuminen valmiiden tyotehtdvien ndkokulmasta ei tapahtunut ajallisissa
puitteissa tai prosessina. Palautuminen seurauksena on psykologinen, fyysinen tai
kayttaytymisen tila, jonka yksild voi saavuttaa palautumisjakson jilkeen. Seurausta
voidaan kuvata palautumisen tunteena, jolloin on jélleen kyvykds jatkamaan
tyotehtdviddn. Tastd ndkokulmasta asioiden valmistuminen ei sopinut Sonnentagin ja

Geurtsin palautumisen maéritelméaan.

Meijmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan palau-
tumista tapahtuu, kun tyon vaatimusten ja kuormitustekijéiden aiheuttamat fysiologiset
ja psykologiset stressioireet vihentyvét tai poistuvat. Mallin mukaisesti palautuminen
kdynnistyy, kun tyon vaatimustekijét eivdt ole endd lasni, joten valmiit tyotehtivat timén
tutkimuksen ndkokulmasta irrottivat psykologisesti tydstd. Tydtehtévien, jotka olivat
kuormittaneet ja edellyttdneet toistuvaa ponnistelua, valmiiksi saaminen eli tyGteon
lopettaminen auttoi irrottautumaan tydstd siind hetkessi ja siten irrottautuminen heikensi
stressitekijoiden vaikutusta kuormitukseen Sonnentagin ja Fritzin (2015) tydon

stressitekijat—kuormitus -mallin mukaisesti.
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Hakanen (2018) on lisdnnyt tyhyvinvoinnin tiloihin palautumisen, jonka mukaan tyosti
palautuminen tapahtuu, kun tyonteossa on hetki, jolloin tuntemukset ovat mielihyvéin
sdvyiset ja vireystila on matala. Néin ollen voitiin ndhdé valmiit tyotehtdvit mielihyvén
tunteena. Jos tarkasteltiin tydhyvinvoinnin tiloja (kuvio 2), korkea virittyneisyys merkitsi
tyon imua ja alhainen virittyneisyys palautumista. Toisin sanoen, kun tyotehtdvid oli
valmis, virittyneisyyden tunne laski, ja palautuminen mahdollistui. Toisaalta tyOstd
irrottautuminen on ndhty henkisen tason etdisyydeksi tyostd, joten pelkdstddan tyonteon
lopettaminen ei vilttimatta riitd palautumaan. Erityisen stressaavat tyopéivit edellyttavat
kognitiivista tyOstdmistd, jotta stressitekijdt eivdt aiheuttaisi ylikuormittumista ja
tyohyvinvoinnin heikkenemistd. (Newman ym. 2014, 555-557, 565-566; Sonnentag &
Fritz 2007 205-206; Sonnentag & Fritz 2015, S74-77.)

Autonomia on Ryffin (1989) psykologisen hyvinvoinnin malli yksi ulottuvuuksista ja
Albrecht ja kumppanit (2021) pitdvét sitd tyon voimavaratekijdni. Autonomia nikyi tdssi
tutkimuksessa selkeimmin mahdollisuutena mééritelld omien taukojen siséltd. Vaikka
ldhes jokainen koki pystyvinsé vaikuttamaan, mité tauoillaan tekee, totutut toimintatavat
médrittelivét toiminnan, eikd se, minkélaisen tauon olisi pitényt olla siind hetkessd. Kuten
Deci ja Ryan (2000) ovat todenneet, ettd omaehtoisuus on itseohjautuvuusteorian yksi
perustarpeista, ja ihminen pyrkii sdilyttimdén totutut toimintatapansa, mikd lisad
kontrollin ja valinnanvapauden tunnetta. Akuutteja tilanteita tyon kuormitustekijoind

voitiin tulkita autonomian puutteeksi tyonteossa.

Tédmin tutkimuksen mukaan yhteenkuuluvuutta koettiin tydpédivin aikana erilaisissa
tilanteissa; tyOtehtdvien aikana, tauoilla, lounaalla. Yhteisollisyyden ja yhteen-
kuuluvuuden tunnetta pidettiin tdrkednd voimavarana. Tédmi tulos oli yhtenevéinen
Demeroutin ja kumppaneiden (2001) sekd Hakasen (2004) Tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen mallin kanssa. Sosiaalinen tuki voi auttaa palautumaan paremmin ja
monissa kokemuksissa nousi esille, ettd informantti sai tyOyhteisoltddn tukea, mitd
pidettiin hyvinkin positiivisena tekijdnd. Toisaalta yhtd lailla muiden yhteydenotot
kuormittivat huomattavasti, mika nikyi etityon suosimisena. Spontaanit yhteydenotot
eivdt ollutkaan aina keino sdéddelld tyon voimavaroja, kuten Geurts ja kumppanit (2014)
ovat todenneet. Téssd tutkimuksessa spontaaneja yhteydenottoja pidettiin enemménkin
tyon keskeytyksind. Lisdksi pari informanttia nosti esille kuormitustekijéni, ettd kun
kysyi joltain kysymyksen, mutta vastausta joutui odottamaan, mikd vaikutti edelleen

omien téiden etenemiseen. Yhteenkuuluvuus nousi tuloksissa siis osittain ristiriitaisena.
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6.2 Tutkimuksen rajoitukset ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Useampi informantti antoi haastattelun edetessé ristiriitaisia tietoja. Esimerkiksi sama

informantti kertoi tydmééaréstd ja oman tyon kuormitustekijoistd seuraavasti:

Ma sanoisin, ettd [tyOmédrd on] ihan hallittavissa.

Tuntuu valilld, ettd on liikaa kaikkea, mitd pitdisi tehdd samanaikaisesti ja
saada niitd edistettyd ja sitten ei véalttdméttd saa sithen tahtiin tehtyd mita
haluaisi.

Ristiriitaisten haastatteluvastauksien liséksi aineistosta nousi esille koettujen asioiden
vastakkaisuus. Valmiiden tydtehtdvien palauttavaa kokemusta oli haasteellista kisittda,
koska se ei suoraan sopinut palautumisen mairitelméaén. Liséksi tutkimuksessa selvisi,
ettd informantit eivét pddasiassa ymmartdneet mikrotaukoja taukoina, vaan mikrotauoksi
saatettiin ymmaértdd tyosdhkopostin lukeminen tai jokin muu tyOtehtdvé, joka ei

edellyttdnyt ponnisteluita.

Subjektiivista hyvinvointia mitataan usein eri aikavéleilld. Yleistd tyytyviisyyttd eldmain
tutkitaan pitkittdistutkimuksilla, vuosien ajanjaksoilla, kun taas tunteiden tarkasteluvili
voi olla péivid tai viikkoja. Palautumisen mekanismien vaikutusta subjektiiviseen
hyvinvointiin tulisi tarkastella samoilla aikamééreilld. (Newman ym. 2014, 570)
Haastatellessa palautumisesta tyOpdivin aikana informantit saattoivat keskustella
hyvinkin laajasti palautumisen kokemuksestaan, esimerkiksi mitkd tekijat palauttavat
vapaa-ajalla. Toisaalta jos halutaan selvittdd palautumista pdivétasolla, tutkimus olisi
ollut informanttien kannalta mielekk&ddmpad tehdd esimerkiksi pédivittdin yhden viikon

aikana.

Pitkittdistutkimuksella voisi selvittdd tarkemmin perusteita, miten valmiit tehtévit
auttoivat kokemaan palautumista tyopdivian aikana, kuten tdssd tutkimuksessa selvisi.
Mielihyvén tunne voi olla selitys, miksi valmiit tyotehtdvét vaikuttivat palautumisen
kokemukseen tyOpdivédn aikana. Pdivékirjatutkimus voisi antaa yhtendisemmén kuvan
palautumisen kokemuksesta tydpéivin aikana, mutta tdllainen tutkimuksen tiedonkeruu-
tapa edellyttdd informantilta motivaatiota vastaamisessa, joten tillainen aineistonkeruu-
tapa ei ole tdysin ongelmaton. Lisdksi kvantitatiivisella tutkimuksella voitaisiin kasvattaa
otantakokoa ja téllaisella tutkimusotteella voisi tehdd yleistyksid palautumisesta
tyopéivin aikana. (Hirsjarvi ym. 2008, 214-215.) Jos puhutaan palautumisesta tyOpdivin

aikana, informantilla saattoi olla jokin tietty tilanne mielessdén, joka heijastui koko
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palautumisen kokemukseen. Etenkin jos palautumisen eteen ei ole kdytdssd tietoisia
menetelmid, esimerkiksi joka tyOpdivdn aloittaminen lyhyelld meditaatiolla, voi olla
vaikea pukea sanoiksi yksittdisid palautumisen kokemuksia, joihin ei ollut kiinnittdnyt
mitdén erityistd huomiota. Harva pystyy esimerkiksi yksiloimédén, mika tekija palautti
viime viikolla kahvitauolla. TyOpdivén aikana tapahtuvaa palautumista tulisi tarkastella

pdivan aikana, esimerkiksi kirjaukset tehtdisiin taukojen jilkeen.

Aiemmissa tutkimuksissa (esimerkiksi Brief ym. 1993; Sonnentag & Fritz 2015) on
todettu, ettd subjektiivinen hyvinvointi on pysyvd olotila, johon vaikuttaa yksilon
luonteenpiirteet, ja stressitekijoihinkin suhtaudutaan yksilollisesti, joten olisi mielen-
kiintoista tutkia, miten persoonallisuus vaikuttaa palautumisen kokemukseen tyopéivin
aikana. Tdssa tutkimuksessa nousi esille kahden informantin kohdalla, kuinka oma mieli
estdd toimimasta jollain tavalla tai pdinvastoin oma persoonallisuus saattoi ohjata
toimintaa tietynlaisella tavalla. Liséksi persoonallisuus voi osaltaan vaikuttaa tyon ja
vapaa-ajan yhdistdmiseen. Perhe-eldmi selkedsti vaikutti tydskentelyyn ja ajankéytto-

resursseihin seké kiytettidvissi oleviin voimavaroihin, mutta ei kuitenkaan kaikilla.
6.3 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen tekemiseen kuuluu olennaisena osana tehdyn tutkimuksen luotettavuuden
arviointi. Tdssd tutkimuksessa luotettavuutta arvioitiin tarkastelemalla soveltuvan
tutkimusotteen ja tutkittavan ilmion vélistd suhdetta. Kvalitatiivinen tutkimusote soveltuu
kokemusten tutkimiseen, joiden perusta on tajunnassa, ihmisten vilisessd
vuorovaikutuksessa ja sitd jasentdvéssd kielessd. Kvalitatiivinen tutkimusote voidaan
vield jakaa perusrakenteeltaan tajunnallisiin tai sosiaalisen todellisuuden ilmidihin.
Psykologinen palautumisen kokemus muodostuu péddasiassa tajunnassa ja tajunnallisilla
ilmidilld on aina subjekti. Kvantitatiivinen tutkimusote soveltuu paremmin kehollisten
ilmididen kokemukseen, joten valittu kvantitatiivinen tutkimusote soveltui psykologisen

palautumisen tutkimukseen. (Perttula 1995, 98-99.)

Vaikka tima tutkielman tydstdminen alkoi teoreettiseen viitekehykseen tutustumalla, silld
ei ollut merkitystd téssd tutkimuksessa. Teoreettiseen viitekehykseen tutustuminen
saattaa vaikuttaa ennakkokdsityksiin, mutta toisaalta nditd asioita pystyi tietoisesti
sulkeistamaan pois mielestdéin. Lisdksi sulkeistamista edesauttoi se, ettd viitekehykseen
tutustumisen ja aineiston hankinnan vélissd ehti kulua aikaa, ja lopullinen teoreettinen

viitekehys maédrittyi tutkimustulosten perusteella. Lisdksi tehdyn sulkeistamisen
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perusteella informanttien ei odotettu kertovan kokemuksistaan teoriaan pohjautuen, vaan

kuten ilmi6 oli subjektiivisesti koettu.

Vaikka tyoskentelen samassa organisaatiossa informanttien kanssa, informantit
vastasivat tdysin rehellisesti. Osa informanteista oli ldheisid tyOkavereita, mutta
vastauksista ei jadnyt yksipuolista kuvaa, eikd vastauksista noussut esille aiheita, joita
véltettiin. Asioista keskusteltiin riippumatta siitd, olivatko ne positiivisia vai negatiivisia.
Palautumisen kokemukseen voi tosin liittyd puolia, jotka voivat jddda kertomatta. Oliko
esimerkiksi kokemuksissa jotain sellaista, mitd ei pidetd yleisesti hyvéksyttidvini, eikd
informantti edes itsekdén tunnistanut tai ei halua tunnistaa sitd itsessddan? Informantit
kertoivat hyvin avoimesti omista kokemuksistaan, mutta aina on mahdollista, ettei
kaikkea kerrottu. Lisdksi oma rooli tutkimuksessa lisdsi luottamusta haastattelijan ja
informanttien vélille. Tutkimuksen onnistumisen kannalta oli tidrkeintd kuvata
informanttien kokemukset, kuten ne oli kerrottu, ja informanttien tunteminen lisisi

kokemusten ymmartdmista.

Haastattelut olivat kdytinndssd helppo toteuttaa, mutta haastattelujen sisdllot olivat
haastavia. Informanttien auttaminen reflektoimaan kokemuksiaan ei ollut helppoa.
Kokeneempi haastattelija olisi saattanut saada haastateltavista enemmaén irti. Osa infor-
manteista saattoi vastata melko lyhytsanaisesti ja toisaalta osa informanteista kertoivat
muustakin kuin tutkittavaan aiheeseen liittyvistd asioista. Liséksi psykologisen palau-
tumisen termid oli vaikea yksiselitteisesti madritelld ja hahmottaa kokonaisuutta, miti
silld tarkoitettiin. Koska tutkimuksen tavoitteena ei ollut selvittdd kokemusten
yhteneviisyyksia tai erilaisuuksia, vaan tarkoituksena oli ymmartid paremmin ihmisten
suhdetta palautumisen kokemukseen tyopéivin aikana, tutkimustulosten esittdminen oli

haastavaa. Tdmai vaikeutti kokonaisvaltaista ymmarrystd kokemuksista.

Avoin haastattelu olisi ollut enemmaén fenomenologisen tutkimuksen hengen mukainen
ja ndin olisi varmistettu merkitysverkostot, jotka eivdt pohjaudu lainkaan esitettyihin
teemoihin. Toisaalta teemahaastattelut vaihtelivat sisdlloltdan sen mukaan, mihin kunkin
kanssa keskustelu eteni. Kun ei ollut tarkasti madriteltyd kysymyspatteristoa, samoja
asioita ei késitelty lainkaan tai samalla laajuudella kaikkien kanssa. On mahdollista, etti
jotain kuulematta yksittdiseltd informantilta, vaikkakin haastatteluaineisto oli muiden

osalta kattava.
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Sulkeistaminen jatkui ldpi tutkimustulosten analysoinnin ja tutkittavan ilmién ymmar-
tamisen ajan. Jatkuva sulkeistaminen oli tosin haastavaa ja itsedén piti muistuttaa siitd eri
vaiheiden vilissd. Tutkimuksen alussa tehty sulkeistaminen auttoi kulkemaan kohti
hermeneuttista kehdd eli ymmaérrys kasvoi tutkimuksen edetessd. Osa syntyneistd
merkityskokonaisuuksista, esimerkiksi lounaan tirked merkitys, oli jo muodostetussa
ennakkokdsityksessd, mutta esimerkiksi valmiit tehtévit psykologisen palautumisen
kokemuksessa tuli esille hermeneuttisen kehdn kautta. Lisdksi merkityskokonaisuuksien
ymmaértdmisessd auttoi toistuva palaaminen alkuperdiseen tutkimusaineistoon, ettd pystyi

varmistamaan, ettd kyse oli informantin todellisesta kokemuksesta.
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Liitteet

Liite 1. Analyysin spesifit sisaltoalueet

Tyon kuvaus

a) kiireinen b) ei kiirettd ty0ssé

odotukset tydssé

a) keskittymiskyky toimistolla b) keskittymiskyky etidna
kuormitustekijat tydssa

keinot kuormitustekijéiden vihentdmiseksi

palaverikulttuuri

Tyon tauottaminen

a) taukoon pystyy itse vaikuttamaan tdysin b) taukoon pystyy itse vaikuttamaan,
mutta rajoitteita c) taukoon ei pysty vaikuttamaan itse

a) tauon sisiltd toimistolla b) tauon siséltd kotona

tauko tehtdvien valissé

lounaan merkitys

mité tauoilla pitdisi tehdd

taukokulttuuri

taukotila

miksi tauko jaa pitdmatta

Palautumisen kokemus

palautuminen tyopdivan aikana

palautumisen arviointi

a) palautumista edistdd b) palautumista heikentda
taukojen vaikutus palautumiseen

palautumisen edistdmiseksi sopiminen yhteisesti
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Liite 2. Yleinen merkitysverkosto

Aineiston analyysin perusteella muodostettiin seuraava yleinen merkitysverkosto, joka
nivoo yhteen informanttien haastatteluissa esille nousseet kokemukset tyostd

palautumisesta, tyon tauottamisesta ja tyon kuormitustekijoista.

Tyosti palautuminen

Kokemus ty0std palautumisesta vaihtelee suuresti. Tydstd palaudutaan hyvin
tai melko hyvin, jolloin ulkopuoliset huomauttavat palautumisvajeesta
tarvittaessa. Kokemuksen toisella laidalla tydstd ei palauduta lainkaan
seuraavaan tyOpdivddn mennessd, ja muut huomaavat palautumisvajeen.

Asiantuntijaty0ssd tydasioiden jéttdminen pOydélle pdivin pédtteeksi on
vaikeaa. Kotona palautumiseen pystyy vaikuttamaan paremmin, koska ympa-
ristdddn pystyy hallitsemaan. Yhteenkuuluvuus auttaa nollaamaan tydpéivaa.
Koetaan my0s, ettei tyOpdivén aikana tarvitse palautua, vaan vasta tyOpdivin
jélkeen. Tyoaikaa optimoidaan tehokkuuden nimissa.

Omaa palautumisen kokemusta tyosté ei arvioida tai palautumista arvioidaan
kokonaisuudessaan, mutta palautumisen tai sen puutteen tuntee. Kun
palautuminen on kunnossa, siihen ei kiinnitd huomiota. Tyo0asiat pidetdén
vain tydasioina ja tydajoista pyritiéin pitiméin kiinni. Alykello mittaa asioita,
jotka eivit suoranaisesti kerro palautumisesta, mutta niitd yhdistetddn
palautumisen kokemukseen.

Asioiden loppuun asti vieminen koetaan tekijéni, joka eniten palauttaa tyo-
pdivan aikana. Onnistumisen tunteet ja yhdessi tekeminen luovat mielihyvaa.
Yhteinen onnistuminen edellyttdd spontaanisuutta, mikd harvoin toteutuu
etdtydssd. Lounaalla, hyvilld seuralla, raittiilla ulkoilmalla ja toiminnoilla,
jotka ovat vastapainoa ndyton katsomiseen, on vaikutus palautumisen
kokemukseen. Toisaalta myds mielekéds tyon siséltd auttaa palautumaan.
Ty0pdivén tietoinen lopettaminen ja tekeméttomien tehtdvien listaaminen
auttavat pitimain tydasiat pois mielestd. Parempaa palautumista saavutetaan
priorisoinnilla ja paremmalla oman tyon aikatauluttamisella. Hyva tauko on
sellainen, joka irrottaa ajatukset tyOsta.

Pelkéstddn kahvin juominen ei vilttdmattd irrota ajatuksia tyOsti.
Palautumista heikentdvét keskenerdiset asiat, ristiriidat tai rooliepaselvyydet,
jotka ndkyvét vaikeutena tyOstd irrottautumiseen. Palavereiden vuoksi
venyvit tyOpdivdat aiheuttavat palautumisvajetta. Tauot vaikuttavat
pdivittdiseen palautumiseen, jos tauko on jadnyt pitimittd. Palautumisvaje
nékyy, ettd on vaikeampi tarttua asioihin ja keskittya toihin sekd drtyisyyden
ja stressin tunteena. Tauot auttavat viemédn ajatukset pois tyOasioista.
Toisaalta kotona lyhyet tauot eivit vaikuta palautumisen tunteeseen.

Yleiselld tasolla koetaan, ettd palautumiseen tdhtddvdd yhteisesti sovittua
toimintaa ei ole. Tydpaikalla on organisoitua ja organisoimatonta yhteisté
virkistys- ja harrastustoimintaa. Yhteisollisyyden ja yhteenkuuluvuuden



tunnetta pidetdén tirkednd voimavarana. Jossain tapauksissa perustuen
syvempiin ystidvyyssuhteisiin tyokavereista pidetdidn huolta. Palautumisen
koetaan olevan yksilon vastuulla.

Tauot tyossa

Kokemus on, ettd tauon sisdltoon pystyy hyvéilld omatunnolla pdéttdmaén itse
tai siind on jotain rajoitteita tai taukoon pysty tai ei ole tarvetta vaikuttaa.
Tauko on koettava itselleen tidrkednd, koska niitd ei valttdiméttd auto-
maattisesti tule. Siirtymdt toimistolle tai toiseen palaveriin ovat hyvid
hengéhdystaukoja. Toimistolla pidetddn yleensd kahvitaukojen rytmisté
kiinni ja muunlaisia taukoja ei pidetd. Tauot auttavat viemédn ajatuksia pois
tybasioista. Tauoilla puhuminen muusta kuin tydasioista, taukojumppa,
lehden lukeminen ja ristisanatehtivien tdyttdminen koetaan mielekkdina.
Tauoilla koetaan olevan myds sosiaalinen merkitys. Kotona pidettdvien
taukojen sisdltd vaihtelee verrattuna toimistolla pidettdviin taukoihin. Tyo-
ajan tehostamiseksi muut tauot kuin lounastauot voidaan jéttdd pitdmaétta.
Kotona pidetddn toimiston taukojen aikataulusta kiinni tai kotona pidetddn
vapaammin taukoja tai ei ollenkaan taukoja. Nopeat kotiaskareet, kuten
kahvin keittiminen tai pyykin peseminen tauottavat pdivad. Téllaiset koti-
askareet joko koettiin oikeina taukoina, jotka rentouttaisivat tai niité ei pidetd
taukoina. Kokemus on, ettd tauon laatuun pitdd kiinnittdd enemman huomiota,
jotta tauolla olisi todellisia vaikutuksia. Istumatydldinen kaipaa tauoilta
muuta kuin istumista ja sisélld olemista.

Lounaan merkitys koetaan todella tirkedksi, etenkin toimistolla. Lounas
sisdltdd sosiaalisen puolen ja ne ovat irtiottoja tydstd. Lounaat jadvét véliin
vain poikkeuksellisesti aikataulujen vuoksi. Lounaan puutteen huomaa
loppupéivéstd. Lounastaukoa hyddynnetddn myds koiran kanssa ulkoiluun,
jolloin lounas syddain toiden ohessa.

Tauot tehtdvien vilissd koetaan tiedostamattomiksi. Mikrotaukoja ei pidetd
tai tehtdvien vilissd jaloitellaan tai taukojumpataan. Nopeita kotiaskareen
kaltaisia taukoja on helpompi 16ytdéd kotona kuin toimistolla. My6s nopeiden
tyotehtévien, kuten sdhkdpostin lukeminen koetaan tauoksi.

Taukokulttuurin koettiin vaihtelevan tyopisteen mukaan. Yleensi tauoilla ei
puhuta tydasioista, vaan keskustelunaiheet vaihtelevat. Sosiaalinen kanssa-
kdyminen térkein juttu. Omat evidit ja ulkona sydminen jakaa tyOyhteisod.
Téytyy tuntea rutiinit, kuinka toimitaan. Taukokulttuuri saatetaan tuntea
vieraaksi, jos tyoskentelee pddasiassa yksin, joten muiden pitdmistéd tauoista
ei ole tietoa. Taukotilan pitéisi olla erilainen ympéristd kuin tydhuone. Sen
pitdisi olla rauhoittumisen paikka. Ulkopuoliset ennakkokasitykset
maédrittelevdt, minkédlaisen taukotilan pitiisi olla.

Kokemus taukojen puuttumisesta vaihteli. Taukojen puuttumisella ei ole
merkitystd tai taukojen positiiviset vaikutukset tunnistetaan. Tauko jda
pitdmatta ylldttdvien yhteydenottojen, palavereiden tai aikataulujen vuoksi.
Kokemus lounasajan kunnioittamisesta vaihteli, varataanko lounasaikaan
palavereita vai ei.
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Tyon kuormittavuus

Tyotehtdvit koetaan vaihtelevina ja kausiluonteisina. Tyotehtdvid on paljon
ja tekemattomit tyot kuormittavat tai tydomaéra on hallittavissa, eikd tyo ole
kiireistd.  Asioita tehdddn prioriteettijarjestyksessd, kuinka térkeitd ja
kiireellisid asiat ovat. Kokemus ja listat auttavat priorisoimaan. Akuutit
tilanteet menevit muiden asioiden edelle ja tyotehtdvid vaihdetaan lennosta
toiseen tehtdvddn. Tyontekoon vaikuttaa myods asiakkaiden tarpeet sekd
perheen ja tyon yhdistdminen. Tyotd ei pysty suunnittelemaan tarkasti etu-
kiteen, ja kalenteria kdytetddn ldhinnd tekemittomien tehtdvien muistut-
tamiseen. Yleisesti ottaen ulkopuoliset odotukset ovat epirealistisia ja risti-
riitaisia. Odotukset ja velvollisuudet kasvavat koko ajan. Myds sisdiset
odotukset voivat olla epéselvii ja epdrealistia.

Ty6hon keskittyminen koetaan yksiltasolla eri tavoin: Toimistolla keskittyy
parhaiten ja tyohon uppoudutaan. Toimistolla ei ole virikkeitd, jotka
héiritsisivat keskittymistd. Yhteydenotot voivat héirita keskittymisti. Kotona
tehdddn keskittymistd vaativaa tyotd, koska toimistolla on héiridita.
Etity6hon siirtymisen jidlkeen keskeytykset toimistolla koetaan voimak-
kaammin héiridind. Kotona pystyy hallitsemaan paremmin ympéristodén.
Yhteiset tyOskentelytilat vaikuttavat heikentdvésti tyoskentelyyn tai
ympdrille kaivattiin positiivista tydskentely-ympéristoa.

Tyon kuormitusta koetaan, vaikkei olisikaan kuormittuvaa tyyppid ja tyd
pidetddn vain tyond. Kuormitusta kuitenkin aiheuttaa ristiriidat, tekemattomét
tyot, huono henkil6kemia ja organisaation tuen puute. Muiden kaytettdvissa
oleminen lisdd kuormitusta. Myds yksityiseldmdn asiat voivat kuormittaa
tyotd. Tyo voidaan kokea myos liian tylsdksi tai vaikeaksi. Kokemus on, etti
organisaation ja esimichen tuella, selkeilld prosesseilla sekd kokemuksella
pystyy vidhentdméén tyon kuormitustekijoita.

Palaverit koettiin passiivisina ja niistd puuttuu aito vuorovaikutus. Kaikkiin
palavereihin ei ole valmistauduttu. Palavereissa ei oteta huomioon
palautumista, ei taukoja, ei jaloittelua. Palaverit koetaan taukona ja turhina,
jos niissd ollaan vain kuulolla. Palavereita varataan monessa tapauksessa
kalenterit tdyteteen.
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