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Opinnäytetyön tarkoituksena oli toimintatutkimuksen keinoin selvittää päivys-
tysluonteista työtä tekevien palautumisen tarvetta ja mekanismeja. Energia-
alan yrityksessä tehdään viikon kestävää päivystystyötä normaalin työajan li-
säksi. Työntekijät kohtaavat työssään odottamattomia tilanteita, epäsäännöl-
listä työaikaa sekä kuormittavaa työtä. Työn luonne vaikuttaa henkilöstön fyy-
siseen ja psyykkiseen palautumiseen, jonka tarvetta ja mekanismeja työssä 
tutkittiin.  
 
Tässä opinnäytetyössä käytettiin kirjallisuuskatsausta päivystysluonteisen 
työn palautumismekanismien kuvaamiseen. Päivystävälle henkilöstölle tehtiin 
lomakekysely heidän palautumisensa tarpeesta ja mekanismeista. Kyselylo-
makkeen tulokset raportoitiin prosentteina ja laadullinen aineisto sisällön ana-
lyysillä. Saadut tulokset esiteltiin esi- ja toimihenkilöille ja niiden pohjalta yhtei-
sessä tapaamisessa suunniteltiin luovalla ongelmaratkaisumenetelmällä, aivo-
riihityöskentelyllä työväline palautumisen seurantaan. Työväline on kyselylo-
make, joka koostuu yhdeksästä kysymyksestä ja se täytetään sähköisesti ke-
hityskeskustelujen yhteydessä. Työvälineen avulla esi- ja toimihenkilöt voivat 
säännöllisesti seurata ja dokumentoida työntekijöiden palautumisen tarvetta. 
 
 
Tuloksien perusteella päivystävän henkilöstön palautumisen tarve ja mekanis-
mit ovat yleisellä tasolla hyvällä ja kohtalaisella tasolla. Palautuminen on mo-
niulotteinen prosessi, joka sisältää niin fysiologisia kuin psykologisia ulottu-
vuuksia. Palautumisen tarve on yksilöllinen kokemus, johon vaikuttaa sekä 
työ- että vapaa-aika. Tutkimukseen osallistuneista suurin osa käytti fyysistä 
aktiivisuutta palautumiseen, mikä korostaa liikunnan merkitystä osana palau-
tumista. Rentoutuminen ja sen eri menetelmien käyttö osoittautuivat tutkimuk-
sessa vähäiseksi. Unen määrä vaihteli huomattavasti normaali- ja päivystys-
vuoroissa. Päivystysvuoroissa unen määrä väheni huomattavasti, mikä voi ai-
heuttaa pitkäaikaisia terveysriskejä. Tutkimus osoitti myös, että esihenkilöiden 
rooli työntekijöiden tukemisessa ja työn organisoinnissa on tärkeä tekijä työ-
hyvinvoinnin ja palautumisen näkökulmasta. Esihenkilöiden tulisikin tunnistaa 
työntekijöiden yksilölliset tarpeet ja tuettava heitä. Kuitenkin työntekijöillä itsel-
lään on vastuu omasta hyvinvoinnistaan.  
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ABSTRACT 
 
Korpihalkola, Eija: Recovery in on-call work 
Master’s thesis 
Master’s Degree Programme In Developing and Managing Welfare Services 
January 2024 
Number of pages: 121 
 
The purpose of the thesis was to investigate, through action research, the need 
for recovery and mechanisms of recovery in employees working in emergency-
like conditions. In an energy sector company, employees perform week-long 
on-call duties in addition to their regular working hours. They encounter unex-
pected situations, irregular working hours, and stressful work. The nature of 
the work affects the physical and psychological recovery of the staff, which 
was studied in this thesis. 
 
This thesis used a literature review to describe the recovery mechanisms of 
on-call work. A questionnaire survey was conducted among the on-call staff 
regarding their need for recovery and the mechanisms of recovery. The results 
of the questionnaire were reported in percentages, and qualitative data was 
analysed through content analysis. The findings were presented to supervisors 
and managers, and based on these, a creative problem-solving method, brain-
storming, was used in a joint meeting to design a tool for monitoring recovery. 
The tool is a questionnaire consisting of nine questions and is filled out elec-
tronically during performance reviews. It allows supervisors and managers to 
regularly track and document the recovery needs of employees. 
 
The results indicated that the recovery needs and mechanisms of the on-call 
staff were generally at a good and moderate level. Recovery is a multidimen-
sional process that includes both physiological and psychological aspects. The 
need for recovery is an individual experience influenced by both work and lei-
sure time. Most of the participants used physical activity for recovery, highlight-
ing the importance of exercise as part of the recovery process. The use of 
relaxation and its different methods was found to be minimal in the study. The 
amount of sleep varied significantly between normal and on-call shifts. In on-
call shifts, the amount of sleep decreased significantly, which can pose long-
term health risks. The study also showed that the role of supervisors in sup-
porting employees and organizing work is an important factor in occupational 
well-being and recovery. Supervisors should recognize the individual needs of 
employees and support them. However, employees themselves are responsi-
ble for their own well-being. 
 
Keywords: need for recovery, recovery mechanisms, on- call, standby 
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1 JOHDANTO 

Työelämän muuttuva luonne haastaa perinteiset käsitykset työstä ja sen vai-

kutuksista henkilöstön hyvinvointiin. Suomalaisen työvoiman heikentyvä fyysi-

nen kunto on aiheuttanut huolta, kuten UKK-instituutti raportoi vuonna 2023 

(UKK-instituutti, 2023). Tulevaisuudessa korostetaan entistä enemmän henki-

lökohtaista vastuuta hyvinvoinnista. Tulevaisuuden työelämässä korostuu yk-

silön tekemät valinnat työkyvyn, ammatillisuuden sekä hyvinvoinnin kannalta. 

(Manka & Manka, 2023, s. 28)  

 

Tämä opinnäytetyö keskittyy erityisesti päivystysluonteisesta työstä palautu-

miseen, joka on ainutlaatuinen työmuoto moninaisten haasteidensa ja vaati-

mustensa vuoksi. Päivystysluonteisessa työssä työntekijät kohtaavat usein 

epäsäännölliset työajat, odottamattomat tilanteet ja korkean stressitason, jotka 

vaikuttavat heidän kykyynsä palautua fyysisesti ja psyykkisesti. Tämä opin-

näytetyö tuo tietoa ja näkökulmia palautumiseen päivystysluonteisessa 

työssä. Päivystysluonteisessa työssä työntekijöiden hyvinvointiin liittyvät haas-

teet ovat erityisen merkittäviä. Tutkimukset ovat osoittaneet, että riittämätön 

palautuminen voi johtaa monenlaisiin terveydellisiin ja psykologisiin ongelmiin, 

kuten uupumukseen, stressiin ja pitkäaikaissairauksiin. (Pensar, 2023, s.33–

34.) Palautuminen ei ole vain fyysinen prosessi, vaan se kattaa myös psyko-

logisen ulottuvuuden. Tässä työssä käsitellään näitä ulottuvuuksia ja tutkitaan, 

miten erilaiset palautumisen muodot voivat auttaa ylläpitämään päivystysluon-

teisessa työssä toimivien henkilöiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tämän 

työn tavoitteena on tarkastella, miten päivystysluonteisessa työssä toimivat 

henkilöt voivat palautua tehokkaasti. Keskeisenä tavoitteena on toimintatutki-

muksen keinoin selvittää, millainen on palautumisen tarve ja mitkä ovat palau-

tumisen mekanismit päivystysluonteisessa työssä. Tutkimuksen lähtökohtana 

on kirjallisuuskatsaus, jossa esitetään aiempien tutkimusten näkemyksiä ai-

heesta. Lisäksi työssä hyödynnetään kyselylomaketta, jonka avulla kerätään 
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tietoa energia-alan yrityksen päivystystyötä tekevien henkilöiden palautumisen 

tarpeista ja mekanismeista. Tulosten pohjalta tavoitteena on kehittää yhdessä 

energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkilöiden kanssa konkreettinen työkalu, 

jonka avulla he voivat tukea ja seurata työntekijöiden palautumista edistäen 

heidän kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. 

2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET  

Opinnäytetyön tarkoituksena on toimintatutkimuksen avulla tuottaa tietoa pa-

lautumisen tarpeesta ja mekanismeista energia-alan yrityksessä tehtävässä 

päivystysluonteisessa työssä. Tavoitteena on kerätä ja analysoida olemassa 

olevaa kirjallisuutta, jotta voidaan ymmärtää, miten päivystystyötä tekevät ih-

miset palautuvat työstä. Tämä auttaa hahmottamaan laajemmin palautumisen 

teoreettisia perusteita. Tutkimuksessa pyritään tunnistamaan ja kuvailemaan 

energia-alalla päivystysluonteista työtä tekevien työntekijöiden kokemia palau-

tumisen tarpeita. Tavoitteena on ymmärtää ja kuvata, mitkä mekanismit autta-

vat energia-alan päivystyshenkilöstöä palautumaan. Lopullisena tavoitteena 

on kehittää konkreettinen työväline, jota voidaan käyttää palautumisen seu-

rantaan energia-alan yrityksessä.  

 

Tämän toimintatutkimuksen keskeiset tutkimustehtävät ovat: 

- Kirjallisuuskatsauksen avulla kuvata päivystysluonteisen työn palautu-

misen mekanismeja. 

- Kuvata energia-alan organisaation päivystysluonteista työtä tekevien 

palautumisen tarvetta. 

- Kuvata energia-alan organisaation päivystysluonteista työtä tekevien 

palautumisen mekanismeja. 

- Luoda työväline palautumisen seurantaan. 

 

Näiden tehtävien avulla pyritään paitsi ymmärtämään paremmin päivystys-

luonteisen työn palautumisen tarvetta, myös kehittämään konkreettinen 
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työkalu. Tämä auttaa työntekijöitä hallitsemaan työn rasitusta ja esi- ja toimi-

henkilöitä edistämään heidän hyvinvointiaan. Tämä on erityisen tärkeää alalla, 

jossa työn vaatimukset ja stressitekijät ovat usein korkeat.  

3 OPINNÄYTETYÖN LÄHTÖKOHDAT 

3.1 Työturvallisuuslain uudistus vuonna 2023 

Työturvallisuuslakiin täsmennettiin 1.6.2023 työnantajan työturvallisuus vel-

voitteita. Tämä koskee erityisesti työnantajan yleistä huolehtimisvelvoitteita, 

vaarojen selvittämistä ja arviointia sekä työntekijöiden opetusta ja ohjausta 

(Perttula, 2023). Työturvallisuuslain (738/2002, 1 luku 1 §) tarkoituksena on 

”parantaa työympäristöä ja työolosuhteita työntekijöiden työkyvyn turvaa-

miseksi ja ylläpitämiseksi sekä ennalta ehkäistä ja torjua työtapaturmia, am-

mattitauteja ja muita työstä ja työympäristöstä johtuvia työntekijöiden fyysisen 

ja henkisen terveyden, jäljempänä terveys haittoja” (Työturvallisuuslaki 

738/2002/, 1 luku 1§). Työnantajan tulee erityisesti ottaa huomioon työntekijöi-

den henkilökohtaiset edellytykset ja tarvittaessa toteuttaa yksilöllisiä työsuoje-

lutoimenpiteitä heidän turvallisuutensa ja terveytensä varmistamiseksi. Työn-

antajalla on velvollisuus tarkkailla työympäristöä ja työntekijöiden turvallisuutta 

ja terveyttä työssä. (Työturvallisuuslaki 738/2002, 2 luku 8 §.) Työnantajan 

huolehtimisvelvoitteeseen lisättiin yksilölliset työsuojelutoimenpiteet ja tarkkai-

luvelvollisuus (Työturvallisuuslaki 738/2002, 2 Luku 10 §). Työnantajan tulee 

nyt myös arvioida ikääntymisen vaikutuksia työntekijöihin ja huomioimaan fyy-

siset sekä psykososiaaliset kuormitustekijät. Lisäksi työnantajan tulee ottaa 

huomioon työntekijöiden henkilökohtaiset edellytykset, kuten kielitaito ja ikä 

ohjausta ja opetusta annettaessa. Erityistä huomiota tulee kiinnittää dokumen-

tointiin. Työpaikan yleisellä tasolla on kirjattava toimintatavat riskien hallitse-

miseksi, yksilöllisiä terveystietoja paljastamatta. (Perttula, 2023.) 
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3.2 Päivystysluonteinen työ 

Päivystysluonteisessa työssä noudatetaan työaikalain varallaolo pykälää 

(Työaikalaki 872/2019, 2 luku 4 §). Työnantajan ja työntekijän on mahdollista 

sopia varallaolosta sekä siihen liittyvästä korvauksesta. Tänä aikana työntekijä 

on tavoitettavissa ja hänet voidaan kutsua töihin. Varallaoloaikaa ei lasketa 

osaksi säännöllistä työaikaa, paitsi jos työntekijän on fyysisesti oltava työpai-

kalla tai sen läheisyydessä. Tämä järjestely ei saa kohtuuttomasti estää työn-

tekijän vapaa-ajan käyttöä. Varallaolokorvauksen määrä ja sen perustelut 

sekä ehdot on selvitettävä työntekijälle jo sopimusta tehdessä. (Työaikalaki 

872/2019, 2 luku 4 §.) ”Työaikaa on työhön käytetty aika ja aika, jolloin työnte-

kijä on velvollinen olemaan työntekopaikalla työnantajan käytettävissä” (Työ-

aikalaki 872/2019, 2 luku 3 §). Työaikaa ja lepoaikaa koskeva rajanveto on 

merkittävä tekijä, joka vaikuttaa muun muassa lisä- ja ylityön muodostumiseen 

sekä työajan enimmäismäärän ja lepoaikojen vähimmäismäärän noudattami-

seen. Työaikalain mukaan työaika kattaa kaiken työssä käytetyn ajan, riippu-

matta siitä, missä työ suoritetaan.  Se sisältää myös ajan, jolloin työntekijä on 

velvollinen olemaan työnantajan määräämässä paikassa. Tätä sääntöä ei 

voida kiertää työsopimuksella tai työehtosopimuksella. Matkustaminen työteh-

tävien perusteella on myös työaikaa, kunhan se perustuu työnantajan mää-

räykseen tai sopimukseen. (Hietala ym., 2020, s. 63–67.)  

 

Varallaolotyöaikaa ei yleensä lueta työajaksi, mutta jos työntekijä on sidottu 

työnantajan osoittamaan paikkaan tai hänen on oltava valmiina työskentele-

mään määrätyssä ajassa, kyseessä on työaikaa. Vapaa-aikaa ja lepoaikaa ei 

ole erikseen määritelty, mutta ne ovat aikoja, jotka ei ole työaikaa. Poikkeuksia 

voi kuitenkin olla, jos työ- tai virkaehtosopimus määrittelee tietyt ajat työajaksi 

työntekijän hyödyksi. Työaikalain säädökset ovat vähimmäispakottavia työnte-

kijän suojaksi. Työ- ja lepoajan erottelu voi olla haastavaa erityisesti työhönsi-

donnaisuusaikojen osalta, jolloin työntekijä ei suorita varsinaisia työtehtäviään, 

mutta on jossain määrin sidoksissa työhönsä. Ratkaisevaa on, vaatiiko työn-

antaja työntekijää olemaan tietyssä paikassa tai osallistumaan tiettyyn toimin-

taan. Jos näin on, kyseessä on työaika. Myös pakolliset työnantajan järjestä-

mät koulutustilaisuudet voidaan lukea työajaksi. (Hietala ym., 2020, s. 63–67.) 
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Työterveyslaitoksen suosituksena työstä palautumisessa työjaksojen välisen 

lepoajan tulisi olla vähintään 11 tuntia. Lepoajan puute voi heikentää palautu-

mista, mikä taas lisää sairastumisen ja työtapaturmien mahdollisuutta. Suosi-

tus perustuu työaikalain asettamiin kriteereihin. Yövuoron päätyttyä työnteki-

jöiden on suositeltavaa saada vähintään 48 tunnin mittainen lepojakso. Tämä 

johtuu siitä, että yötyön jälkeen elimistö tarvitsee vähintään kaksi päivää toipu-

akseen täysin. Jos palautumisaika jää toistuvasti alle 28 tuntiin se voi kasvat-

taa aivoverenkierron häiriöiden riskiä. Viikoittainen lepo on tärkeää osa työ-

kuorman hallintaa. Kerran viikossa työntekijöiden tulisi saada vähintään 35 

tuntia yhtäjaksoista vapaata. (Työterveyslaitos, n.d.a.)  

 

Vuorotyössä kehon ja aivojen toiminta voi kokea sekä tilapäisiä että pidempi-

kestoisempia muutoksia terveyden eri osa-alueilla. Riittävä lepo, tasapainoi-

nen ruokavalio, fyysinen aktiivisuus ja terveelliset elämäntavat ovat keskeisiä 

tekijöitä ylläpitämään hyvinvointia ja kestävyyttä. (Työterveyslaitos, n.d.b.) 

Epätyypilliset työajat usein vähentävät työntekijän sosiaalisia kontakteja ja ai-

kaa läheisten kanssa. Tämä voi johtaa lepoajan ja palautumisen sekä yhtei-

söllisen osallistumisen vähenemiseen. Pitkät ja epäsäännölliset työajat ovat 

olleet yhteydessä vaikeuksiin yhdistää työ ja muu elämä. Toisaalta epätyypil-

liset työajat voivat tarjota mahdollisuuksia työn ja muun elämän yhteensovitta-

miselle, kuten lastenhoidon ja kotitöiden jakamisessa puolisoiden välillä. (Oi-

nas ym., 2019, s. 9–10.) 

3.3 Toimintaympäristö 

Opinnäytetyön tilaajana on energia-alan yritys, jonka identiteettiä ei tässä ra-

portissa paljasteta. Päätös perustuu yhteistyössä laadittuun sopimukseen, 

jossa korostetaan tietojen luottamuksellisuutta ja organisaation pyyntöä pysyä 

anonyyminä. Tämän pyynnön mukaisesti kaikki tutkimuksen yhteydessä mai-

nittavat viittaukset tilaajatahoon mainitaan yleisellä käsitteenä energia-alan yri-

tyksestä. Tämä päätös on tehty noudattaen tutkimuseettisiä periaatteita ja ti-

laajatahon toiveita. Työssä on tärkeää huolehtia, että anonyymius säilyy läpi 

koko opinnäytetyön, myös mahdollisissa liitteissä tai viitteissä, jotta tutkimus ei 
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aiheuta tutkimuskohteelle merkittäviä riskejä, vahinkoja tai haittoja (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta, 2019, s. 7). 

 

Energia-alan yritys esitti toiveen opinnäytetyön aiheesta. Heillä oli tarve saada 

tietoa, miten päivystysluonteista työtä tekevä henkilöstö pystyy palautumaan. 

Päivystysvuoro kestää perjantai iltapäivästä seuraavan viikon perjantai aa-

muun. Työ sisältää päivystysvalmiutta, koska häiriöt voivat ilmentyä milloin ta-

hansa. Päivystysringin koko määrittelee, kuinka usein päivystysvuoroa teh-

dään. Kaukolämpö puolella päivystysvuoro on kerran kahdessa kuukaudessa. 

Kaukolämpöpäivystyksessä päivystäjä hoitaa tuotantokokonaisuuden vara- ja 

huippulämpökeskusten hälytykset ja vikakorjaukset, sekä jäähdytyslaitosten 

hälytykset ja vikakorjaukset. Päivystäjä hoitaa myös kaukolämpö-, jäähdytys- 

ja höyryverkoilta tulevat hälytykset ja mahdolliset viat. Päivystäjille tulee myös 

asiakkaiden vikailmoitukset. Sähköautomaatio ja mekaaninen kunnossapito 

hoitavat voimalaitoksilta tulevat vikailmoitukset. Tiedot saatu energia-alan yri-

tykseltä. 

4 TYÖSTÄ PALAUTUMINEN 

Sosiaali- ja terveysministeriö määrittelee työhyvinvoinnin olevan kokonaisuus, 

jonka muodostavat työ ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. 

Työhyvinvointia lisäävät muun muassa hyvä ja motivoiva johtaminen sekä työ-

yhteisön ilmapiiri sekä työntekijöiden ammattitaito. Työhyvinvointi vaikuttaa 

työssä jaksamiseen ja sen kasvaessa tuottavuus ja työhön sitoutuminen kas-

vaa sekä sairauspoissaolojen määrä laskee. Työhyvinvoinnin edistäminen 

kuuluu sekä työnantajalle että työntekijöille. Työnantajan on huolehdittava työ-

ympäristön turvallisuudesta, hyvästä johtamisesta ja työntekijöiden yhdenver-

taisesta kohtelusta. Työntekijällä on kuitenkin suuri vastuu oman työkykynsä 

ja ammatillisen osaamisensa ylläpitämisessä. Itse kukin meistä voi vaikuttaa 

myös työpaikan myönteiseen ilmapiiriin. (Sosiaali- ja Terveysministeriö, n.d.) 

Tulevaisuuden työelämässä korostuu yksilön vastuu omasta hyvinvoinnistaan. 
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Keskeistä on työkyvyn ylläpitäminen, erityisesti mielenterveyden säilyttäminen 

ja jatkuva osaamisen kehittäminen. (Manka & Manka, 2023, s. 28.) Sosiaali- 

ja terveysministeriön tekemässä vuoden 2022 työolobarometrissa palkansaa-

jista 59 % koki työnsä innostavaksi aina tai usein sekä 52 % koki olevansa 

energisiä ja uppoutuneita työhönsä. Työn imun kokeminen on heikentynyt vuo-

desta 2021 jolloin se oli 3,5. Vuonna 2022 keskiarvo on 3,4. (Lyly-Yrjänäinen, 

2023, s. 76–77.) Tutkimuksen mukaan 17 % palkansaajista kokivat itsensä 

usein tai aina henkisesti uupuneeksi ja 15 % koki, että eivät ole kiinnostuneita 

työstään. Vuonna 2022 joka viides palkansaaja koki runsaasti stressiä, mikä 

osoittaa haitallisen stressin kokemuksen hieman kasvaneen. (Lyly-Yrjänäinen, 

2023, s. 71–74.) Työolobarometrit ovat pitkään nostaneet esiin ylikuormituk-

sen ja kiireen haasteet, jotka vaativat jokaiselta työntekijältä valintoja. Oheistyö 

ja uuden oppimisen tarve vie usein aikaa perustehtäviltä, vaikka se nähdään 

myös kuuluvan työhön. (Manka & Manka, 2023, s. 208.) 

 

Vaikka palautumisen merkitys on tunnettu, on sen tutkimus ollut vähäisempää 

kuin työstressiin ja kuormitukseen liittyvä tutkimus. Palautumisen tutkimus on 

aikaisemmin keskittynyt fyysisesti kuormittaviin teollisuustöihin ja työajan ryt-

mitykseen. Myöhemmin se siirtyi erityiskysymyksiin, kuten kuljetusalan tapa-

turmiin ja vuorotyöhön. Nykyään palautumisen tutkimusten painopiste on siir-

tynyt stressin aiheuttajasta siihen, miten palaudutaan stressistä. Palautumisen 

tutkimus on tuonut positiivisemman näkökulman stressiin liittyvään ilmiöön. 

Palautuminen on merkityksellistä, koska pitkäaikainen työstressi voi vaarantaa 

hyvinvoinnin ja johtaa terveysongelmiin. (Kinnunen, 2019, s. 228.) Tutkimus-

tulosten mukaan 10–30 % työntekijöistä kokee ongelmia palautumisessa, mikä 

viittaa kasvaneeseen riskiin työuupumukseen. Vaikka työ olisi miellyttävää, on 

tärkeää osata irrottautua siitä, jotta työn tuoma ilo säilyy myös tulevaisuu-

dessa. Päivittäinen keskittyminen palautumiseen on välttämätöntä, koska 

emme voi ladata voimavarojamme pelkästään lomilla koko vuoden tarpeisiin. 

Riittävä palautuminen mahdollistaa sekä kehon että mielen akkujen latautumi-

sen. (Jaakkola, 2018, s. 15.)  

 

Syyskuussa 2021 Työterveyslaitos julkaisi palautumislaskurin, joka on osa 

Mielenterveyden tuen työkalupakkia. Laskurin avulla työpaikat voivat arvioida, 



13 
 

kuinka hyvin heidän käytäntönsä tukevat työssä palautumista. Tähän men-

nessä 186 organisaatiota on hyödyntänyt tätä työkalua. Tulosten mukaan suu-

rimmalla osalla työpaikoista on kehitettävää päivittäisissä palautumiskäytän-

nöissään. Palautumislaskuri tuottaa palautteen ja kehittämisehdotuksen nel-

jällä osa-alueella. Työpäivän aikainen palautuminen, työsidonnaisuuden hal-

linnan, työaikojen joustavuuden sekä vuorotyön kuormittavuuden hallinta. 42 

organisaatiota, jossa tehdään vuorotyötä, ovat hyödyntäneet palautumislasku-

ria. Näistä organisaatioista 88 % havaittiin kehitystarpeita vuorotyön jälkeisen 

palautumisen tukemisessa. Työterveyslaitoksen tutkimusprofessori Mikko 

Härmä korostaa, että palautumisen tulee olla osa työnantajan vastuuta, ei vain 

yksilön elintapojen varassa. (Ruohomäki & Härmä, 2021.) 

 

4.1 Palautumisprosessi 

Palautumisprosessi on keskeinen tekijä työntekijän hyvinvoinnissa. Se voi-

daan jakaa kahteen keskeiseen näkökulmaan: fysiologiseen ja psykologiseen. 

(Manka & Manka, 2023, s. 227–228.) Työstä palautuminen on prosessi, joka 

auttaa vähentämään työn aiheuttamia stressioireita. Tämä sisältää fysiologisia 

ja psyykkisiä vaikutuksia, jotka syntyvät työn vaatimuksista ja kuormittavista 

tilanteista. Palautumisessa yksilön voimavarat täydentyvät. (Kinnunen, 2019, 

s. 228.) Fysiologisen palautumisen tavoitteena on palauttaa keho stressin ai-

heuttaman viriämisen jälkeen perustasolle. Psykologisen palautumisen tavoit-

teena on saada kokemus olevansa kykeneväinen palaamaan tehokkaasti työ-

hön. Palautumisprosessissa on keskeistä saada uusia voimavaroja, kuten 

energiaa ja myönteistä mielialaa. Palautumista voidaan tarkastella myös voi-

mavarojen hallinnan näkökulmasta, joka perustuu kolmeen pääperiaattee-

seen. Uusien voimavarojen hankkimiseen, uhattujen voimavarojen turvaami-

seen ja menetettyjen voimavarojen palautumiseen. (Manka & Manka, 2023, s. 

227–228.) Palautuminen auttaa normalisoimaan väsymystä ja stressihormo-

nitasoja, palauttaen ne tasolle ennen stressin vaikutusta. (Sonnentag & Fritz, 

2007, s.205.) Tämä psykofysiologinen elpymisprosessi täydentää työntekijän 

voimavaroja, kuten vireyttä, energiaa ja positiivista mielialaa (Kinnunen, 2019, 
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s. 228). Nämä muodostavat kokonaisvaltaisen palautumisen strategian, joka 

auttaa työntekijää selviytymään stressistä ja säilyttämään tasapainon kehon ja 

mielen voimavarojen välillä. (Manka & Manka, 2023, s. 227–228). 

 

Työelämän vaatimukset, kuten vuorotyö tai pitkät työtunnit, voivat aiheuttaa 

haasteita palautumiselle. Työn aiheuttamaa stressiä ja uupumusta lisäävät te-

kijät ovat esimerkiksi fyysinen kuormitus, tiukat määräajat ja vastuun suuruus. 

Palautumista vaikeuttaa myös työssä koettu puutteelliset voimavarat, kuten 

epäreiluksi koettu johtamistapa, rajalliset vaikutusmahdollisuudet, heikko tuki-

verkosto ja epävarmuus työtehtävissä. Kun työn vaatimukset ylittävät käytössä 

olevat resurssit, johtaa se kuormittuneisuuteen. Työhön liiallinen sitoutuminen 

on terveydelle haitallista erityisesti silloin kun se muuttuu pakkomielteiseksi 

työnarkomaniaksi. Vapaa-ajan palautumista voivat vaikeuttaa myös demogra-

fiset tekijät, kuten ikä ja sukupuoli, sekä perhe-elämän vaativuus, työn ja 

perhe-elämän väliset ristiriidat. Palautumista häiritsevät myös vapaa-ajan 

puute, vähäinen liikunta, sosiaalisten suhteiden puute ja työtehtävien tekemi-

nen vapaa-ajalla. Lisäksi riittämätön ja huonolaatuinen uni vaikuttaa negatiivi-

sesti palautumiseen. (Manka & Manka, 2023, s. 229–230.) 

 

Ponnistus-palautumismallilla tarkoitetaan prosessia, jossa yksilöt palautuvat 

työn aiheuttamasta stressistä (Myllyvirta, 2014, s. 4). Mallin mukaan palautu-

minen tapahtuu silloin, kun henkilöt eivät enää ole alttiina työn vaatimuksille ja 

välttävät sellaisia toimintoja, jotka rasittavat samoja toiminnallisia järjestelmiä, 

joita käytetään työssä (Sonnentag & Fritz, 2007, s.205). Palautuminen on olen-

naista energian palauttamiseksi ja se tapahtuu, kun työn vaatimukset lakkaa-

vat. Jos työn vaatimukset jatkuvat työajan ulkopuolella, riittämätön palautumi-

nen voi johtaa pitkäaikaiseen väsymykseen ja terveyshaittoihin. Työn ominai-

suudet, erityisesti työn hallinnan mahdollisuudet vaikuttaa siihen, kuinka työn 

vaatimukset muuttuvat kuormitukseksi. (Pensar, 2023, s.33–34.) Vuoden 2022 

työolobarometrin mukaan työuupumuksen kokeminen on lisääntynyt vuodesta 

2021, jolloin sen keskiarvo oli 2,3. Vuonna 2022 keskiarvo oli 2,4. (Lyly-Yrjä-

näinen, 2023, s. 71–74.) 
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Kuvio 1 esittää työntekijän pyrkimystä vastata työelämän asettamiin vaatimuk-

siin. Työntekijän voimavarat riippuvat hänen käytössään olevista henkilökoh-

taisista resursseista. Nämä resurssit muodostuvat henkilön psykologisista tai-

doista, toimintatavoista ja psykofyysisestä tilasta. Psykologisia taitoja ovat 

muun muassa itsevarmuus, ongelmanratkaisukyky ja kyky hallita omaa elä-

mää. Fyysisen rasituksen mittana voidaan käyttää esimerkiksi sydämen syke-

välivaihtelun seurantaa. Kun työstä johtuva stressi vähenee, alkaa palautumi-

sen vaihe. Jos työntekijälle annetaan riittävästi aikaa toipua ennen uusien työ-

haasteiden kohtaamista, työn vaatimusten ja palautumisen välille syntyy tasa-

paino. Tasapainon puute pitkäaikaisesti voi olla vahingollista terveydelle ja hy-

vinvoinnille. Tämä epätasapaino voi johtaa uupumukseen, univaikeuksiin ja 

mahdollisesti työperäiseen burnoutiin. (Manka, 2015, s. 44–45.)  

 

 

Kuvio 1. Ponnistelujen ja palautumisen malli (Manka, 2015, s. 45). 
 

 

Voimavarojen säilyttämisteorian mukaan palautumista tapahtuu, kun yksilöt 

pyrkivät hankkimaan, säilyttämään ja suojelemaan voimavarojaan (Manka & 

Manka, 2023, s. 227). Voimavarat voivat olla niin ulkoisia kuin sisäisiä. Sisäi-

sellä palautumisella tarkoitetaan palautumista, joka tapahtuu työpäivän ai-

kana. Lyhyet lepotauot, kuten kahvi- ja lounastauot, sekä työtehtävien välissä 

tapahtuvat spontaanit tauot ylläpitävät suorituskykyä ja hallitsevat väsymystä. 

Työn monipuolisuus ja työntekijän oma kontrolli työtehtäviensä suhteen voivat 
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mahdollistaa tällaisen palautumisen. Kuormitusta voidaan keventää vaihta-

malla tai hidastamalla työtehtäviä. Ulkoisella palautumisella tarkoitetaan työ-

päivän jälkeistä, viikonloppuista tai lomilla tapahtuvaa palautumista. Ulkoinen 

palautuminen voi sisältää passiivista lepoa, kuten television katselua, tai aktii-

visia vapaa-ajan toimintoja, kuten sosiaalisia tapahtumia tai liikuntaa. Nämä 

aktiviteetit voivat auttaa irrottautumaan työn aiheuttamasta stressistä ja edis-

tää palautumista. (Geurts & Sonnentag, 2006, s. 485.)  

 

Ponnistus-palautumismalli sekä voimavarojen säilyttämisen teoria korostavat, 

että palautuminen on mahdollista kahden eri prosessin kautta. Ensimmäinen 

prosessi keskittyy työtehtävien ja samankaltaisia resursseja vaativien toimin-

tojen välttämiseen, jolloin stressiä aiheuttavat tekijät jäävät tauolle. Toinen pro-

sessi puolestaan keskittyy uusien henkisten resurssien, kuten energian, itse-

varmuuden ja myönteisen mielialan, luomiseen ja hyödyntämiseen, mikä aut-

taa uudistamaan ja vahvistamaan heikentyneitä resursseja. (Sonnentag & 

Fritz, 2007, s.205.)  

4.2 Palautumisen tarve 

Palautumisen tarve perustuu ponnistelu-palautumismalliin, jossa korostetaan 

palautumisen tärkeyttä työstä aiheutuvan kuormituksen jälkeen (Van Veld-

hoven & Broersen, 2003, s. i3). Se määritellään emotionaaliseksi tilaksi. Tarve 

ilmenee yksilön välttämättömänä haluna katkaista yhteys työn vaatimuksiin. 

Se kuvastaa väliaikaista haluttomuutta jatkaa nykyisiä työtehtäviä ja -toimin-

toja tai ottaa vastaan uusia. (Kinnunen & Feldt, 2009, s.12.) Tämän tarpeen 

voi havaita erityisesti työpäivän loppupuolella ja sen jälkeen, ilmeten ylirasituk-

sen tunteina, ärtyneisyytenä, sosiaalisen vuorovaikutuksen vähenemisenä ja 

energian puutteena (Van Veldhoven & Broersen, 2003, s. i3). Mikäli palautu-

misaikaa ei ole riittävästi työpäivien välillä palautumisvelka kasvaa, mikä voi 

pitkällä aikavälillä johtaa vakaviin stressi- ja terveysongelmiin (Van Veldhoven 

& Broersen, 2003, s. i4). Palautumisen tarvetta pidetään merkkinä riittämättö-

mästä palautumisesta ja se on pitkäaikaisen väsymyksen ja stressin ennak-

koindikaattori. Kinnusen ja Feldtin (2009) tutkimuksessa kävi ilmi, että lähes 
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kolmannes tutkituista henkilöistä koki usein tai aina tarvetta palautua työpäivän 

jälkeen. Omiin arvioihinsa perustuen yli 10 % vastaajista ilmoitti palautuvansa 

melko huonosti tai huonosti päivittäisestä työkuormituksesta. Nämä arviot oli-

vat vahvasti yhteydessä toisiinsa: mitä suurempi koettu palautumisen tarve, 

sitä heikommaksi arvioitiin oma palautuminen työpäivän jälkeen. (Kinnunen & 

Feldt, 2009, s.12.) 

 

Ihmiskeho kohtaa luonnollisesti päivittäistä kuormitusta, mutta sisäänrakenne-

tut palautumismekanismit auttavat toipumaan ja lataamaan voimavarat uudel-

leen. Vaikka kokisikin ajoittain voimakasta stressiä, siitä voi toipua, kunhan 

kiinnittää huomiota palautumiseen. Tämä prosessi palauttaa kehon stressiti-

lasta lepotilaan, jolloin voimavarat voivat palautua. (Jaakkola, 2018, s.15.) Pa-

lautuminen on olennainen osa työhyvinvointia, ja on tärkeää, että jokainen op-

pii tunnistamaan omat palautumistarpeensa. Riittämätön palautuminen voi 

johtaa psykosomaattisiin oireisiin, työstä poissaoloihin ja uupumukseen. Riit-

tävän pitkä yöuni, vapaa-aika ja viikonloput ovat keskeisiä elementtejä ener-

giavarastojen ja hormonitasapainon palauttamiseksi. (Manka, 2015, s.189–

190.)  

 

Stressi muodostuu, kun kokee olevansa uhattuna, haastettuna tai menettä-

vänsä jotakin ja se voi vaikuttaa haitallisesti terveyteen ja hyvinvointiin. Tär-

keää on ymmärtää, että stressi ei johdu tilanteesta itsessään, vaan siitä, miten 

sen tulkitsee ja arvioi tilanteen merkityksen itselleen. (Kinnunen, 2019, s. 220.) 

Stressistä toipumiseksi on tarpeen hankkia uusia voimavaroja ja palauttaa ne, 

jotka ovat uhattuina tai menetettyinä. Stressistä päivittäisellä tasolla palautu-

minen keskittyy erityisesti sisäisiin voimavaroihin, kuten energiatasoihin ja po-

sitiiviseen mielialaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205.) Työelämässä koettu 

stressi ja kyky hallita työtä ovat merkittäviä tekijöitä palautumiskokemuksissa. 

Työperäiset stressitekijät, kuten suuri työmäärä, epäselvät roolit ja ympäristöl-

liset rajoitteet, voivat vaikeuttaa tehtävien suorittamista. Työssä tärkeänä voi-

mavarana pidetään työn hallintaa, eli kykyä vaikuttaa omiin työtehtäviinsä, nii-

den ajoitukseen ja suoritustapaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 207–208.) 

Työhön liittyvät vaarat ja tuen puutteesta johtuvat selviytymishaasteet voivat 

olla erittäin kuormittavia, mikä saattaa vaatia merkittäviä ponnistuksia 
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selviytymiseen. Sonnentagin ja Zijlstran (2006) mukaan tämä voi johtaa suu-

reen palautumistarpeeseen. Heidän tutkimuksensa mukaan työtehtävien mu-

kanaan tuoma vastuu ei kuitenkaan suoraan liity palautumistarpeeseen tai vä-

symykseen. Ilmiö voidaan ymmärtää siten, että henkilöt, jotka työskentelevät 

vastuullisissa tehtävissä ja usein johtoasemissa, saattavat olla paremmin va-

rusteltuja selviytymiskeinojen ja resurssien kanssa. Nämä auttavat heitä käsit-

telemään korkeaan vastuuseen liittyviä haasteita. (Sonnentag & Zijlstra, 2006, 

343.) 

 

Henkilöt, jotka viettävät suuren osan ajastaan työssä tai kokevat, ettei heidän 

vapaa-aikansa ole laadukasta, saattavat tarvita enemmän aikaa palautuak-

seen. Koetut rajoitukset, työn hallinnan puute, työtehtävien jatkuminen kotona, 

rajalliset sosiaaliset suhteet tai fyysiset aktiviteetit ja heikkolaatuinen vapaa-

aika lisäävät tarvetta palautua ennen nukkumaanmenoa. Vähemmän palautu-

misen tarvetta tuntevat sosiaalisesti ja fyysisesti aktiiviset. (Sonnentag & 

Zijlstra, 2006, s. 338.)  Vapaa-ajan toiminnot vaikuttavat palautumiseen, mutta 

vaikutukset riippuvat toiminnasta (Sonnentag & Zijlstra, 2006, s. 339). Vapaa-

ajan aktiviteetit voivat olla myös uuvuttavia ja palauttava vaikutus riippuu nii-

den sisällöstä ja laadusta, ei pelkästään käytetystä ajasta. Osa miellyttävistä-

kin vapaa-ajan toiminnoista ei ole yhtä tehokkaita väsymyksen lievittämisessä. 

Tämä voi johtua niiden intensiteetistä tai luonteesta. Esimerkiksi osallistumi-

nen vaativaan tai kilpailuhenkiseen urheiluun voi olla nautinnollista, mutta ei 

välttämättä yhtä palauttavaa kuin vähemmän vaativat tai rentouttavammat toi-

minnot. (Sonnentag & Zijlstra, 2006, s. 344.)  

 

Terveyttä edistävät elämäntavat, kuten ravitseva ruokavalio ja säännöllinen lii-

kunta, ovat tärkeitä tekijöitä palautumisprosessissa. Liikunta voi tuoda hyötyjä 

terveydelle, vaikka ruokavalio ei olisikaan optimaalinen. Tasapainoinen ja ra-

vinteikas ruokavalio on aina hyvä valinta, erityisesti tilanteissa, joissa liikunta 

ei ole mahdollista terveysongelmien vuoksi. Uni on kuitenkin kaikista tärkein 

tekijä palautumisen kannalta. Se vaikuttaa suoraan hyvinvointiin, suoritusky-

kyyn sekä tarkkaavaisuuteen ja univaje voi lisätä onnettomuuksien riskiä. Jo 

muutaman huonosti nukutun yön jälkeen tehtävien suorittaminen voi heikentyä 

ja onnettomuusriski kasvaa. Unen laatuun vaikuttavat monet tekijät, kuten 
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stressi, joka on merkittävä unihäiriöiden aiheuttaja ja voi myös pahentua unet-

tomuuden vuoksi. Tämä luo negatiivisen kierteen, joka vaikuttaa unen laatuun 

ja hyvinvointiin. Stressinhallinta on siis olennainen osa unenlaadun paranta-

mista. Päivittäiset rutiinit ja elämäntavat, kuten nukkumaanmenoajat ja illan 

rauhoittaminen, voivat merkittävästi parantaa unen laatua. Myös päivittäiset 

tottumukset, kuten liikunta ja kofeiinin tai alkoholin nauttiminen vaikuttavat 

uneen. Nukkumisen suunnittelussa kannattaa ottaa huomioon luonnolliset aa-

mun ja iltapäivän energiavaihtelut. Iltaisin ennen nukkumaan menoa tulisikin 

varata aikaa rauhoittumiseen ja välttää aktiviteetteja ja ärsykkeitä. (Virtanen, 

2021, s. 55–59.) Palautumisen kannalta laadukas uni on tärkeämpää kuin 

unen pituus. Henkilöt, jotka kärsivät nukkuessaan häiriöistä, eivät tunne olo-

aan täysin levänneeksi herätessään ja heidän palautumistarpeensa on suu-

rempi. Työssäkäyvillä henkilöillä on yleensä melko samankaltaiset unirytmit 

työpäivinä. Suurimmat erot nukkumistavoissa havaitaan nukkumaanmeno-

aikojen osalta. Ihmiset, jotka kokevat suurta palautumisen tarvetta, menevät 

usein aikaisemmin nukkumaan. Tämä osoittaa, että palautumisen tarve voi 

itse asiassa ohjata unen määrää, eikä päinvastoin. (Sonnentag & Zijlstra, 

2006, s. 345.) 

 

Riittävä lepo, erityisesti uni, on keskeinen energiavarastojen täydentymisen ja 

hormonitasapainon palautumisen kannalta. Aikuisen on suositeltavaa nukkua 

keskimäärin 7–9 tuntia yössä riittävän palautumisen takaamiseksi. Univelkaa 

ei voi kerryttää ja nukkua sitä myöhemmin pois, sillä noin kolmasosa vuoro-

kaudesta tarvitaan lepoon. (Jaakkola, 2018, s.15.)  Unen laatu on avainase-

massa tässä prosessissa. Syvä uni on erityisen palauttavaa auttaen kehoa ja 

mieltä toipumaan stressistä ja rasituksesta. Tämän vuoksi on tärkeää ylläpitää 

hyvää unenlaatua ja tukea syvää unta terveiden elämäntapojen ja tehokkaan 

stressinhallinnan avulla. (Manka & Manka, 2023, s. 227–228.) Jos kehon ja 

mielen palautumistarpeita ei oteta huomioon, saattaa seurata vakavia seu-

rauksia, kuten kroonisen stressin aiheuttamia haittoja. Tasapaino kuormituk-

sen ja levon välillä on välttämätön. (Jaakkola, 2018. s.15.) Työterveyslaitoksen 

tutkimuksessa todettiin, että 12 tunnin työvuoroissa työskentelevien työnteki-

jöiden unen pituus vaihteli eri järjestelmissä. Työntekijät 12 tunnin vuorojärjes-

telmässä nukkuivat keskimäärin pisimpään, noin 7 tuntia ja 50 minuuttia, kun 
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taas 8 tunnin vuorojärjestelmässä työskentelevien keskimääräinen unen kesto 

oli lyhyempi, noin 7 tuntia ja 15 minuuttia. Kun työntekijät siirtyivät ensimmäi-

sen kerran 12 tunnin vuorojärjestelmän aamuvuoroihin, he raportoivat nukku-

neensa yli tunnin pidempään kuin ne, jotka työskentelivät 8 tunnin vuorojärjes-

telmissä. Tutkimukseen osallistuneista yli viidesosa ilmoitti kokevansa ainakin 

yhden univaikeuden, kuten nukahtamisvaikeudet, heräämisvaikeudet tai voi-

makkaan päiväväsymyksen, mutta 12 tunnin vuorojärjestelmässä tällaisten 

ongelmien osuus oli pienempi. Univaikeudet aamuvuorojen yhteydessä olivat 

yleisiä useimmissa työvuorojärjestelmissä. (Kanerva, 2022., s. 28–29.) Päi-

vystysvuoroilla on selvästi yhteys väsymykseen ja unihäiriöihin, mutta hälytys-

ten määrä päivystysvuoron aikana vaikutti lähinnä väsymykseen (Ziebertz ym., 

2020, s. 80). 

 

Tutkimukset unen ja valvetilan suhteen osoittavat, että erityisesti nopeasti kier-

tävät vuorojärjestelmät, jotka tarjoavat riittävästi palautumisaikaa työvuorojen 

välissä, voivat edistää parempaa vireystilaa ja unen laatua vuorotyötä teke-

villä. Kuitenkin tutkimustulokset peräkkäisten yövuorojen optimaalisesta mää-

rästä, jotka ovat pääosin peräisin teollisuuden ja ammatillisen liikenteen aloilta, 

ovat osin ristiriitaisia. Jotkin tutkimukset suosittelevat tehtäväksi vain yhden tai 

kaksi peräkkäistä yövuoroa, kun taas toiset tutkimukset katsovat useampien 

peräkkäisten yövuorojen olevan suotuisia unen ja valvetilan kannalta. (Härmä 

yms., 2019, s.13.) Työterveyslaitoksen tutkimuksessa, joka keskittyi työturval-

lisuuden hallintaan 12 tunnin vuorojärjestelmässä, havaittiin, että unen ja pa-

lautumisen näkökulmasta unen määrä jäi usein riittämättömäksi erityisesti en-

simmäisen aamuvuoron ja peräkkäisten yövuorojen välillä. Monet tutkimuk-

seen osallistuneet kokivat väsymystä työvuorojensa aamupuolella. Siitä huoli-

matta he raportoivat palautuvansa hyvin lepoaikoina ja kykenivät sovittamaan 

työn ja muut elämän osa-alueet tehokkaasti yhteen. Tämä viittaa siihen, että 

vaikka 12 tunnin vuorot voivat aiheuttaa univajeen ja väsymyksen, työntekijät 

pystyvät sopeutumaan järjestelmään ja löytämään tasapainon työ- ja yksityis-

elämän välille. (Kanerva ym., 2022, s. 88–89.) 12 tunnin vuorojärjestelmässä 

työskentelevistä lähes 90 % työntekijöistä raportoi palautuvansa hyvin työvuo-

roista, mikä on merkittävä ero verrattuna työntekijöihin, jotka työskentelevät 8 

tunnin vuorojärjestelmissä. Tämä parempi palautuminen 12 tunnin vuoroissa 
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voi liittyä siihen, että harvat kyseisessä järjestelmässä työskentelevät työnte-

kijät kokevat työnsä fyysisesti tai henkisesti rasittavaksi. Tämä viittaa siihen, 

että vaikka työvuorot ovat pidempiä, niitä ei välttämättä koeta yhtä kuormitta-

viksi, mikä mahdollistaa paremman palautumisen työvuorojen välillä. (Karhula 

ym., 2016, s. 58.)  

 

Lyhyet väliajat työvuorojen välillä lisäävät työtapaturmien ja sairauspoissaolo-

jen riskiä. Erityisesti ikääntyville työntekijöille on hyödyllisempää, jos vuorojär-

jestelmissä on vain yksi tai kaksi peräkkäistä yövuoroa. Ikääntymisen myötä 

kyky sopeutua useisiin peräkkäisiin yövuoroihin heikkenee ja tarve riittävälle 

palautumiselle korostuu. Epäsäännöllisessä vuorotyössä peräkkäisten työvuo-

rojen välisen unen väheneminen voi lisätä väsymystä ja kasvattaa unentar-

vetta vapaapäivinä. Yövuorot voivat myös häiritä vuorokausirytmiä ja palautu-

minen tästä voi kestää useita vuorokausia. Siksi unen ja palautumisen kan-

nalta on suositeltavaa, että yövuoroja sisältävissä työjärjestelyissä on vapaa-

päiviä yövuorojen jälkeen. Tämä mahdollistaa kertyneen univajeen palautta-

misen ennen uusien työvuorojen alkua, mikä edistää sekä työntekijän hyvin-

vointia että työturvallisuutta. (Härmä yms., 2019, s. 61–62.) Pitkällä aikavälillä 

unenpuute lisää sairastumisriskiä sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksiin. 

Tietyt vuorotyön ominaisuudet, kuten tiheät työvuorot ja työskentely iltaisin 

sekä öisin, on yhdistetty lisääntyneisiin sairauspoissaoloihin. Vuorotyö voi 

myös kasvattaa työkyvyttömyyseläkkeelle siirtymistä erityisesti tuki- ja liikun-

taelinsairauksien vuoksi ja saattaa lisätä riskiä mielenterveyden ongelmille. 

Vaikka yksittäiselle työntekijälle yötyöhön liittyvät terveysriskit voivat olla suh-

teellisen pienet, vuorotyö yleisesti ja siihen liittyvät terveysongelmat muodos-

tavat huomattavan työterveydellisen riskin. (Härmä yms., 2019, s. 11.)  

4.3 Palautumisen mekanismit 

Tutkimukset työntekijöiden palautumisprosessista keskittyvät erityisesti siihen, 

miten ihminen toipuu kokemuksensa jälkeen. Keskeistä tässä prosessissa on 

autonomisen hermoston sekä hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaisakselin toi-

minta. (Manka, 2015, s. 191–192.) Vuonna 2007 Sonnentag ja Fritz toivat 
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esille palautumisen kokemuksen olevan tärkeämpää kuin palautumista edistä-

vät toiminnot. He toivat esiin neljä vapaa-ajan palautumiskokemusta, jotka 

ovat psykologinen irrottautuminen työstä, rentoutuminen, taidonhallinta ja va-

paa-ajan kontrollin. (Kinnunen, 2019, s. 229–230.) Näistä psykologinen irrot-

tautuminen katsotaan tärkeimmäksi (Pensar, 2023, s.33–34). Palautumisen 

kannalta on olennaista levätä ja irrottautua työstä, mutta myös rakentaa uusia 

voimavaroja ja osallistua merkityksellisiin ja mielihyvää tuottaviin vapaa-ajan 

aktiviteetteihin. Tutkijat Newman, Tay ja Diener ovat lisänneet palautumisen 

neljään mekanismiin merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden. Tätä mallia 

kutsutaan Dramma-malliksi. Merkityksellisyys vapaa-ajalla viittaa siihen, että 

henkilökohtaisesti tärkeisiin asioihin osallistuminen voi tehdä vapaa-ajan ko-

kemuksista arvokkaampia. Esimerkiksi muiden auttaminen tai hyvien tekojen 

tekeminen voi lisätä tämän tunteen kokemusta. Yhteenkuuluvuuden tunne ko-

rostaa syvien ja merkityksellisten ihmissuhteiden arvoa. On tärkeää kokea, 

että voi olla oma itsensä ystävien ja sosiaalisten verkostojen parissa. (Manka 

& Manka, 2023, s. 231.) Palautumiskokemukset ovat olennaisia psykologisen 

hyvinvoinnin kannalta. Ne voivat vähentää terveysongelmia, työuupumista ja 

masennusoireita, jotka liittyvät epäsuotuisiin työtilanteisiin. Palautumiskoke-

mukset voivat myös vähentää tarvetta palautumiselle, lisätä elämäntyytyväi-

syyttä ja parantaa unen laatua. Näin ollen niillä on tärkeä rooli yksilön hyvin-

voinnin edistämisessä. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 209–210.) 

 

Palautuminen prosessina viittaa niihin mekanismeihin, miten palautuminen ta-

pahtuu (kuvio 2). Nämä mekanismit voivat olla työntekijän vapaa-ajan aktivi-

teettejä tai ne voivat liittyä psykologisiin prosesseihin. Palautuminen ei riipu 

niinkään tietystä toiminnasta itsestään, vaan siitä, mitä prosesseja ja mekanis-

meja toimintaan liittyy. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 204.) Uni voidaan laskea 

myös yhdeksi niistä aktiviteeteista, jotka vaikuttavat palautumisen prosessiin, 

koska uni toimii mekanismina, joka vähentää väsymystä ja auttaa palautta-

maan voimavaroja. (Pennonen, 2011, s. 15). 
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Kuvio 2. Palautumiseen vaikuttavat tekijät. (Manka & Manka, 2023, s. 229) 
 

Palautumisen kokemukset ovat keskeisiä palautumisen tekijöitä. Palautumista 

voi tapahtua myös työssä pidettävillä tauolla, jos se koetaan virkistävänä. Pa-

lautumisen kokemukset liittyvät myös stressinhallintaan, mutta niillä on erilai-

nen painotus. Stressinhallintakeinot pyrkivät käsittelemään voimavaroja, kuten 

energiaa. (Kinnunen, 2019, s. 227–232.) Työelämän stressitekijöillä on nega-

tiivinen vaikutus kaikkiin neljään palautumiskokemuksen osa-alueeseen. Aika-

paine ja ylitöiden tekeminen voivat hankaloittaa työstä irtautumista vapaa-

ajalla. Tämä johtuu siitä, että stressaavat työolosuhteet voivat saada ihmisiä 

jatkamaan työasioiden miettimistä ja ratkaisujen etsimistä myös vapaa-aika-

naan. Korkealle työstressille altistuneilla on havaittu kohonnut sydämen syke 

ja systolinen verenpaine työn jälkeen. Työn aiheuttamat stressitekijät liittyvät 
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myös vähentyneeseen rentoutumiseen vapaa-ajalla ja lisäävät väsymystä, 

mikä puolestaan vaikeuttaa osallistumista itseohjautuviin toimintoihin. Koska 

taitojen hallinnan ja itseohjautuvuuden kokemukset vaativat ponnistelua ja 

omatoimisuutta, työn aiheuttama stressi ja väsymys voivat tehdä tällaisten ko-

kemusten saavuttamisesta vapaa-ajalla epätodennäköisempää. Lisäksi kor-

keat työvaatimukset, kuten pitkät työpäivät tai kotona tehtävä työ jättävät vä-

hemmän aikaa vapaa-ajan aktiviteeteille. Korkea työn hallinta voi myös han-

kaloittaa psykologista irtautumista ja rentoutumista, koska se kannustaa jatku-

vaan työhön liittyvään ajatteluun. Toisaalta korkea työn hallinta voi edistää ak-

tiivisempaa lähestymistapaa, joka voi parantaa hallintakokemuksia myös va-

paa-ajalla. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 207–208.) Pennosen (2011) tutkimuk-

sessa yli 70 % työntekijöistä kuului ryhmään, jossa vuoden seurannan aikana 

kaikissa neljässä palautumiskokemuksessa säilyi kohtuullisen korkea ja vakaa 

taso. Tämä ryhmä näytti kärsivän vähiten työuupumuksesta ja unihäiriöistä. 

Heillä, joilla oli korkeat kokemukset taidonhallinnasta ja kontrollista vapaa-

ajalla, kokivat korkeinta työhön sitoutumista. (Pennonen, 2011, s. 54.) 

4.3.1 Psykologinen irrottautuminen  

Psykologinen palautuminen tarkoittaa mielen palautumista työn aiheuttamasta 

kuormituksesta (Virtanen, 2021, s. 9). Psykologisen irrottautumisen käsite 

juontaa juurensa tutkimuksiin, jotka keskittyivät armeijan henkilöstön toimin-

taan haasteellisissa ympäristöissä, joissa tehokas palautuminen oli välttämä-

töntä. Nämä tutkimukset tutkivat yksilöiden kykyä irrottautua työn aiheutta-

mista kuormitustekijöistä ja psyykkiseen irrottautumiseen, missä henkilö tun-

tee olevansa sekä fyysisesti että henkisesti etäällä työstään. Irrottautuminen 

voi tapahtua joko tiedostamatta tai tietoisesti ja ihmisillä on mahdollisuus itse 

vaikuttaa sen toteutumiseen omilla toimillaan. (Pensar, 2023, s.33–34.) Psy-

kologisen palautumisen tutkimus on pääasiassa keskittynyt siihen, miten se 

vaikuttaa erilaisiin hyvinvointiin liittyviin tekijöihin, koska prosessi liittyy vah-

vasti henkilökohtaiseen kokemukseen. Näitä hyvinvoinnin eri osa-alueita on 

tutkittu käyttäen itsearviointimenetelmiä. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, 

että tehokas palautuminen johtaa tunteeseen elinvoimaisuudesta, 
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lisääntyneestä energiasta, elämään ja vapaa-aikaan liittyvästä tyytyväisyy-

destä sekä positiivisemmasta mielialasta. (Virtanen, 2021, s. 10.)  

 

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa henkistä irtiottoa työstä, jolloin työajan 

ulkopuolella ei ajatella työhön liittyviä asioita. (Myllyvirta, 2014, s. 5). Se tar-

koittaa niin fyysistä, kun henkistä poissaoloa työpaikalta. Vaikka fyysisesti työ-

paikalta poissaoleminen edistää palautumista, se ei usein ole tarpeeksi riittä-

vää. Irtautuminen on mahdollista vasta kun ei olla kiinnostuneita työtehtävistä, 

kuten työpuheluiden vastaanottamisesta tai työhön liittyvistä aktiviteeteistä. 

(Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205–206.)  Mitä suurempi on työssä vietettyjen 

tuntien määrä, sitä vaikeampaa on työstä irtautuminen. Työtuntien määrän on 

havaittu olevan merkittävässä positiivisessa yhteydessä työtehtävien suoritta-

miseen, työyhteisössä toimimiseen ja esimiesten tarjoamaan sosiaaliseen tu-

keen. (Myllyvirta, 2014, s.19.) Psykologisen irrottautumisen ottaminen työstä 

on olennainen osa palautumisprosessia (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 205). 

Työstä irrottautuminen auttaa vähentämään stressiä ja työuupumusta sekä yl-

läpitämään positiivista mielialaa (Myllyvirta, 2014, s. 5). Tämän taidon kehittä-

miseksi on suositeltavaa viettää vapaa-aikaa tekemällä asioita, jotka eroavat 

huomattavasti omasta työstä. Kun henkilö uppoutuu esimerkiksi liikuntaan, tai 

luovaan harrastukseen hän pystyy unohtamaan työasiat ja huolenaiheet. 

(Manka & Manka, 2023, s. 230.) Kielteinen vatvominen työasioissa on onnis-

tuneen palautumisen vastakohta. On tutkittu, kuinka tällainen vatvominen liit-

tyy arkisiin kognitiivisiin haasteisiin ja levottomuuteen. Osallistujat, jotka taipui-

vat enemmän vatvomaan työasioita raportoivat enemmän vaikeuksia uusien 

projektien aloittamisessa ja päätökseen saamisessa, muistamisessa ja asioi-

den järkevässä järjestämisessä. (Virtanen, 2021, s. 9–10.)  

 

Psykologinen irtautuminen on keskeinen tekijä palautumisen tarpeen ja työ-

uupumuksen ymmärtämisessä. Työn kontrollin puute ja alhainen taidonhallinta 

ovat havaittu olevan yhteydessä sekä suurempaan palautumistarpeeseen että 

työuupumukseen. Työssä koetut aikapaineet eivät sen sijaan ole suoraan yh-

teydessä palautumistarpeeseen tai työuupumukseen. Sen sijaan työn hallin-

nan aste ja esimiehen koetun oikeudenmukaisuuden taso liittyvät vahvasti työ-

hön sitoutumiseen. Irtautuminen ja taidonhallinnan kehittäminen voivat 
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lieventää työn hallinnan puutteen vaikutuksia palautumisen tarpeeseen. Li-

säksi rentoutumistaidot voivat suojata työntekijöitä työuupumukselta, auttaen 

heitä selviytymään työn aiheuttamasta stressistä tehokkaammin. (Pennonen, 

2011, s. 45–46.) Ponnistelun palautumismalli mukaan palautuminen on mah-

dollista, kun työn aikana käytetyt toiminnalliset järjestelmät saavat lepoa. 

Tämä saavutetaan psykologisesti irtautumalla työstä vapaa-ajalla, jolloin työn 

aikana rasitetut järjestelmät eivät enää koe painetta tai vaatimuksia. Jos työ-

hön liittyvien asioiden pohdintaa jatketaan vapaa-ajallakin, samat järjestelmät 

kuormittuvat edelleen, mikä estää täydellisen palautumisen. (Sonnentag & 

Fritz, 2007, s. 205–206.)  

 

Päivystystyössä monet työntekijät kokevat haasteita työstä irtautumisessa ja 

rentoutumisessa. Ziebertz ym. (2020) tutkimuksessa todettiin, jopa 40 % osal-

listujista ei pystynyt irrottautumaan työstä psykologisesti. Puolet kokivat, ettei-

vät pysty rentoutumaan ja kaksi kolmasosaa, etteivät voi itse päättää vapaa-

ajan käytöstään. (Ziebertz ym., 2020, s. 80.) Myös pitkiä yli 50 tunnin työviik-

koja tekevät raportoivat vaikeuksia vapaa-ajalla työstä irrottautumisessa. (Kin-

nunen & Feldt, 2009, s. 21). Päivystysaikaisiin kokemuksiin liittyi univaikeuksia 

sekä uupumusta. Hälytysten aikaansaamien vaatimusten sekä väsymyksen, 

että unihäiriöiden välisen suhteen mukaan työstä johtuva rasitus aiheuttaa 

kuormittumisreaktioita, kuten uupumusta. Stressi, joka johtui päivystysvelvoit-

teen epävarmuudesta, oli merkittävin tekijä uupumuksen ja unihäiriöiden ko-

kemisessa. (Ziebertz ym., 2020, s. 83.) Työaikajärjestelyjen muutosten vaiku-

tukset psykologiseen kuormittumiseen olivat melko vähäisiä. Kuitenkin vuoro-

työn ja psyykkisen kuormittumisen välillä havaittiin korkeampi riski yli 50 vuotta 

täyttäneillä. (Härmä, ym. 2019, s. 64.) 

4.3.2 Rentoutuminen 

Rentoutuminen on kehon ja mielen rauhoittumista ponnistelun jälkeen (Pen-

sar, 2023, s.34). Rentoutuminen on prosessi, joka yhdistetään usein vapaa-

ajan toimintoihin. Se ilmenee matalana vireystilana ja parantuneena mieli-

alana. Tämä voi olla tietoisesti valittua toimintaa, kuten lihasrentoutuksesta tai 
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meditaatiosta, joilla pyritään rentouttamaan kehoa ja mieltä. (Sonnentag & 

Fritz, 2007, s. 206.) Rentoutumista voi myös tapahtua muissa toiminnoista, 

kuten luonnossa kävelystä tai musiikin kuuntelusta. Ihmiset rentoutuvat niissä 

toiminnoista, jotka eivät aseta suuria sosiaalisia vaatimuksia tai eivät vaadi 

merkittävää fyysistä tai henkistä ponnistelua. (Manka & Manka 2023, s. 230.) 

Kokeelliset tutkimukset ovat osoittaneet, että stressitilanteiden jälkeen luonto-

ympäristön katselu, oleilu tai luonnossa kävely voi rentouttaa. 5 minuutin oles-

kelu luonnossa voi tuoda terveyshyötyjä, parantaa mielialaa ja lisätä itseluot-

tamusta. (Manka & Manka, 2023, s. 232.) Rentoutumiskokemukset auttavat 

vähentämään stressin aiheuttamia oireita lyhyellä, että pitkällä aikavälillä (Son-

nentag & Fritz, 2007, s. 206). Myös kauniilla kaupunki maisemalla voi olla sa-

manlaisia palauttavia vaikutuksia kuin luonnollisella maisemalla. Luonnonva-

rakeskus on todennut tutkimuksessaan, että virtuaalinen luontoympäristö voi 

tehokkaasti edistää stressin lievitystä työpäivän aikana. (Manka & Manka, 

2023, s. 232.) Rentoutumisen myötä syntyvä positiivinen mieliala voi vähentää 

työstressistä johtuvaa negatiivisuutta (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206). Illalla 

koettu työstä irrottautuminen ja rentoutuminen vaikuttavat seuraavan aamun 

mielialaan. Mitä paremmin iltaisin pystyy irrottautumaan työstä ja rentoutu-

maan, sitä paremmaksi ja levollisemmaksi mieliala koettiin seuraavana aa-

muna ja sitä myönteisempi oli työhön lähtö. Jos taas illalla mielessä oli työhön 

liittyvät kielteiset ajatukset, todennäköisempää oli, että seuraavan aamun mie-

liala oli negatiivinen ja työhön lähtö tuntui ikävältä. Toisaalta illan myönteisillä 

työhön liittyvillä ajatuksilla ei havaittu olevan vastaavaa myönteistä vaikutusta 

seuraavan aamun mielialaan. (Kinnunen & Feldt, 2009, s. 23.) Korkeat työvaa-

timukset asettavat haasteita rentoutumiselle, rentoutuminen ei kuitenkaan ole 

suoranaisesti yhteydessä työn vaatimusten ja työssä koetun uupumuksen vä-

lillä. Tämän yhteyden puuttuminen voidaan selittää sillä, että rentoutuminen on 

vahvasti riippuvainen psykologisesta irtautumisesta sekä taidonhallinnasta. 

(Pennonen, 2011, s. 55.) 

 

Loma tarjoaa mahdollisuuden palautumiseen ja rentoutumiseen. Se antaa ti-

laisuuden matkusteluun ja uuden ympäristön kokemiseen, mikä auttaa unoh-

tamaan arjen kiireet. Tutkimukset osoittavat, että loma vaikuttaa myönteisesti 

työn ja hyvinvoinnin tasoon. Se parantaa elämänlaatua, vähentää 
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terveysongelmia ja lisää luovuutta. Loman myönteiset vaikutukset kuitenkin 

haihtuvat yleensä nopeasti loman päättymisen jälkeen. Tärkeää on pitää 

huolta arjen palautumisesta ja välttää liiallista stressiä loman alkaessa. Arjen 

hyvinvointi on yleensä merkittävämpää kuin muutama lomaviikko. On tärkeä 

pohtia, miten voisi tehdä arjestaan vähemmän kuormittavaa ja nautinnollisem-

paa. (Virtanen, 2021, s. 54–55.) 

4.3.3 Taidonhallintakokemus 

Taidonhallintakokemukset tarkoittavat vapaa-ajan aktiviteetteja, jotka tarjoavat 

haastavia kokemuksia ja mahdollisuuden oppia uusia taitoja (Myllyvirta, 2014, 

s. 5). Tyypillisiä esimerkkejä ovat kielikurssit, uuden harrastuksen aloittaminen 

tai jopa vapaaehtoistyö (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206). Ne antavat yksilölle 

pystyvyyden ja hallinnan tunteita työn ulkopuolella. Nämä kokemukset perus-

tuvat voimavarojen säilyttämisteoriaan. Ne auttavat yksilöä saamaan uusia 

voimavaroja, kuten opittuja taitoja ja pätevyyden tunnetta, edistäen näin pa-

lautumista ja valmistautumista stressaaviin työtilanteisiin. (Myllyvirta, 2014, s. 

5.) Taidonhallintakokemuksen saavuttaminen ei välttämättä ole vaivatonta, 

vaan se edellyttää tietynlaista itseohjausta. Vaikka osaamiskokemukset aset-

tavat lisävaatimuksia, ne johtavat silti palautumiseen, koska ne auttavat raken-

tamaan uusia sisäisiä voimavaroja. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206.) Vapaa-

ajan kokemukset, jotka antavat tunteen omasta pätevyydestä ja eivät suoraan 

liity työhön, voivat vahvistaa itsetuntoa sekä tuoda onnistumisen iloa ja sa-

malla auttaa lataamaan voimavaroja (Manka & Manka, 2023, s. 230). 

 

Taidonhallinnankokemukseen liittyy vahvasti työelämän resurssit, kuten työn 

hallinnan mahdollisuus, työkavereiden antama tuki ja esimiehen oikeudenmu-

kainen toiminta. Tämä taas on yhteydessä korkeaan motivaatioon työssä. Näin 

ollen työntekijöillä, joilla on käytössään laajat työresurssit, on todennäköisem-

min saatavilla myös runsaasti sisäisiä resursseja, kuten energiaa ja itseluotta-

musta. (Pennonen, 2011, s. 56.) Työntekijöiden, jotka hankkivat taidonhallin-

takokemuksia vapaa-ajallaan suorituskyky työtehtävissä parani. Kun taas 

heillä, joilla oli vähemmän taidonhallintakokemuksia, työsuoritukset 
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heikkenivät. (Myllyvirta, 2014, s. 24–25.) Taidonhallintakokemus on myös yh-

teydessä vähentyneeseen uupumukseen ja masennusoireisiin sekä pienenty-

neeseen palautumisen tarpeeseen (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215). 

4.3.4 Vapaa-ajan kontrollointi 

Ihmisillä on halu kontrolloida elämänsä tapahtumia. Tämä kontrolli voidaan 

määritellä yksilön kykynä tehdä valintoja eri vaihtoehtojen välillä.  (Sonnentag 

& Fritz, 2007, s. 206–207.) On tärkeää, että jokaisella on vapaa-ajallaan mah-

dollisuus omistaa aikaa itselleen ja vapaus valita, miten tämän ajan käyttää. 

Työelämässä kohtaamme usein tilanteita, joissa emme itse hallitse päätöksiä. 

Tämän vuoksi on olennaista, että jokaisella on mahdollisuus varata itselleen 

aikaa, jolloin voi vapaasti tehdä haluamiaan asioita ilman ulkoisia paineita tai 

vaatimuksia. (Manka & Manka, 2023, s. 230.) Työn epäselvät roolit ja tilanne-

kohtaiset rajoitukset vaikuttavat negatiivisesti sekä psykologiseen irtautumi-

seen että kontrollin kokemukseen. Lisäksi työhön liittyvän ylitöiden määrän on 

todettu olevan kielteisesti yhteydessä psykologiseen irtautumiseen ja rentou-

tumiseen, mutta ei kontrollin tunteeseen työssä tai vapaa-ajalla. Työn kontrol-

lilla oli positiivinen yhteys vapaa-ajan hallintaan. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 

215.) 

 

Henkilökohtaisella kontrollilla on positiivinen vaikutus ihmisen reagointikykyyn, 

erityisesti stressitilanteissa. Kun henkilö tuntee hallitsevansa elämänsä kes-

keisiä osia, se voi johtaa stressin vähentymiseen ja parantaa henkistä ter-

veyttä. Kontrollintunne voi myös edistää kokonaisvaltaista hyvinvointia. Jos 

henkilöllä on heikko kyky vaikuttaa ympäristöönsä, se saattaa lisätä henkistä 

stressiä. Tämä tunne kontrollin puutteesta voi aiheuttaa itsetunnon alenemista, 

joka voi johtaa ahdistukseen tai masennukseen. Vapaa-aikana koettu kontrol-

lintunne voi lisätä itseluottamusta ja tunteita omasta pätevyydestä. Lisäksi va-

paa-ajalla ihmiset voivat valita aktiviteetteja, jotka auttavat heitä palautumaan 

työstä tehokkaammin, mikä puolestaan voi lisätä heidän hyvinvointiaan ja pa-

rantaa toiminnan säätelykykyä. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 206–207.) Vapaa-

ajalla yleisimmät mainitut keinot ovat liikunta ja ulkoilu sekä riittävän unen 
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varmistaminen. Työterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan 72 % ilmoitti käyttä-

vänsä ainakin yhtä keinoa oman vireytensä ja hyvinvointinsa edistämiseen. 27 

% vastaajista mainitsi käyttävänsä kolmea erilaista keinoa. Työntekijät suosi-

vat työvuorojen aikana erityisesti fyysisen aktiivisuuden ja ruokailuun liittyvien 

keinojen käyttöä vireyden ylläpitämiseksi. (Karhula ym., 2016, s. 49.) 

5 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

Opinnäytetyö toteutettiin toimintatutkimuksena energia-alan yritykselle heidän 

kehittämistarpeestaan ja halusta saada aikaan muutosta (Jyrkämä, n.d). Toi-

mintatutkimus on tutkimusmenetelmä, jonka tarkoituksena on tutkia ja samalla 

kehittää. Se ei ole yksi tietty menetelmä, vaan kokonaisvaltainen lähestymis-

tapa, joka yhdistää erilaisia elementtejä. Tavoitteena on edistää muutosta ja 

ratkaista ongelmia käytännön toiminnan avulla, joka tapahtuu prosessinomai-

sesti ja sisältää mukana olevien ihmisten osallistumisen. (Jyrkämä, n.d.) Toi-

mintatutkimus korostaa, että toimijat itse osallistuvat aktiivisesti tutkimuksen 

prosessiin eivätkä vain noudata ulkoapäin tulevia ohjeita tai käskyjä. Toimijat 

nähdään voimavarana ja lähdeaineistona, ei vain kohteina. Tämä mahdollistaa 

kehittämisen niiden ihmisten toimesta, joita muutos koskee ja samalla sitouttaa 

heidät muutokseen. (Kananen, 2014, s.11.) Toimintatutkimus menetelmänä 

mahdollistaa laajat tiedonkeruumenetelmät, sillä siinä tiedonkeruu muuttuu 

tutkimusongelman mukaan (Kananen, 2014 s. 77).  

 

Opinnäytetyön toteutus alkoi keväällä 2023, jolloin opinnäytetyön tekijä otti yh-

teyttä yrityksen yhteyshenkilöön ja he järjestivät Teams-tapaamisen. Tapaa-

misessa keskusteltiin tarkemmin työn aiheesta ja tarpeesta sekä päivystävän 

henkilöstön työtehtävistä. Aiheen suuntausta muokattiin kehittämisen ja johta-

misen näkökulmasta ja siihen lisättiin työvälineen suunnittelu esihenkilöiden 

käyttöön. Opinnäytetyön tekijä laati suunnitelman, joka hyväksyttiin sekä tilaa-

jan että oppilaitoksen toimesta. Tutkimuslupa ja opinnäytetyön tekemistä kos-

keva sopimus laadittiin kyseisten organisaatioiden käytäntöjen mukaisesti. 
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Kyselyn lähettämistä henkilöstölle edeltävän Teams-tapaamisen aikana tarkis-

tettiin aikataulu ja sovittiin tulevista tapaamisista sekä erikseen esihenkilöille 

suunnatuista tapaamisista yrityksen yhteyshenkilön kanssa. 

 

Opinnäytetyön toteutus jatkui kyselyn toteuttamisella. Kyselyn jälkeen kerätty 

data analysoitiin huolellisesti suunnitellun aineiston analyysin mukaisesti. Ana-

lyysin jälkeen opinnäytetyön tekijä ja energia-alan yhteyshenkilö pitivät 

Teams-tapaamisen, jossa tarkastettiin, että raportissa ja tutkimustuloksissa 

säilyy yrityksen anonyymius. Tapaamisessa sovittiin esi- ja toimihenkilöille pi-

dettävän tulosten julkistamistilaisuuden käytännöistä.   

5.1 Aikaisempiin tutkimuksiin tutustuminen  

Opinnäytetyössä tarkasteltiin päivystysluonteisen työn palautumisen mekanis-

meja perehtymällä aikaisempiin tutkimuksiin aiheesta. Kirjallisuuskatsauk-

sessa tunnistettiin sekä yhdistettiin aiheeseen liittyvää jo olemassa olevaa tie-

toa. Katsauksen avulla muodostettiin teoreettinen tausta keskeisistä tiedoista 

ja tehtiin johtopäätöksiä tutkimuskysymyksien perusteella. (Vilkka, 2023, s. 

11–12.) Kirjallisuuden käyttö tutkimuksessa voi lisätä sen luotettavuutta monin 

tavoin. Kirjallisuus tarjoaa tukea omille ratkaisuiille eri vaiheissa, vahvistaen 

tuloksia ja antaen kontekstia. Lisäksi se voi auttaa johtopäätösten vetämi-

sessä, kun tuloksia verrattiin muihin tutkimuksiin. Omien tulosten eroavaisuu-

det tulee myös huomioida, sillä ilmiöt ovat jatkuvassa muutoksessa. (Kananen, 

2014, s. 98–99.) Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena ei ole määrittää ilmiön laa-

juutta, vaan tutkia siitä olemassa olevaa tietoa, sen olennaisia käsitteitä ja nii-

den välistä vuorovaikutusta. Menetelmä mahdollistaa tutkimusmenetelmien ja 

teorioiden, sekä käsiteltävän aihealueen historiallisen kehityksen tarkastelun. 

Sen avulla voi tiivistää ja luoda uusia näkemyksiä aiemmista tutkimuksista, 

sekä organisoida hajanainen tieto yhtenäiseksi. Menetelmä tarjoaa yleiskat-

sauksen aiheesta ja sen asemasta tieteellisellä kentällä, samalla tunnistaen 

alueita, jotka vaativat lisätutkimusta. (Vilkka, 2023, s. 21–22.) Kirjallisuuskat-

sauksen aineiston valinta perustuu tutkimuskysymykseen, tavoitteena löytää 

relevanttia aineistoa kysymyksen vastauksiin. Valinnassa korostuu 
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aineistolähtöinen ja ymmärtämistä tähtäävä lähestymistapa. Aineiston valinta 

ja analyysi tapahtuvat osittain samanaikaisesti, huomioiden jokaisen tutkimuk-

sen rooli ja vaikutus kysymykseen. Aineistoon kuuluu aiemmin julkaistua, tut-

kimusaiheen kannalta merkityksellistä tietoa. Aineiston haku tapahtuu elektro-

nisista tietokannoista tai manuaalisella haulla. Aineiston valinta on sisällölli-

sesti painottunut ja jatkuvasti tutkimuskysymykseen peilattu. Taulukointia voi-

daan käyttää aineiston jäsennyksessä, luotettavuuden arvioinnissa ja sisällöl-

lisen panoksen tunnistamisessa. Aineiston valinnassa keskeistä on sen mer-

kityksellisyys tutkimuskysymykseen. (Kangasniemi ym., 2013, s. 295–296.) 

 

Tutkimusetiikka ja luotettavuus ovat tärkeitä elementtejä katsauksen kaikissa 

vaiheissa. Eettisyys ilmenee tutkimuskysymyksen asettelussa ja aineiston va-

linnassa. Luotettavuutta lisää menetelmän läpinäkyvyys ja johdonmukaisuus. 

Aineiston valintaperusteiden selkeä kuvaus ja tutkijan tarkoitushakuisuus ovat 

avainasemassa luotettavuuden arvioinnissa. Aineiston valinnan tapa vaikuttaa 

myös luotettavuuden arviointiin. Analysoitujen tutkimusten liian ohut yhteys 

teoreettiseen taustaan, yksipuolinen tarkastelu ja keskittyminen tutkijoihin ovat 

myös rajoitteita. Johtopäätösten esittämisessä luotettavuutta voivat heikentää 

riittämättömät perustelut ja yhtenäisyyden puute. (Kangasniemi ym., 2013, s. 

297–298.) 

 

Opinnäytetyöhön tiedonhakua tehtiin FINNA, PubMed ja Google Scholar tieto-

kantojen kautta. Hakusanoina on käytetty taulukon 1 sanoja. Hakusanoja on 

yhdistetty AND ja OR avulla. Hakua rajattiin ensiksi koskemaan enintään 10 

vuotta vanhoja lähteitä, mutta aikarajaus poistettiin todeten sen olevan tarpee-

ton ja rajaavan hakua liian suppeasti. Hakua rajattiin koskemaan suomen tai 

englanninkielisiä lähteitä, kokonaan saatavilla olevia sekä vertaisarvioituja. 

Haussa yhdisteltiin sanoja, tarkentaen hakutulosta, sillä yksittäisillä sanoilla 

löytyi paljon tuloksia. Työhyvinvointi haulla ja aikaisemmin mainituilla rajauk-

silla löytyi pelkästään FINNA- sivustolla yli 2000 lähdettä. Päivystyshaulla tut-

kimukset painottuivat terveydenhuollon henkilöstön työhyvinvointiin sekä pa-

lautumiseen, joten tästä syystä hakua laajennettiin koskemaan vuoro- ja va-

rallaolotyötä. Haussa rajattiin pois pelkästään terveydenhuollonhenkilökuntaa 

koskevat tutkimukset. Tiedon haussa apuna hakusanojen tarkentamiseen 
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käytettiin Samkin kirjaston informaatikkoa. Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut 

tutkimukset määriteltiin yllä olevien hakuehtojen mukaan. Karsintaa tuloksissa 

tehtiin otsikoinnin ja tutkimusten tiivistelmien mukaan. Käytetyt tutkimukset 

taulukoitiin (liite 6).  

 

Taulukko 1. Käytetyt hakusanat. 

keskeiset käsitteet palautuminen päivystys 

muita hakusanoja työhyvinvointi, työkyky, 

kuormitus, voimavarat, 

palautumisen tarve, pa-

lautumisen mekanismit 

recovery, job satisfac-

tion, well-being at work, 

need for recovery 

vuorotyö, yövuoro, va-

rallaolo, päivystäminen, 

työvuorojärjestelmä, 

työvuoro 

on-call duty, 

5.2 Kyselyn toteuttaminen 

Opinnäytetyössä kartoitettiin energia-alan yrityksen päivystysluonteista työtä 

tekeviltä kyselylomakkeen avulla palautumisen tarvetta ja mekanismeja. Ky-

selylomake on Manka & Manka (2016, s, 210–211) työkalu palautumisen tar-

peesta ja mekanismeista. Työkalun käyttöön saatiin lupa sähköpostilla Marja-

Liisa Mankalta (2023). Kyselylomake alkoi taustakysymyksillä, (kysymykset 1–

9), jotka toimivat tutkimuksessa selittävinä muuttujina. (Valli, 2018. s, 93–94.) 

Kysymykset 10–14 koskivat työpaikan työhyvinvoinnin edistämisen keinoja. 

Nämä olivat avoimia kysymyksiä. Avoimilla kysymyksillä pyrittiin hankkimaan 

vastaajilta vapaamuotoisia mielipiteitä, jossa vastaamista ei ole rajattu. (Vilkka, 

2015, s.106.) Kysymysten 15–25 avulla kartoitettiin palautumisen tarvetta. 

Vastausvaihtoehdot ovat järjestysasteikkona 1 = ei koskaan, 2 = harvoin, 3= 

usein ja 4 =aina. Tuloksena saatiin arvio väsymyksen oireista, kuten keskitty-

miskyvyn puutteesta, vähentyneestä motivaatiosta, sekä siitä kuinka vakavia 

oireet ovat. Tuloksilla saatiin viitteitä siihen, jos vastaajat eivät ole täysin toi-

puneet työpäivän kuormittumisesta. Kysely toimii varhaisena indikaattorina 

työuupumuksesta.  (Van Veldhoven & Broersen, 2003, s. i4.) Kysymysten 26–

41 avulla kartoitettiin palautumisen mekanismeja. Kysymykset koskivat työ-

vuoron jälkeisiä ajatuksia ja toimintoja liittyen psykologiseen irrottautumiseen, 
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rentoutumiseen, taidonhallintakokemuksiin ja vapaa-ajan kontrolliin (Manka & 

Manka, 2016, s. 211). Vastausvaihtoehdot olivat Likertin-asteikolla. Likertin-

asteikko oli 5 portainen, jossa 1 = täysin samaa mieltä, 2= jokseenkin samaa 

mieltä, 3= ei samaa, eikä eri mieltä. 4= jokseenkin eri mieltä ja 5 = täysin eri 

mieltä. Likertin asteikko sopii käytettäväksi mielipiteitä mittaavaan aiheeseen. 

(Valli, 2018, s.106–107.)  Kyselylomake luotiin E-lomakkeena. Linkin sähköi-

seen kyselylomakkeeseen saatekirjeineen (liite 1) ja tietoa tutkimukseen osal-

listuvalle (liite 2) lähetti energia-alan yrityksen yhteyshenkilö heidän valitsemil-

leen henkilöille. Tutkimukseen osallistujat rajautuivat päivystysluonteista työtä 

tekeviin. Kyselylomakkeen etuna vastaaja jää tuntemattomaksi, mutta haas-

teena voi olla vastausten saaminen (Vilkka, 2021.s, 76). Kyselylomakkeen 

täyttämiseen meni enintään 10 minuuttia. Lomakkeen pituus ja vastausaika 

tulisi suhteuttaa vastaajiin siten, että vastaaminen ei kuormita heitä liikaa (Valli, 

2018, s.97). Kyselyn aineistoa kerättiin alkuun kaksiviikkoa. Tutkimuksen tekijä 

pyysi yhteyshenkilöä välittämään muistutusviestin osallistujille ensimmäisen 

viikon kuluttua kyselyn lähettämisestä. Kahden viikon kuluttua kyselyyn vas-

taus prosentti oli 61 %. Kyselyä päätettiin energia-alan yrityksen yhteyshenki-

lön kanssa jatkaa vielä vuorokaudella suuremman vastausprosentin saa-

miseksi. Etukäteistietona oli, että muutama työntekijä oli kyselylomakkeen vas-

tausaikana lomalla, joten heidän osaltaan vastaaminen oli epätodennäköistä. 

Lisävuorokaudella tavoitettiin lisää vastaajia ja vastausprosentti nousi 83 %.   

5.3 Aineiston analyysi 

Tutkimuksen tulokset analysoitiin Exceliin luodulla havaintomatriisilla, joka 

toimi tilastollisen analyysin pohjana. Analyysin tavoitteena oli ilmiöiden paljas-

taminen ja niiden selittäminen selkeästi ja ymmärrettävästi. Havaintomatrii-

sissa tutkimustulokset järjestettiin systemaattisesti. Vaakariveillä oli kunkin 

vastaajan tiedot ja pystyrivit edustivat yksittäisen muuttujan kaikkia arvoja, jol-

loin jokainen sarake heijasti kyseisen muuttujan jakautumista. Aineistosta tau-

lukoitiin kategorisia muuttujia laskemalla niiden frekvenssit eli esiintymiskerrat 

aineistossa ja niiden prosentuaalinen osuus koko aineistosta. (Nummenmaa 

ym., 2019, s. 38–41.) Anonyymisuojan vuoksi raportissa kerrotaan tulokset 
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vain prosentteina. Kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoitiin sisäl-

lönanalyysimenetelmällä, jonka tarkoituksena oli löytää aineistosta tyypillisiä 

vastauksia. Aineisto tiivistettiin ja tutkimuskysymysten kannalta tarpeeton in-

formaatio poistettiin. (Vilkka, 2015, s. 163–164.) Sisällönanalyysi on perusana-

lyysimenetelmä, jota voidaan käyttää laadullisissa tutkimuksissa (Tuomi & Sa-

rajärvi, 2018, luku 4 kohta ”Laadullisen aineiston analyysi: sisällönanalyysi”). 

Sisällönanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen vaiheeseen. Valitaan rajattu 

ilmiö, aineisto koodataan, jonka jälkeen luokitellaan. Koodaus toimii aineiston 

jäsentämisen välineenä. Luokittelussa aineistosta määritellään luokat ja laske-

taan, miten monta kertaa jokainen luokka aineistossa esiintyy. (Tuomi & Sara-

järvi, 2018, luku 4.1, kohta ” Yleinen kuvaus analyysin toteuttamisesta”.) Tut-

kimustuloksista valmistettiin PowerPoint-esitys, joka esitettiin esi- ja toimihen-

kilöille. 

5.4 Aivoriihen toteuttaminen 

Opinnäytetyön tutkimustehtävänä oli kehittää työkalu esihenkilöille työntekijöi-

den palautumisen seurantaan. Henkilöstölle tehdyn kyselyn tulokset esitettiin 

energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkilöille tunnin kestävässä tapaamisessa. 

Tapaamisen jälkeen yhteyshenkilö toimitti osallistuneille sähköpostitse tulok-

sista koostetun esityksen. Tulosten esittelyn jälkeen kolme päivää myöhemmin 

järjestettiin esi- ja toimihenkilöiden kanssa aivoriihi. Aivoriihimenetelmä tarjoaa 

positiivisen alustan ryhmälle, jossa he voivat yhdessä tutkia, luoda ja jalostaa 

ideoita edistäen täten yhteisön sisäisiä ongelmaratkaisukeinoja. (Ojasalo ym., 

2014, s. 158.) Aivoriihimenetelmää voidaan käyttää luovaan ongelmaratkai-

suun. Menetelmä perustuu ryhmässä vetäjän opastuksella tuotetuiden uusien 

ideoiden ja ratkaisujen löytymiseen. Aivoriihiprosessi koostuu neljästä eri vai-

heesta. Esivaiheessa selkeytetään tavoitteet. Lämmittelyvaiheen aikana pyri-

tään irrottautumaan rajoittavista ennakkokäsityksistä. Kolmannessa vaiheessa 

ideoidaan vapaasti ilman kritiikkiä ja perustelua. Ideat kirjataan ylös ja niitä on 

mahdollista yhdistellä sekä kehitellä. Neljännessä ja viimeisessä vaiheessa 

ideoita tarkastellaan kriittisesti sekä arvioiden. Jokaisen mielipiteen saaminen 
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on tärkeää, jotta ideoista saadaan esille toteuttamiskelpoisin. (Ojasalo ym., 

2014, s. 160–161.)  

 

Aivoriihi tapaamiseen esi- ja toimihenkilöiden kanssa oli varattu kaksi tuntia. 

Tapaaminen alkoi lyhyellä esittelyllä sekä aiheen ja aivoriihimenetelmä työs-

kentelyn tarkoituksen kertomisella. Luova ongelmaratkaisu edellyttää avointa 

ja myönteistä ilmapiiriä (Ojasalo ym., 2014, s. 158). Ilmapiiri rentoutui nopeasti 

ja osallistujat osallistuivat aktiivisesti alusta alkaen menetelmään. Ehdotetut 

ideat kirjattiin ja keskustelun aikana osallistujia kannustettiin kehittämään ide-

oita. Ideoiden vähentyessä tai hetkinä, jolloin ideoita ei syntynyt palattiin tutki-

mustuloksien tarkasteluun uusien ideoiden ja ajatusten virittämiseksi. Tapaa-

misen puolessa välissä kirjattuja ideoita käytiin läpi ja kerrattiin. Ryhmä valikoi 

ideat, joita pohdittiin tarkemmin sekä jatkokehitettiin. Hylättyjä ideoita jäi käyt-

tämättä vain muutama. Hylättyihin ideoihin lukeutui yhdessä keskustellen teh-

tävät tai moniammatilliset sähköiset palvelut, jotka ryhmä koki hankalaksi käy-

tännössä toteutettavaksi. Tapaamisen lopulla ryhmällä oli selkeä kuva millai-

nen työväline tulisi heillä olla päivystävän henkilöstön palautumisen seuran-

taan.    

6 TUTKIMUSTULOKSET 

Tutkimusaineisto koostui kyselylomakkeesta, jonka energia-alan yrityksen yh-

teyshenkilö lähetti päivystysluonteista työtä tekeville henkilöille. Yrityksen ano-

nyymiuden vuoksi tässä raportissa ja tuloksissa ei mainita otantaa ja tulokset 

julkistetaan prosentteina. Kyselylomakkeen vastausprosentti oli 83 %. Tulok-

sista on laadittu graafinen PowerPoint esitys (liite 5), joka esiteltiin ja jaetiin 

energia-alan yrityksen esi- ja toimihenkilöille.  
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6.1 Palautumisen tarve päivystysluonteisessa työssä 

Kyselylomakkeen alussa kysyttiin taustakysymyksiä. Vastaajista suurin osa 

(73 %) oli työskennellyt alalla jo pitkään ja heistä myös suurin osa (60 %) oli 

tehnyt päivystysluonteista työtä yli 10 vuotta. Alle kolme vuotta alalla olleita oli 

pieni osa (14 %) ja neljästä kuuteen vuotta työskennelleitä vielä vähemmän 

(13 %). Päivystysluonteisesta työstä kokemusta alle kolme vuotta omaavia 

vastaajia oli melko vähän (20 %), neljästä kuuteen vuotta vähemmän (13 %) 

ja vähiten (7 %) oli seitsemästä yhdeksään vuoteen. Kyselyssä tiedusteltiin 

vastaajien keinoista työstä palautumiseen. Kyselyyn oli annettu valmiita vas-

tausvaihtoehtoja, joihin vastattiin kyllä tai ei. Tämän lisäksi pyydettiin tarkenta-

maan keinoa. Vastaajista valtaosa (93 %) käytti arkiliikuntaa osana palautu-

mistaan. Arkiliikuntaan tarkennettiin koskemaan arjen rutiineja, liikuntaa eri 

muodoissa ja kotitöihin kuuluvia tehtäviä. Suurin osa vastaajista (85 %) ei käyt-

tänyt rentoutumisharjoituksia palautumiskeinona, kun taas pieni osa (15 %) 

kertoi tekevänsä kehon ja mielen huoltoa. Valtaosa (87 %) koki harrastukset 

palauttavana keinona. Harrastuksina kuvattiin fyysisiä liikuntalajeja tai tekno-

logiaan liittyvää ajanvietettä. Myös suurin osa (77 %) koki sosiaalisen kanssa-

käymisen palautumisen keinona. Unen ja levon tärkeys korostui myös vastaa-

jien palautumisen keinoissa, sillä lähes kaikki (93 %) kokivat tämän palautta-

vana. Vain pieni osa (7 %) koki unen ja levon heikkona palautumisen keinoja 

unihäiriöiden vuoksi. Kaikki vastaajat kokivat tärkeäksi käyttää omaa aikaa pa-

lautumiseen. Vastaajat eivät olleet tarkentaneet mitä oma aika sisältää. ”Jokin 

muu" keino palautumiseen oli käytössä alle puolella (40 %) vastaajista, kun 

taas suurin osa (60 %) ei käyttänyt muita mainitsemattomia keinoja. Muina 

keinoina mainittiin hyvinvointi- ja rentoutumismenetelmiä sekä päihteiden käyt-

töä. Viimeisessä kategoriassa suurin osa (70 %) vastaajista ilmoitti, että heillä 

ei ole mitään palautumisen keinoa, kun taas vähemmistö (30 %) ilmoitti käyt-

tävänsä jotakin keinoa.  

 

Vastaajista suurin osa (44 %) kertoi liikkuvansa viikoittain yli 30 minuuttia ker-

rallaan 5 kertaa tai enemmän ja 3–4 kertaa liikkui hieman vähemmän (37 %). 

Pieni osa (19 %) vastaajista kertoi liikkuvansa viikossa 1–2 kertaa. Ateriarytmi 

oli valtaosalla (72 %) vastaajista 3–4 ateriaa päivässä, tai 1–2 ateriaa (21 %). 
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Vain pieni osa (7 %) vastaajista kertoi syövänsä 5 ateriaa tai enemmän päi-

vässä. Nukkumista koskevat kysymykset osoittivat tuloksissa selvän eron 

unen määrässä normaalina vuorokautena ja päivystysvuoron aikana. Kun ei 

oltu päivystysvuorossa, useimmat ihmiset (69 %) nukkuivat 7–9 tuntia, mutta 

päivystysvuoron aikana unen määrä laski huomattavasti ja sama määrä (69 

%) nukkui vain 4–6 tuntia. Päivystysvuorojen ulkopuolella 4–6 tuntia nukkui 

selvästi vähemmän (23 %). Päivystysvuoron aikana 7–9 tuntia nukkui vähem-

män (25 %) ja pieni osa (6 %) nukkui vain alle 3 tuntia. Yli 10 tuntia ei päivys-

tyksen aikana kukaan raportoi nukkuvan, mutta taas normaalina vuorokautena 

siihen ylsi pieni (8 %) osuus vastaajista. Yhtäjaksoista unta kertoi puolet (50 

%) vastaajista nukkuvansa 4–6 tuntia. 7–9 tuntia nukkui vastaajista vähemmän 

(31 %) ja alle 3 tuntia vielä vähemmän (19 %). Tutkimukseen osallistujilta ky-

syttiin myös, miten tyytyväisiä he ovat nykyisiin palautumisen keinoihin ja val-

taosa kertoi olevansa tyytyväisiä. Alle puolet (43 %) vastaajista oli asiasta täy-

sin samaa mieltä ja osittain asian koki hieman vähemmän (36 %). Pieni osuus 

(21 %) koki olevansa hieman tyytymätön nykyisiin palautumisen keinoihinsa.  

 

Kyselylomakkeen seuraavat kysymykset liittyivät työpaikan työhyvinvoinnin 

edistämisen keinoihin ja ne olivat avoimia kysymyksiä, jotka analysoitiin sisäl-

lönanalyysimenetelmällä (liite 7). Kyselytutkimuksen vastauksissa toistuivat 

samat teemat kysymyksestä riippumatta. Tehokas palautuminen edellyttää riit-

täviä resursseja ja huolellista työsuunnittelua, erityisesti päivystysaikoina. 

Työntekijöiden lepotarpeiden tunnistaminen ja niiden kunnioittaminen, työ-

kuorman oikeudenmukainen jakaminen ja työntekijöiden hyvinvointiin aidosti 

kiinnostuneet esihenkilöt ovat keskeisiä tekijöitä työhyvinvoinnin ja palautumi-

sen edistämisessä. 

 

Tulokset osoittivat, että hyvinvointia työpaikalla lisää useiden keskeisten teki-

jöiden summa. Vastauksien perusteella työhyvinvointia lisäävät tekijät jakau-

tuivat neljään luokkaan (kuvio 3). Näitä ovat resurssit, työn organisointi, työyh-

teisö ja arvot. Jokainen näistä tekijöistä edistää työhyvinvointia ja työntekijöi-

den tyytyväisyyttä, mutta ne ovat myös keskenään yhteydessä ja riippuvaisia 

toisistaan. Tuloksissa toistuvasti esiintyy hyvä työyhteisö ja työkavereiden 

merkitys. Vastaajat arvostavat myös ammattitaitoa työhyvinvointia lisäävänä 
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tekijänä. Työn organisointiin kuuluu hyvät työskentelyolosuhteet, kiireettömät 

työtehtävät sekä työtehtävien pysyvyys. Riittävien resurssien antaminen työn-

tekijöille, hyvät työvälineet sekä työn joustavuus nousevat esiin tutkimuksessa 

työhyvinvointia lisäävänä tekijänä. Arvot, kuten rehellisyys, tasa-arvoisuus, ar-

vostus ja osaaminen, muodostavat perustan työyhteisön eettiselle toiminnalle 

ja kulttuurille. Vapaa-aika on myös tunnistettu tärkeäksi arvoksi, joka korostaa 

työn ja muun elämän tasapainon merkitystä. 

 

Työhyvinvointia vähentävinä tekijöinä tutkimuksessa nousi esiin kaksi päätee-

maa: työn organisoinnin haasteet ja resurssit (kuvio 4). Tutkimukseen osallis-

tujat kokivat kiireen suurimmaksi työhyvinvointia heikentäväksi tekijäksi. Työn 

organisoinnin haasteeksi nousee kuormittava työ, työskentelyolosuhteet sekä 

päivystystyön tuoma lisäkuorma. Jatkuvat organisaatiomuutokset koetaan 

kuormittavina, jotka heikentävät työhyvinvointia. Lupaukset ja niiden toteutu-

mattomuus luovat epäluottamusta ja turhautumista työntekijöiden keskuu-

dessa. Puutteelliset resurssit kuten liian pieni henkilökunta ja henkilöstövajaus 

sekä työtehtävien muutokset ovat toistuvia huolenaiheita, jotka aiheuttavat 

työntekijöille kiirettä ja lisääntyvää työkuormaa. Huono työilmapiiri ja heikko 

yhteistyö työyhteisössä mainitaan usein työhyvinvoinnin esteinä. Normaalin 

työajan ulkopuolella tulevat päivystyskutsut vähentävät lepoaikaa, mikä johtaa 

työstä kuormittumiseen ja sitä kautta kasvaneeseen palautumisen tarpeeseen. 

 

Vastaajilta kysyttäessä, mitkä muutokset työympäristössä voisivat auttaa pa-

rantamaan palautumista, nousi vastauksista jälleen teemaksi resurssit sekä 

itse työympäristö (kuvio 5). Kyselytutkimuksen mukaan lisäämällä resursseja 

sekä kiinnittämällä huomiota itse työympäristöön voitaisiin parantaa työstä pa-

lautumista. Vastaajat kokivat, että ammattitaitoisen henkilöstön riittävyyden ta-

kaaminen, töiden suunnittelun ja työvälineiden kunnon parantamisen muutok-

set työympäristössä voisi auttaa heitä palautumaan työstä paremmin. Työrau-

han takaaminen sekä työntekijöiden tukeminen nähdään tärkeänä tekijänä pa-

lautumisen edistämisessä. 

 

Vastaajien näkemyksiä muutoksista työkäytännöissä, jotka auttaisivat paran-

tamaan palautumista, nousi esiin kolme pääteemaa (kuvio 6): työn 
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organisointi, resurssit sekä lepoaika. Useampi tutkimukseen osallistuja mai-

nitsi työn suunnittelun tärkeyden, varsinkin päivystysaikoina.  Lisäksi koettiin, 

että työntekijöitä ei ole tarpeeksi työmäärän hoitamiseen. Tämä viittaa siihen, 

että nykyiset henkilöstöresurssit saattavat olla riittämättömät. Erityisesti tulok-

sissa mainitaan tarve levätä pitkien työjaksojen jälkeen. Työkäytännöissä 

muutoksen tarvetta palautumisen kannalta kaivattiin myös osastojen välisessä 

vuorovaikutuksessa, työnjaossa, ammatillisuudessa, yksintyöskentelyssä 

sekä joustavuudessa. 

 

Viimeisessä avoimessa kysymyksessä kysyttiin vastaajien mielipidettä siihen, 

miten esihenkilö voisi edistää palautumista. Jälleen yhdeksi teemaksi nousi 

resurssit ja sen lisäksi aiheet jaettiin työaikojen joustavuuteen sekä johtamis-

tyyliin (kuvio 7). Tutkimustulokset viittaavat siihen, että esihenkilön toiminta voi 

olla merkittävässä roolissa työntekijöiden palautumisprosessin tukemisessa. 

Levon tärkeyttä korostettiin ja vastauksissa toistui töihin palaaminen vasta kun 

oli saanut riittävästi lepoa. Esihenkilön tulisi tunnistaa ja kunnioittaa yksilöllisiä 

lepotarpeita ja mahdollistaa riittävä lepoaika ennen työhön paluuta. Tasaisesti 

jaettu työkuorma voisi estää yksittäisten työntekijöiden ylikuormittumista. Esi-

henkilön tulisi aktiivisesti seurata ja säädellä työkuormaa varmistaakseen, että 

työntekijöiden rasitus pysyy hallinnassa. Esihenkilöiden tulisi perehtyä alais-

tensa jaksamiseen ja varmistaa, että työtaakka jaetaan oikeudenmukaisesti. 

Esihenkilön tulisi olla aidosti kiinnostunut alaistensa hyvinvoinnista ja kysyä 

heidän voinnistaan. Tämä voisi auttaa työntekijöitä tuntemaan itsensä arvos-

tetuiksi ja ymmärretyiksi. Tarjoamalla lisää resursseja, kuten työparin tai kevy-

empiä työtehtäviä, mahdollistamalla joustoa työaikoihin esihenkilöt voivat aut-

taa alaisiaan hallitsemaan työkuormaa paremmin. Esihenkilöt voivat edistää 

palautumista myös varmistamalla, että saatavilla olisi riittävästi ammattitai-

toista työvoimaa. 

 

Kyselylomakkeen seuraavat kymmenen kysymystä koskivat palautumisen tar-

vetta. Vastausvaihtoehdot olivat järjestysasteikkona 1 = ei koskaan, 2 = har-

voin, 3= usein ja 4 =aina. Tuloksena saatiin arvio väsymyksen oireista, kuten 

keskittymiskyvyn puutteesta, vähentyneestä motivaatiosta, sekä kuinka vaka-

via oireet ovat. Vastaajista puolet (50 %) ilmoitti kokevansa harvoin vaikeuksia 
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rentoutua työpäivän jälkeen, kun taas merkittävä osuus (29 %) ei kokenut kos-

kaan tällaisia vaikeuksia. Kuitenkin pienempi osuus (21 %) koki tämän usein 

haasteeksi. Tämä viittaa siihen, että valtaosa työntekijöistä pystyy rentoutu-

maan työpäivän jälkeen. Yli puolet (53 %) vastaajista tunsi harvoin ja pieni 

osuus (20 %) ei koskaan kokenut työpäivän jälkeistä totaalista uupumusta. 

Kuitenkin pieni osa (27 %) vastaajista koki itsensä usein todella väsyneeksi 

työpäivän jälkeen. Työn aiheuttamaa uupumusta suurin osa (75 %) ilmoitti ko-

kevansa harvoin, kun taas pieni osa (17 %) koki tätä usein ja vielä pienempi 

osuus (8 %) kokivat uupumusta aina. Suurin osa (60 %) vastaajista kokee it-

sensä työpäivän jälkeisen ruokailun jälkeen itsensä edelleen pirteäksi. Pieni 

osa (27 %) kokevat harvoin sekä vielä vähemmän (13 %) eivät koe koskaan 

olevansa pirteä syötyään työpäivän jälkeen. Puolet (53 %) vastaajista kykeni 

rentoutumaan useimmiten vasta toisena vapaapäivänä ja hyvin pieni osuus (7 

%) pystyi tähän aina. Selvästi vähemmän (27 %) kokivat harvoin rentoutu-

neensa toisena vapaapäivänä ja pieni osuus (13 %) kokivat, etteivät pysty tä-

hän koskaan. Keskittymisvaikeuksia työpäivän jälkeen vapaa-ajalla koki suh-

teellisen pieni osuus (20 %) vastaajista usein ja harvoin hieman enemmän (33 

%). Suurin osa (47 %) ei koskaan kokenut tällaisia vaikeuksia.  

 

Kiinnostus muita ihmisiä kohtaan heti työpäivän jälkeen oli aina vaikeaa pie-

nelle osalle (6 %) vastaajista, kun taas merkittävä osa (27 %) koki sen usein 

haastavaksi. Sama määrä (27 %) vastaajia vastaavasti koki, että heillä ei ole 

koskaan haasteita toisten kohtaamiseen heti työpäivän jälkeen. Suurin osa (40 

%) koki tämän vain harvoin vaikeaksi. Nopeasta palautumisesta työn jälkeen 

kertoo se, että pieni osa (13 %) vastaajista ei koskaan ja melko suuri osa (40 

%) tarvitsi harvoin yli tunnin palautuakseen työpäivän jälkeen. Usein pidempää 

palautumisaikaa tarvitsi merkittävä osa (27 %) sekä päivittäin hieman vähem-

män (20 %) vastaajista. Puolet (50 %) vastaajista koki harvoin tarvetta olla 

yksin kotiin tullessaan ja pieni osa (14 %) eivät kokeneet koskaan tällaista tar-

vetta. Usein yksinolon tarvetta töiden jälkeen koki merkittävä osa (36 %) vas-

taajista. Väsymys, joka estää toisiin toimintoihin ryhtymisen työpäivän jälkeen 

oli usein ongelmana merkittävälle osalle (27 %) vastaajista ja harvoin haas-

teena suurimmalle osalle (46 %) vastaajista. Melko suuri osa (27 %) eivät ko-

keneet tällaista väsymystä. Suurin osa (47 %) vastaajista kokee harvoin ja 
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merkittävä osa (33 %) ei koskaan kokenut olevansa niin uupuneita, etteivät 

suoriutuisi työpäivästä parhaalla mahdollisella tavalla. Kuitenkin pieni osa (20 

%) vastaajista koki usein kyseistä uupumusta.  

6.2 Palautumisen mekanismit päivystysluonteisessa työssä 

Kyselylomakkeen viimeinen osuus painottui palautumisen mekanismeihin. 

Vastausvaihtoehdot olivat 5-portaisella Likertin-asteikolla, jossa 1 = täysin sa-

maa mieltä, 2= jokseenkin samaa mieltä, 3= ei samaa, eikä eri mieltä, 4= jok-

seenkin eri mieltä ja 5 = täysin eri mieltä. Tutkimuksessa havaittiin, että työn 

unohtaminen koetaan eri tavoin. Suurin osa (40 %) vastaajista kokivat, että 

eivät pysty unohtamaan työtä ja melko suuri osa (27 %) vastaajista oli joko 

jokseenkin samaa mieltä tai ei samaa, eikä eri mieltä. Pieni osuus (6 %) osal-

listujista ei koe vaikeuksia unohtaa työtä. Merkittävä määrä (33 %) vastaajista 

kokivat olevansa jokseenkin samaa mieltä tai ei samaa, eikä eri mieltä siitä, 

että pystyvät unohtamaan muut asiat ja rentoutumaan. Myös ääripäät täysin 

samaa mieltä ja täysin eri mieltä jakavat tasaisesti pienen osan (7 %) vastaa-

jista. Melko suuri osa (20 %) oli jokseenkin eri mieltä siitä, että pystyvät unoh-

tamaan muut asiat ja rentoutumaan. Suurin osa (50 %) vastaajista koki neut-

raalina tahtonsa uuden oppimiseen. Tahtoa uusien asioiden oppimiseen koh-

distui melko suurella osalla (20 %) ja pieni osa (14 %) oli asiasta joko täysin 

erimieltä tai jokseenkin samaa mieltä. Jokseenkin samaa mieltä oli valtaosa 

(60 %) vastaajista oman tekemisen päätösvallasta ja melko suuri osa (27 %) 

päättivät asiasta täysin itsenäisesti. Pieni osuus (13 %) ei ole asiasta samaa, 

eikä eri mieltä.  

 

Työn ajatteleminen jakaa vastauksissa mielipiteet. Työn ajattelemattomuuteen 

yltää pieni osa (13 %) vastaajista ja merkittävä osa (27 %) oli asiasta jokseen-

kin samaa mieltä. Pienin osa (7 %) vastaajista ei ole samaa, eikä eri mieltä, 

kun taas jokseenkin eri mieltä oli merkittävä osa (20 %). Melko suuri osa (33 

%) vastaajista kuitenkin koki, että eivät pysty olemaan ajattelematta työtään. 

Suurin osa (62 %) vastaajista koki olevana jokseenkin samaa mieltä siitä, että 

tekevät ajoittain rentouttavia asioita. Pieni osuus (15 %) vastaajista oli täysin 
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sitä mieltä ja ja samoin pieni osuus (15 %) ei ole asiasta samaa, eikä eri mieltä. 

Hyvin pieni osuus (8 %) oli jokseenkin eri mieltä siitä, että tekisivät rentouttavia 

asioita. Älyllisten haasteiden etsiminen jakaa vastaajien kokemukset pieneen 

osaan (13 %) jotka olivat joko täysin samaa mieltä, ei samaa eikä eri mieltä tai 

täysin eri mieltä. Melko suuri osa (34 %) oli jokseenkin sitä mieltä, että he et-

sivät älyllisiä haasteita. Lähes kaikki vastaajat kokivat, että voivat itse säädellä 

aina (33 %) tai osittain (60 %) omaa aikatauluaan. Vain pieni osa (7 %) ei ollut 

samaa, eikä eri mieltä siitä, että pystyisivät itse säätelemään aikataulujaan. 

 

Vastaajista melko suuri osa (29 %) oli sitä mieltä, että voivat jokseenkin siirtää 

työasioita pois mielestään, samoin kuin melko moni (22 %) pystyivät siirtä-

mään työasiat kokonaan pois mielestään. Jokseenkin eri mieltä tai ei samaa, 

eikä eri mieltä asiasta kokivat olevansa merkittävä määrä (21 %) vastaajista.  

Pieni osuus (7 %) koki, etteivät pysty siirtämään työasioitaan pois mielestään. 

Lähes puolet (46 %) ei ole samaa, eikä eri mieltä siitä, että käyttäisivät aikaa 

rentoutumiseen, kun taas melko suuri osuus (27 %) oli jokseenkin samaa 

mieltä samoin kuin melko suuri osuus (20 %) oli täysin samaa mieltä. Hyvin 

pieni osuus (7 %) koki, että eivät käytä aikaansa rentoutumiseen. Valtaosa (60 

%) suhtautui haasteellisten tehtävien suorittamiseen neutraalisti. Merkittävä 

osa (27 %) vastaajista oli jokseenkin sitä mieltä ja pieni osa (7 %) vastaajista 

oli jokseenkin eri mieltä siitä, että tekevät haasteellisia asioita. Vain pienin osa 

(6 %) vastaajista koki täysin olevan kykeneväisiä tekemään haasteellisia asi-

oita. Tutkimukseen osallistujista reilusti yli puolet (60 %) olivat jokseenkin sitä 

mieltä, että voivat itse päättää kuinka käyttävät aikansa. Täysin samaa mieltä 

asiasta oli melko suuri osuus (27 %). Vain pieni osuus (7 %) oli asiasta jok-

seenkin eri mieltä, samoin kuin pieni osuus (6 %) kertoi, ettei ole samaa eikä 

eri mieltä asiasta. Suurin osa vastaajista (34 %) kertoi olevansa jokseenkin 

samaa mieltä, että irrottautuvat hetkellisesti työn vaatimuksista. Lähes vas-

taava määrä (33 %) eivät ole samaa, eikä eri mieltä. Täysin kykeneviä työn 

vaatimuksista irrottautumiseen kertoi olevan melko suurin osa (20 %) Selvästi 

vähemmän (13 %) kokivat työn vaatimuksista irrottautumisen olevansa jok-

seenkin haastavaa. Puolet vastaajista (50 %) kertoi olevansa jokseenkin sa-

maa mieltä siitä, että varaavat itselleen vapaa-aikaa ja melko suuri osa (29 %) 

ei ole asiasta samaa eikä eri mieltä. Täysin sitä mieltä oli melko suuri osa (21 
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%), että he voivat varata itselleen vapaa-aikaa. Uusien näkemysten hankkimi-

sen kokemus jakautui suurimmalle osa (36 %) vastaajista, jotka olivat joko jok-

seenkin samaa mieltä tai ei samaa eikä eri mieltä. Samoin pienet osuudet (7 

%) jakoi vastaajien mielipiteet joko täysin eri mieltä tai jokseenkin eri mieltä 

kokemuksiin. Kyselyn viimeisessä kysymyksessä tiedusteltiin vastaajien mie-

lipidettä siitä pystyvätkö he hoitamaan asiat sillä tavoin kuin he haluavat ne 

tehtävän. Reilusti yli puolet (60 %) oli asiasta jokseenkin samaa mieltä, sekä 

melko usea (27 %) oli täysin samaa mieltä siitä, että hoitavat asiat haluamal-

laan tavalla. Pieni osa (13 %) vastaajista ei ollut asiasta samaa eikä eri mieltä.  

 

6.3 Palautumisen seurannan työväline 

Kyselytutkimuksesta nousseiden tulosten perusteella järjestettiin esi- ja toimi-

henkilöille luova ongelmaratkaisu tapaaminen, jossa asiaa ratkaistiin aivoriihi-

menettelyllä. Tapaamiseen osallistui 44 % kutsutuista ja tapaamiseen varattiin 

yhteistä aikaa kaksi tuntia. Ryhmän toiminta oli tehokasta ja yksimielistä. Ide-

oita jaettiin sekä toisten ideoita parannettiin tai tarkennettiin. Tunnelma ryh-

mässä oli rento ja hyväksyvä.  

 

Ryhmä oli nopeasti yhtä mieltä siitä, että työväline olisi alle 10 kysymyksen 

kysely, johon vastataan omalla nimellä. Kysely toteutettaisiin sähköisenä ky-

selynä kehityskeskustelun yhteydessä noin kerran vuodessa.  Kyselyssä tär-

keäksi nousi helppokäyttöisyys ja nopea täyttö. Tästä syystä ajatuksena oli 

monivalintakysymykset sekä muutama avoin kysymys, jotta vastaajalla on 

mahdollisuus sanallisesti kertoa oma kokemus. Kyselytutkimuksen tuloksista 

nousi esiin unen ja levon tarve, jonka vuoksi ryhmä valitsi tämän yhdeksi tär-

keäksi teemaksi. Unen vähyys ja erilaiset unihäiriöt ja levon puute nousi esiin 

kyselyn tuloksista, ja nämä vaikuttavat suoraan palautumiseen sekä työssä 

jaksamiseen. Nukkumista ja väsymyksen tasoa on hyvä seurata, jotta työnte-

kijä voidaan ohjata mahdollisimman varhaisessa vaiheessa työterveyden puo-

leen. 
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Toisena kyselylomakkeen tuloksista nousi esiin työn kuormittavuus, jonka 

ryhmä valitsi yksimielisesti toiseksi teemaksi. Työn luonne oli tunnistettu kuor-

mittavaksi, mutta tärkeäksi koettiin saada tietoa siitä, milloin työn kuorma 

muuttui itselle hallitsemattomaksi. Jos työntekijällä havaitaan varhaisessa vai-

heessa liika työkuormitus, voidaan työyhteisössä yhdessä työterveyshuollon 

kanssa käydä läpi kuormittavuuteen vaikuttavia asioita ja tehdä tarvittavia 

muutoksia. Laadittavan työvälineen kysymykset nousivat esiin aivoriihen ai-

kana esiin tulleista ideoista, jotka muokattiin kysymys muotoon. Tuloksena ta-

paamisesta syntyi työväline palautumisen seurantaan (liite 7). 

 

7 POHDINTA 

7.1 Luotettavuus ja eettisyys 

 

Onnistuneen tutkimuksen tunnusmerkki on se, että se tarjoaa luotettavia vas-

tauksia asetettuihin kysymyksiin. Tärkeää on suorittaa tutkimus eettisesti, re-

hellisesti ja puolueettomasti varmistaen, että osallistujille ei koidu haitallisia 

seurauksia. (Heikkilä, 2014, s. 27.) Luotettavan tiedon hankinnassa on varmis-

tettava, että tutkimusasetelma on asianmukaisesti laadittu. Sen tulee keskittyä 

tutkimuskysymyksen aiheisiin. Tutkimusmenetelmiä ja mittareita tulee myös 

käyttää asianmukaisesti. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan validiteetin ja 

reliabiliteetin avuilla. (Kananen, 2014, s. 125–126.) Olennaista tutkimuksessa 

on, että se todella mittaa sitä, mitä sen on tarkoitus selvittää. Mikäli tavoitteita 

ei ole selkeitä ja tarkasti määritelty on olemassa riski, että tutkimus keskittyy 

vääriin seikkoihin. Kun mittaukset suoritetaan validilla eli pätevällä mittarilla, 

tuloksetkin ovat luotettavia. (Heikkilä, 2014, s. 27.) Tässä opinnäytetyössä ai-

neistonhankinta toteutettiin validoidulla mittarilla, jonka käyttöön oli saatu säh-

köpostitse lupa Marja-Liisa Mankalta (Manka, 2023).  
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Opinnäytetyöprosessin aikana on tärkeää sitoutua noudattamaan hyviä tie-

teellisiä tutkimusperiaatteita, jotka koostuvat neljästä keskeisestä arvosta: luo-

tettavuudesta, rehellisyydestä, arvostuksesta ja vastuunotosta. Nämä periaat-

teet muodostavat hyvän tieteellisen käytännön perustan, joka sisältää erilaisia 

menettelytapoja varmistamaan tieteellisen toiminnan korkean laadun kaikissa 

sen vaiheissa. Nämä tieteelliset käytänteet voidaan jakaa kahdeksaan eri osa-

alueeseen, jotka ovat: 1) tutkimusympäristö, 2) opetus, ohjaus ja mentoritoi-

minta, 3) tieteellisen työn suorittaminen, 4) eettiset näkökohdat ja ennakointi, 

5) tiedon käsittely ja sen hallinnointi, 6) yhteistyö, 7) tekijänoikeudet, julkaisu-

toiminta ja tiedonlevitys sekä 8) asiantuntija- ja arviointiroolit. Kehittämispro-

sessissa on tärkeää, että kaikki noudatettavat käytännöt ovat helposti saata-

villa ja tiedossa. Aineiston käsittelyssä ja hallinnassa käytettävät menetelmät 

ja työkalut tulee olla asianmukaisia. Mikäli herää epäilys rikkomuksesta, se 

käsitellään välittömästi hyvän tieteellisen käytännön mukaisesti ja epäilijää että 

epäiltyä kohdellaan oikeudenmukaisesti prosessin aikana ja sen päätyttyä. 

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023, s.11–14.)  

 

Hyvät tieteelliset menettelytavat ovat olennainen osa koulutusta ja ohjausta. 

Tieteellinen työ on suunniteltava, toteutettava ja dokumentoitava huolellisesti, 

samalla noudattaen avoimen tieteen periaatteita. Tutkimuksessa otettiin huo-

mioon aiemmat tutkimustulokset ja kunnioitettiin muiden työtä viittaamalla läh-

teisiin asianmukaisesti. Aloittaessa tieteellistä työtä, sovittiin yhteistyökumppa-

nin kanssa tavoitteet, oikeudet ja velvollisuudet. Ennen aineiston keräämistä 

varmistettiin, että kaikki tarvittavat luvat ja suostumukset on saatu. (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta, 2023, s.11–14.) Opinnäytetyössä tutkimuslupa 

myönnettiin energia-alan yrityksen toimintatapojen mukaisesti. Tieteellisen toi-

minnan tulee olla turvallista ja siinä tulee kunnioittaa tutkittavia sekä ympäris-

töä. Ennen aineiston keräämisen aloittamista sovittiin yhteistyökumppaneiden 

kanssa aineiston omistus- ja käyttöoikeuksista, käsittelystä, säilyttämisestä ja 

avoimuudesta. Toiminnasta viestitettiin rehellisesti ja avoimesti. Asiantuntija-

tehtävissä toimittiin avoimesti, perustellusti ja luottamuksellisesti. Työssä nou-

datettiin tietosuojalainsäädäntöä ja salassapitosääntöjä. (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta, 2023, s.11–14.) Aineistonhallinnasta ja säilyttämisestä laa-

dittiin aineistonhallintasuunnitelma (liite 3). 
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Kehittämistyössä kunnioitettiin tutkimuksessa olevien ihmisten itsemääräämis-

oikeutta sekä huolehdittiin siitä, että tutkittaville ihmisille ja yhteisöille ei ai-

heudu merkittäviä riskejä tai haittoja. Ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa 

keskeisin peruslähtökohta on rakentaa ja ylläpitää luottamusta. Tämä edellyt-

tää, että tutkittavien henkilöiden ihmisarvoa ja oikeuksia kunnioitetaan täysi-

määräisesti. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta, 2019, s. 8–9.) Tässä opin-

näytetyössä työn tilaajatahon toiveena oli pysyä anonyymina ja tätä toivetta 

kunnioitettiin koko opinnäytetyön prosessin ajan. Myös tutkimukseen osallistu-

vien anonyymius suojattiin julkistamatta tutkimustuloksissa tunnistettavissa 

olevia tietoja. Tästä syystä tulokset raportoitiin vain prosentuaalisesti. Tutki-

mukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja henkilöstöllä oli oikeus kieltäytyä 

osallistumasta sekä keskeyttää osallistumisensa milloin tahansa. Tutkimuk-

sessa ei käsitellä henkilötietoja. Henkilöstöllä oli oikeus saada tietoa tutkimuk-

sen sisällöstä ja sen toteuttamisesta. Tutkimukseen osallistujille lähetettiin ky-

selylomakkeen yhteydessä saatekirje (liite 1) sekä tietoa tutkimukseen osallis-

tumisesta (liite 2). Tutkimukseen osallistujat valikoituivat energia-alan yrityk-

sen toimesta. Tutkimuksen tekijä ei ollut heihin yhteydessä anonyymiuden 

vuoksi. Tilaajatahon anonyymisuojan sekä pienen kohderyhmän vuoksi osal-

listujien taustatietoina ei tiedusteltu tunnistettavissa olevia tietoja, kuten ikää 

tai sukupuolta.  

 

Reliabiliteettia, eli tulosten tarkkuutta vaaditaan luotettavalta tutkimukselta. 

Koko tutkimuksen ajan asiaa tarkasteltiin kriittisesti. Virheitä tulosten kirjaami-

sessa sekä tulosten tulkinnassa voi syntyä. Tästä syystä oli tärkeää valita ana-

lysointimenetelmä, jonka hallitsi. (Heikkilä, 2014, s. 27.) Kyselytutkimuksen tu-

lokset analysoitiin tutkijan omiin muistiinpanoihin kahteen kertaan, jotta mah-

dolliset laskenta ja tulkinta virheiden mahdollisuus väheni. Aineistonkeräämi-

nen alkoi heti tutkimusluvan saamisen jälkeen marraskuussa 2023. Kyselytut-

kimuksen aineistoa kerättiin yhteensä 2 viikkoa ja 1 vuorokausi. Esi- ja toimi-

henkilöiden kahdesta tapaamisesta kertynyt aineisto koostui muistiinpanoista 

aivoriihen tuloksista. Aineisto kirjattiin tapaamisen jälkeen Word tiedostoksi ja 

alkuperäiset paperit tuhottiin. Opinnäytetyöhön liittyvää aineistoa säilytettiin 

henkilökohtaisella tietokoneella salasanalla suojattuna. Tiedostosta otettiin 
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varmuuskopio salasanalla suojattuun ulkoiselle kovalevylle. Aineistoon oli 

käyttöoikeus vain opinnäytetyön tekijällä.  

 

Opinnäytetyö toteutettiin anonyymina suojaten tilaaja tahoa sekä kyselyyn 

vastaajia. Kyselylomakkeeseen osallistujien anonyymius turvattiin koko tutki-

muksen ajan ja tutkimuksen tekijä ja vastaajat eivät kohdanneet missään vai-

heessa työtä. Valmiin kyselylomakkeen käyttö toi työhön lisää luotettavuutta 

siitä, että tutkitaan oikeaa asiaa. Kyselylomakkeeseen kuitenkin sisältyy risti-

riita kysyjän ja vastaajan kysymyksen ymmärtämisestä. Avointen kysymysten 

lauserakennetta olisi voinut vielä tarkentaa koskemaan nykyistä työpaikkaa, 

jotta vastauksina olisi saanut tarkemmin kohdennettuja.  

7.2 Tulosten tarkastelu 

Tässä opinnäytetyössä tarkoituksena oli tuottaa tietoa palautumisesta päivys-

tysluonteisessa työssä energia-alan yrityksessä. Tutkimuksen tulokset tarjosi-

vat arvokasta tietoa päivystysluonteisen työn palautumisen tarpeesta ja meka-

nismeista. Ensimmäisenä tutkimustehtävänä oli kirjallisuuskatsauksen avulla 

kuvata päivystysluonteisen työn palautumisen mekanismeja. Kirjallisuuskat-

sauksen avulla saavutettiin ymmärrys, syvällisempi käsitys palautumisen me-

kanismeista sekä sen käsitteistä  

 

Toisena tutkimustehtävänä oli kuvata energia-alan organisaation päivystys-

luonteista työtä tekevien palautumisen tarvetta. Tutkimus osoitti, että palautu-

misen tarve tunnistettiin, mutta vakavasta työuupumuksesta ei tuloksia tarkas-

tellessa yleisellä tasolla ollut viitteitä. Tutkimus osoitti, että palautumisen tar-

peet ovat moniulotteisia ja yksilöllisiä kokemuksia, johon ympäristötekijät niin 

työssä kuin vapaa-ajalla vaikuttavat. Lomakekyselyn vastausprosentti (83 %) 

oli korkea, joka nousi vielä kiitettävästi lisävuorokauden aikana. Palautumisen 

tarpeen tuloksista saadaan viitteitä työväsymyksestä ja siitä, että työntekijä ei 

ole täysin toipunut työpäivän kuormituksesta (Van Veldhoven & Broersen, 

2003, s. i4). Kyselyyn vastanneissa oli pitkiä työuria tehneitä henkilöitä sekä 

vankkaa kokemusta päivystysluonteisesta työstä. Palautumisen tarpeessa 
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äärivastaukset ei koskaan ja aina saivat prosentuaalisesti vähemmän vastauk-

sia. Tulos kertoo siitä, että työntekijöillä oli palautumisen tarvetta, mutta vaka-

vasta työuupumuksesta ei ollut tuloksien perusteella yleisellä tasolla viitteitä. 

Suuri palautumistarve voi johtaa vakaviin terveysongelmiin (Veldhoven & 

Broersen, 2003, s. i4). Tuloksissa keskimäärin suurimmat vastausprosentit sai 

kohta harvoin. Tämä tutkimustulos ei ollut yhteneväinen Kinnusen ja Feldtin 

(2009) tuloksen kanssa, jossa yli 10 % vastaajista palautui huonosti työkuor-

masta. (Kinnunen & Feldt, 2009, s.12.) 

 

Suurin osa (93 %) käytti arkiliikuntaa palautumiseen, mikä korostaa fyysisen 

aktiivisuuden merkitystä stressinhallinnassa. Aktiivinen liikunta oli merkittävä 

osa vastaajien elämäntapaa, mikä tuki yleistä käsitystä liikunnan positiivisista 

vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Ruokailurytmit osoittavat, että suurin 

osa noudatti säännöllistä ateriarytmiä, mikä on tärkeää energiatasojen ja ter-

veyden ylläpitämiseksi. Rentoutumisharjoitusten vähäinen käyttö (15 %) voi 

viitata siihen, että työntekijät eivät ole tietoisia kyseisten menetelmien hyö-

dyistä. Harrastusten ja sosiaalisen kanssakäymisen suosio (87 % ja 77 %) 

osoitti, että vapaa-ajan toiminnot ovat tärkeitä palautumisen kannalta. Huomat-

tava ero tuloksissa oli unen määrässä. Normaalina vuorokautena enemmistö 

(69 %) nukkui 7–9 tuntia, mikä on linjassa aikuisten suositeltujen unimäärien 

kanssa (Jaakkola, 2018, s.15). Päivystysvuoroon siirryttäessä unen määrä vä-

heni huomattavasti, sillä 69 % nukkuu vain 4–6 tuntia. Tämä on alle yleisten 

suositusten ja voi aiheuttaa pitkäaikaisia terveysriskejä (Virtanen, 2021, s. 55). 

Tutkimustulos on linjassa Zieberts ym. (2020) havaintojen kanssa, joissa to-

dettiin päivystystyöhön liittyvän nukkumisvaikeuksia ja uupumusta. Työperäi-

nen stressi, erityisesti päivystysvelvollisuuteen liittyvä kuormitus johtivat kysei-

siin terveyshaittoihin. (Zieberts ym., 2020, s. 83.) Mielenkiintoista oli, että 25 

% pystyi nukkumaan 7–9 tuntia myös päivystysvuorojen aikana. Tämä viittaa 

siihen, että osalla työntekijöistä on keinoja säilyttää normaali unirytmi päivys-

tysvuoroista huolimatta. Suurimmalla osalla vastaajista oli haasteita riittävän 

yhtenäisen unen saamisessa. Tulos kertoi siitä, että työn vaatimusten välillä ja 

palautumisen välillä on epätasapaino. (Manka, 2015, s. 44–45.) Yleinen tyyty-

väisyys nykyisiin palautumiskeinoihin oli korkea. Tämä viittaa siihen, että työn-

tekijät ovat löytäneet tehokkaita keinoja hallita työssä kohtaamaansa stressiä 
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ja väsymystä, vaikka unen määrä väheni päivystysvuorojen aikana. Kuitenkin 

tärkeää on tukea näitä keinoja sekä tarjota mahdollisia tukikeinoja erityisesti 

niille, jotka kärsivät unenpuutteesta päivystysvuorojen aikana. 

 

Ammattitaitoinen ja tukeva työyhteisö sekä työkavereiden merkitys nousivat 

esiin tutkimuksessa toistuvasti. Riittävät resurssit, kuten asianmukaiset työvä-

lineet ja työn joustavuus, nousivat tutkimuksessa esille tärkeinä työhyvinvoin-

tia edistävinä tekijöinä. Kyselyssä tuli esiin myös arvot, mitä työntekijät odotta-

vat koko työyhteisöltä. Vapaa-ajan ja levon merkitystä korostettiin, mikä vah-

vistaa työn ja muun elämän tasapainon tärkeyttä. Työhyvinvointia heikentävinä 

tekijöin mainittiin työn suunnitelmallisuuden puuttuminen ja resurssipula. Vas-

tauksissa toistui useamman kerran kiire, joten se koettiin yhdeksi suurimmaksi 

stressitekijäksi. Esihenkilöiden kiinnostus työntekijöitä kohtaan nousi myös 

merkittäväksi tekijäksi palautumisprosessissa. 

 

Toisena tutkimustehtävänä oli kuvata energia-alan organisaation päivystys-

luonteista työtä tekevien palautumisen mekanismeja. Palautumisen mekanis-

mien kysymyksistä saatiin vastaajan kokemuksia psykologisesta irrottautumi-

sesta, rentoutumisesta, taidonhallintakokemuksesta ja kontrollista (Manka & 

Manka, 2016, s. 211). Kyselyssä psykologista irtautumista mitattiin kyselylo-

makkeen kysymyksillä 26, 30, 34 ja 38. Rentoutumista mitattiin kysymyksillä 

27, 31, 35 ja 39. Kysymyksillä 28, 32, 36 ja 40 kartoitettiin taidonhallintakoke-

muksia. Vapaa-ajan kontrollia mitataan kysymyksillä 29, 33, 37 ja 41. Maksi-

mipisteet laskettaessa, suuremmat pisteet sai psykologinen irrottautuminen, 

eli prosentuaalisesti 58 %. Tulos kertoi, että työstä irrottautuminen vapaa-ajalla 

oli haastavaa. Tulos tuki Ziebertz ym. (2020) tutkimusta, jossa todettiin päivys-

tystyössä olevien henkilöiden haasteet psykologiseen työstä irrottautumiseen. 

(Ziebertz ym., 2020, s. 80.) Toiseksi eniten pisteitä sai taidonhallinta, eli 53 %. 

Työntekijöiden kokema taidonhallintaan liittyi läheisesti työympäristön tarjo-

amiin resursseihin (Pennonen, 2011, s. 56). Avointein kysymysten vastaukset 

tukivat tätä kokemusta. Avoimissa vastauksissa nousi esiin kiire, riittämättömät 

resurssit ja johtamistapa. Kolmanneksi eniten pisteitä sai rentoutuminen, 46 % 

maksimipisteistä. Rentoutumisen haaste näkyi myös palautumisen tarpeen tu-

loksissa, kuten sielläkin vain 29 % kertoi, ettei heillä ole koskaan vaikeuksia 
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rentoutua heti töiden jälkeen. Pennosen (2011) tutkimuksessa todettiin rentou-

tumisen olevan riippuvainen psykologisesta irtautumisesta ja taidonhallinasta. 

(Pennonen, 2011, s. 55.) Myös nämä tutkimuksen tulokset viittaavat samaan 

tulokseen. Vähiten pisteitä sai kontrolli, 37 % maksimipisteistä. Tulos kertoo 

siitä, että työntekijöillä on mahdollisuus itse vaikuttaa vapaa-aikaansa ilman 

ulkoisia vaatimuksia (Manka & Manka, 2023, s. 230). Avoimissa kysymyksissä 

nousi esiin työn muutokset ja suunnitelmallisuuden puute. Sonnentag & Fritzin 

tutkimuksessa todettiin näiden vaikuttavan negatiivisesti kontrollin kokemuk-

seen ja psykologiseen irrottautumiseen. (Sonnentag & Fritz, 2007, s. 215.) 

Kontrollia vapaa-ajalla vahvistaa liikunta ja ulkoilu, mitkä tulivat esiin kyselyssä 

palautumisen keinoina. Tulokset ovat yhteneväisiä Työterveyslaitoksen tutki-

muksen mukaan, mikä mukaan ne ovat yleisimmin käytettyjä keinoja (Karhula 

ym., 2016, s. 49).   

 

Kolmantena tutkimustehtävänä oli luoda työväline palautumisen seurantaan. 

Aivoriihi työskentely oli sopiva menettelytapa työvälineen suunnitteluun. Me-

nettelyn toteuttamiseen oli varattu juuri sopivasti aikaa sekä ryhmä ideoi te-

hokkaasti millainen työväline olisi palautumisen seurantaan sopiva. Työväli-

neeseen valikoitui aiheiksi unen ja levon sekä työn kuormitukseen liittyvät ky-

symykset. Nämä aiheen nousivat myös tutkimuksessa esiin palautumista vä-

hentävinä tai hidastavina tekijöinä. Työväline täytti myös opinnäytetyön lähtö-

kohdan työturvallisuuslaki uudistuksesta. Työvälineen avulla työnantajan on 

mahdollista täyttää työturvallisuuslain (738/2002) 1 luku 1 §, jossa tarkoituk-

sena on ”parantaa työympäristöä ja työolosuhteita työntekijöiden työkyvyn tur-

vaamiseksi ja ylläpitämiseksi sekä ennalta ehkäistä ja torjua työtapaturmia, 

ammattitauteja ja muita työstä ja työympäristöstä johtuvia työntekijöiden fyysi-

sen ja henkisen terveyden, jäljempänä terveys haittoja” (Työturvallisuuslaki 

738/2002/, 1 luku 1§). Sekä 8 §, jossa työnantajan tulee erityisesti ottaa huo-

mioon työntekijöiden henkilökohtaiset edellytykset ja tarvittaessa toteuttaa yk-

silöllisiä työsuojelutoimenpiteitä heidän turvallisuutensa ja terveytensä varmis-

tamiseksi. Työnantajalla on velvollisuus tarkkailla työympäristöä ja työntekijöi-

den turvallisuutta ja terveyttä työssä. (Työturvallisuuslaki 738/2002, 2 luku 8 

§.) Kyselylomaketta voidaan käyttää myös tietojen dokumentointiin tietosuo-

jasta huolehtien. 
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7.3 Jatkokehittämisehdotuksia 

Tutkimustuloksia hyödynnettiin kehittämällä työväline palautumisen seuran-

taan. Jatkotutkimuksena voisi tarkastella tuloksia ja palautumisen tarpeiden 

kehittymistä pidemmällä aikavälillä, työvälineen toimivuuden arviointia sekä 

kehittää konkreettisia menetelmiä palautumisen edistämiseen työpaikoilla, 

jossa tehdään päivystysluonteista työtä. Tärkeää on tunnistaa ja tukea työnte-

kijöiden palautumista ja tätä voidaan kehittää esimerkiksi tarjoamalla virkistys-

toimintaa sekä koulutuksilla.  

 

Opinnäytetyön tekeminen on ollut oppimisprosessi. Tiedon lisääminen sekä 

tutkimuksiin perehtyminen on tuonut aiheesta lisätietoa, sekä tärkeän muistu-

tuksen palautumisen tärkeydestä työstä ja alasta riippumatta. Oma hyvinvointi 

on tärkein työkalu, joten miksi siitä ei huolehtisi yhtä hyvin kuin työnantajan 

odotetaan pitävän työympäristöstä ja työvälineistä. 
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LIITE 1: SAATEKIRJE 

Hei!  

  

Olen Eija Korpihalkola ja opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa 

Hyvinvointipalveluiden kehittämisen ja johtamisen ylempää korkeakoulu-

tutkintoa. Olen tekemässä opinnäytetyönä toimintatutkimusta. Tutkimuk-

sen tavoitteena on tunnistaa palautumisen tarvetta ja mekanismeja päi-

vystysvuorojen aikana. Tutkimustuloksia hyödynnetään tietopohjana 

käytännönläheisen työvälineen laatimisessa palautumisen seurantaan.  

  

Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista, eikä yksittäistä 

vastaajaa pystytä tunnistamaan. Voit keskeyttää kyselyn milloin tahansa. 

Täyttämällä kyselylomakkeen annat suostumuksen tietojen käyttämi-

seen tutkimustarpeisiin. Tutkimuksessa ei kerätä henkilötietoja, eikä tu-

loksia pysty yksilöimään. Lomakkeen alussa kysytään taustatietoja, 

jonka jälkeen palautumisen tarvetta ja palautumisen mekanismeja. Osal-

listumisellasi on merkittävä panos työhyvinvoinnin edistämisessä. Mikäli 

sinulla on kysyttävää tai haluat lisätietoa, ota rohkeasti yhteyttä.  

 

Ystävällisin terveisin,  

Eija Korpihalkola  

Hyvinvointipalveluiden kehittäminen ja johtaminen YAMK-opiskelija, Sa-

takunnan ammattikorkeakoulu,  

eija.korpihalkola@student.samk.fi   

  

Tutkimuksen ohjaava opettaja  

Anne-Maria Kanerva, TtT 

Opetuspäällikkö, Satakunnan ammattikorkeakoulu anne-maria.ka-

nerva@samk.fi   
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LIITE 2: TIETOA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVALLE 

 

1. Opinnäytetyön rekisterinpitäjä   

Opiskelija: Eija Korpihalkola  

Yhteyshenkilö tutkimusta koskevissa asioissa:   

Nimi: Eija Korpihalkola  

Sähköpostiosoite: eija.korpihalkola@student.samk.fi   

  

2. Kuvaus tutkimuksesta ja henkilötietojen käsittelyn tarkoitus  

Tutkimuksessa tavoitteena on saada tietoa palautumisen tarpeesta ja meka-

nismeista päivystysluonteista työtä tekevillä. Tutkimustuloksia hyödynnetään 

tietopohjana käytännönläheisen työvälineen laatimisessa palautumisen seu-

rantaan ja työhyvinvoinnin kehittämiseen energia-alan organisaatiossa.   

  

Tutkimus tehdään toimintatutkimuksena, joka sisältää kyselylomakkeen päi-

vystävälle henkilöstölle ja aivoriihi työskentelyn esihenkilöiden kanssa. Kyse-

lylomakkeeseen vastataan sähköisesti, eikä ne sisällä henkilötietoja. Tutki-

musaineisto säilytetään tutkimuksen ajan salasanalla suojatun tiedoston ja oh-

jelman takana. Aineisto on vain tutkijan omassa käytössä ja se hävitetään tut-

kimuksen päätyttyä.  

 

  

3. Tutkimuksen tai kehittämistoiminnan vastuullinen opinnäytetyön tekijä  

  

Nimi: Eija Korpihalkola  

Sähköpostiosoite: eija.korpihalkola@student.samk.fi  

  

4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot  

Satakunnan ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on Osmo Santavirta. 

Häneen saa yhteyden sähköpostiosoitteesta tietosuojavastaava@samk.fi   

  

5. Opinnäytetyön aihe ja kesto    
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Opinnäytetyön nimi: Työkyvyn tukeminen palautumalla päivystysluontei-

sesta työstä  

  

  ☒ Kertatutkimus  ☐ Seurantatutkimus   

  

Henkilötietojen käsittelyn kesto:   

Aineisossa ei kerätä henkilötietoja. Tutkimusaineiston kerääminen alkaa 

tutkimusluvan saamisen jälkeen ja kestää opinnäytetyön valmistumiseen 

asti. Työn on tarkoitus valmistua loppuvuotena 2023. Tämän jälkeen ai-

neisto hävitetään.  

  

6. Henkilötietojen käsittelyn oikeusperuste   

Henkilötietoja käsitellään seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuk-

sen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella perusteella  

☒ tutkittavan suostumus  

☐ rekistereinpitäjän lakisääteisen velvoitteen noudattaminen ☐ 

yleistä etua koskevan tehtävän/rekisterinpitäjälle kuuluvan julki-

sen vallan käyttö:  

 ☐ tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi  

 ☐ tutkimusaineistojen arkistointi  

☐ rekisterinpitäjän tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen 

toteutuminen, mikä oikeutettu etu on kyseessä:  

  

7. Mitä tietoja keräämme ja tallennamme  

  

A. Arkaluonteiset henkilötiedot   

Opinnäytetyössä ei käsitellä arkaluonteisia henkilötietoja.  

  

8. Mistä henkilötietoja kerätään   

Tutkimustieto kerätään sähköisellä kyselylomakkeella. Osallistuneiden henki-

löllisyyttä ei voida tunnistaa.  

  

9. Tietojen siirto tai luovuttaminen muille  
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Saatuja tietoja ei luovuteta muille.  

 

10. Automatisoitu päätöksenteko  

 Automaattisia päätöksiä ei tehdä.  

  

11.  Henkilötietojen suojauksen periaatteet  

  

☒ Tiedot ovat salassa pidettäviä   

Manuaalisen aineiston suojaaminen: Manuaalista aineistoa syn-

tyy yhteisen menetelmän muistiinpanoista, jotka ovat vain tutkijan 

omassa käytössä  

Tietojärjestelmissä käsiteltävät tiedot:   

☒ käyttäjätunnus ☒ salasana ☐ käytön rekisteröinti kulunval-

vonta  

☐ muu, mikä:   

Suorien tunnistetietojen käsittely:  

☒ Suorat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa   

☐ Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska (peruste 

suorien tunnistetietojen säilyttämiselle):   

  

12.  Henkilötietojen käsittely tutkimuksen tai kehittämistyön päättymisen jäl-

keen  

  

☒ Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri hävitetään  

☐ Tutkimusrekisteri tai muu rekisteri arkistoidaan:  

☐ ilman tunnistetietoja ☐ tunnistetiedoin  

  

13.  Mitä oikeuksia sinulla rekisteröitynä/tutkittavana on ja oikeuksista poikkea-

minen  

Yhteyshenkilö tutkittavan oikeuksiin liittyvissä asioissa, johon voi ottaa yh-

teyttä on:  

Nimi: Eija Korpihalkola sähköpostiosoite: eija.korpi-

halkola@student.samk.fi   
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Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)   

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikäli henkilötietojen käsittely 

perustuu suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuk-

sen perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun käsittelyn lainmukaisuu-

teen.   

  

Oikeus saada pääsy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)   

Sinulla on oikeus saada tieto siitä, käsitelläänkö henkilötietojasi hankkeessa ja mitä 

henkilötietojasi hankkeessa käsitellään. Voit myös halutessasi pyytää jäljennöksen 

käsiteltävistä henkilötiedoista.   

 

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)   

Jos käsiteltävissä henkilötiedoissasi on epätarkkuuksia tai virheitä, sinulla on 

oikeus pyytää niiden oikaisua tai täydennystä.   

  

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)  

Sinulla on oikeus vaatia henkilötietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:  

a) henkilötietoja ei enää tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerät-

tiin tai joita varten niitä muutoin käsiteltiin   

b) peruutat suostumuksen, johon käsittely on perustunut, eikä käsitte-

lyyn ole muuta laillista perustetta   

c) vastustat käsittelyä (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) 

eikä käsittelyyn ole olemassa perusteltua syytä   

d) henkilötietoja on käsitelty lainvastaisesti; tai   

e) henkilötiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jäsenvaltion lain-

säädäntöön perustuvan rekisterinpitäjään sovellettavan lakisääteisen 

velvoitteen noudattamiseksi.   

  

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estää 

tai vaikeuttaa suuresti käsittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessä tutki-

muksessa.   

  

Oikeus käsittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)   

Sinulla on oikeus henkilötietojesi käsittelyn rajoittamiseen, jos kyseessä on jo-

kin seuraavista olosuhteista:   
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a) kiistät henkilötietojen paikkansapitävyyden, jolloin käsittelyä rajoi-

tetaan ajaksi, jonka kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansa-

pitävyyden   

b) käsittely on lainvastaista ja vastustat henkilötietojen poistamista 

ja vaadit sen sijaan niiden käytön rajoittamista   

c) yliopisto ei enää tarvitse kyseisiä henkilötietoja käsittelyn tarkoi-

tuksiin, mutta sinä tarvitset niitä oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esit-

tämiseksi tai puolustamiseksi   

d) olet vastustanut henkilötietojen käsittelyä (ks. tarkemmin alla) 

odotettaessa sen todentamista, syrjäyttävätkö rekisterinpitäjän oikeute-

tut perusteet rekisteröidyn perusteet  

  

Oikeus siirtää tiedot järjestelmästä toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)   

Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilötiedot jäsennel-

lyssä, yleisesti käytetyssä ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oi-

keus siirtää kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitäjälle yliopiston estämättä, 

jos käsittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus, ja käsittely suo-

ritetaan automaattisesti.  Kun käytät oikeuttasi siirtää tiedot järjestel-

mästä toiseen, sinulla on oikeus saada henkilötiedot siirrettyä suoraan 

rekisterinpitäjältä toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.   

  

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)   

Sinulla on oikeus vastustaa henkilötietojesi käsittelyä, jos käsittely pe-

rustuu yleiseen etuun tai oikeutettuun etuun. Tällöin yliopisto ei voi käsi-

tellä henkilötietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, että käsittelyyn on ole-

massa huomattavan tärkeä ja perusteltu syy, joka syrjäyttää rekiste-

röidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen 

laatimiseksi, esittämiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa hen-

kilötietojesi käsittelyä myös silloin, kun sen on tarpeellista yleistä etua 

koskevan tehtävän suorittamiseksi.   

  

Oikeuksista poikkeaminen   

Tässä kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissä yksittäista-

pauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa 

säädetyillä perusteilla siltä osin, kuin oikeudet estävät tieteellisen tai 



63 
 

historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavutta-

misen tai vaikeuttavat sitä suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioi-

daan aina tapauskohtaisesti.   

  

Valitusoikeus   

Sinulla on oikeus tehdä valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikäli 

katsot, että henkilötietojesi käsittelyssä on rikottu voimassa olevaa tieto-

suojalainsäädäntöä.   

Yhteystiedot:   

Tietosuojavaltuutetun toimisto   

Käyntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki   

Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki   

Vaihde: 029 56 66700   

Faksi: 029 56 66735   

Sähköposti: tietosuoja@om.fi   
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LIITE 3: AINEISTONHALLINTASUUNNITELMA 

Opinnäytetyön nimi: Palautuminen päivystysluonteisessa työssä 

Opinnäytetyön tekijänä: Eija Korpihalkola, Satakunnan ammattikorkeakoulun 

Hyvinvointipalveluiden kehittäminen ja johtaminen YAMK opiskelija,  

  

Aineistonkerääminen alkaa heti tutkimusluvan saamisen jälkeen syksyllä 

2023 ja aineistoa kertyy koko prosessin ajan loppuvuoteen 2023 asti. Ai-

neisto kerätään kyselylomakkeella henkilöstöltä sekä toiminnallisella me-

netelmän pohjalta syntynyt materiaali. Kyselytutkimukseen osallistujat 

valikoituvat työn tilaajan puolesta. Kyselylomakkeeseen vastataan ano-

nyymisti ja tunnistautumatta. Aivoriihi työskentelyyn osallistujat valikoitu-

vat työn tilaajan puolesta ja rajautuu esi- ja toimihenkilöihin. Tapaami-

sessa aineisto koostuu muistiinpanoista ja aineisto kirjataan tapaamisen 

jälkeen Word tiedostoksi ja alkuperäiset tuhotaan.  

 

Tutkimuksen koko aineisto tallennetaan henkilökohtaiselle tietokoneelle 

salasanalla suojattuna yhden tiedoston alle. Varmuuskopio tallennetaan 

ulkoiselle kovalevylle, joka suojataan salasanalla. Aineisto tallennetaan 

”oppari” nimisen tiedoston alle, joka sijaitsee tietokoneen muistissa ja ko-

valevyllä. Tiedoston tuottamiseen käytetään Wordia ja Exceliä. Aineis-

toon on käyttöoikeus vain opinnäytetyön tekijällä.   

 

Aineiston laadun varmistan noudattamalla eettisiä periaatteita koko tut-

kimuksen ajan, kunnioittaen osallistujien yksityisyyttä ja suojaten heidän 

tietonsa. Kyselytutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja varmis-

tan, että osallistujille annetaan riittävä tieto tutkimuksesta ja sen tarkoi-

tuksesta (liite 1 ja 2). Kyselylomake on validoitu mittari, jonka käyttöön 

on saatu lupa. Tarjoan tarvittaessa lisätietoa tutkimuksesta osallistujille. 

Tutkimus ei sisällä henkilötietoja. Analysoin kerätyn aineiston huolelli-

sesti, tarkastaen tulosten loogisuuden ja mahdolliset virheet. Noudatan 

tutkimuksessa Hyvän tieteellisen käytännön periaatteita. Tutkimuksen ai-

neistot hävitetään tutkimuksen valmistuttua asianmukaisesti.  
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LIITE 4: KYSELYLOMAKE 

Seuraavilla kysymyksillä tiedustellaan vastaaja taustatietoja. Valitse it-

sellesi sopivin vaihtoehto.  

 

1. Kuinka kauan olet työskennellyt tässä ammatissa?  

0–3 vuotta 

4–6 vuotta 

7–9 vuotta 

10 tai yli vuotta 

 

2. Kuinka kauan olet tehnyt päivystysluonteista työtä?  

0–3 vuotta 

4–6 vuotta 

7–9 vuotta 

10 tai yli vuotta 

 

3. Mitä keinoja käytät palautuaksesi työstä?   

Arkiliikunta 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

Rentoutumisharjoituksia 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

Harrastukset 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 
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Sosiaalinen kanssa käyminen ystävien ja perheen kanssa 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

Uni ja lepo 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

Jokin muu 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

Ei ole palautumisen keinoja 

Kyllä 

Tarkenna keinoa 

Ei 

 

4. Kuinka monta kertaa viikossa liikut vähintään 30 minuuttia kerrallaan?  

En kertaakaan 

1–2 kertaa 

3–4 kertaa 

5 tai enemmän 

 

5. Kuinka monta ateriaa syöt päivässä?  

0 kertaa 

1–2 kertaa 

3–4 kertaa 

5 tai enemmän 

 

6. Kuinka monta tuntia nukut keskimäärin vuorokaudessa, kun et ole päi-

vystysvuorossa?  
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0–3 tuntia 

4–6 tuntia 

7–9 tuntia 

10 tai yli tuntia 

 

7. Kuinka monta tuntia nukut keskimäärin vuorokaudessa päivystysvuo-

ron aikana?  

0–3 tuntia 

4–6 tuntia 

7–9 tuntia 

10 tai yli tuntia 

 

8. Kuinka monta tuntia nukut yhtäjaksoisesti? 

0–3 tuntia 

4–6 tuntia 

7–9 tuntia 

10 tai yli tuntia 

 

9. Olen tyytyväinen nykyisiin työstä palautumisen keinoihin?  

1= Täysin samaa mieltä 

2 = Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

Seuraavilla kysymyksillä tiedustellaan työpaikan työhyvinvoinnin edistä-

misen keinoihin. Kirjoita vastus sille varattuun tilaan. 

 

 

10. Mikä lisää työhyvinvointia?  

 

11. Mikä vähentää työhyvinvointia?  
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12. Mitkä muutokset työympäristössä voisivat auttaa parantamaan työstä 

palautumista?  

 

13. Mitkä muutokset työkäytännöissä voisivat auttaa parantamaan työstä 

palautumista?  

 

14. Miten esihenkilö voisi edistää palautumista?  

 

 

Seuraavilla kysymyksillä tutkitaan palautumisen tarvetta. Valitse itsellesi 

sopivin vaihtoehto. 

 

15. Koen vaikeaksi rentoutua työpäivän jälkeen.  

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

16. Työpäivän jälkeen tunnen itseni todella lopen väsyneeksi. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

17. Työni takia tunnen itseni melko uupuneeksi työpäivän jälkeen 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

18. Syötyäni työpäivän jälkeen tunnen itseni yleensä yhä pirteäksi 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 
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3 = Usein 

4 = Aina 

 

19. Yleisesti ottaen kykenen rentoutumaan vasta toisena vapaapäivänäni 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

20. Minulla on keskittymisvaikeuksia vapaa-ajallani työpäivän jälkeen. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

21. Minun on vaikea osoittaa kiinnostusta muita ihmisiä kohtaan, kun olen 

juuri tullut töistä kotiin. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

22. Yleensä vie yli tunnin, enne kuin tunnen palautuneeni työn jälkeen. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

23. Tultuani kotiin toisten tulisi jättää minut joksikin aikaa omiin oloihini. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 
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24. Työpäivän jälkeen olen usein liian väsynyt ryhtymään muuhun toimin-

taan. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

25. Toisinaan työpäivän loppupuolella en uupumuksen vuoksi pysty suoriu-

tumaan parhaalla mahdollisella tavalla. 

1 = En koskaan 

2 = Harvoin 

3 = Usein 

4 = Aina 

 

 

Seuraavilla kysymyksillä tutkitaan palautumisen mekanismeja. Valitse it-

sellesi sopivin vaihtoehto. 

 

26. Unohdan työn. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

27. Unohdan muut asiat ja rentoudun. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 
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28. Pyrin oppimaan uusia asioita. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

29. Koen voivani päättä itse tekemisistäni 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

30. En ajattele työtä lainkaan 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

31. Teen rentouttavia asioita. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

32. Etsin älyllisiä haasteita. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 
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5 = Täysin eri mieltä 

 

33. Säätelen itse omaa aikatauluani. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

34. Siirrän työasiat pois mielestäni. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

35. Käytän ajan rentoutumiseen. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

36. Teen asioita, jotka koen haasteelliseksi. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

37. Päätän itse, kuinka käytän aikani. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 
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3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

38. Irrottaudun hetkeksi työn vaatimuksista. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

39. Varaan itselleni vapaa-aikaa. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

40. Pyrin hankkimaan uusia näkemyksiä. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 

 

41. Hoidan asiat sillä tavoin kuin haluan ne tehtävän. 

1 = Täysin samaa mieltä 

2= Jokseenkin samaa mieltä 

3 = Ei samaa, eikä eri mieltä 

4 = Jokseenkin eri mieltä 

5 = Täysin eri mieltä 
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LIITE 5: POWERPOINT ESITYS KYSELYN TULOKSISTA 
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LIITE 6: TAULUKKO AIKAISEMISTA TUTKIMUKSISTA 

Tekijät ja vuosi Tutkimuksen otsikko Tutkimuksen tarkoitus Tutkimus menetelmä Tulos 

Härmä, M., Kar-

hula, K., Roppo-

nen, A., Koskinen, 

A., Turunen, J., 

Ojajärvi, A., Vant-

tola, P., Puttonen, 

A., Hakola, T., Ok-

sanen, T. & Kivi-

mäki, M. 2019 

Työaikojen muutosten 

ja kehittämisinterventi-

oiden vaikutukset työ-

hyvinvointiin, työturval-

lisuuteen ja työhön 

osallistumiseen.  

 

Luoda ymmärrys työaikojen 

kuormittavuudesta ja sen vai-

kutuksista työntekijöiden hy-

vinvointiin, työturvallisuuteen 

ja työelämään osallistumi-

seen, erityisesti sosiaali- ja 

terveysalalla. 

Tutkimus perustui päivit-

täisiin työaika- ja sairaus-

poissaolotietoihin, jotka 

saatiin osallistuvien orga-

nisaatioiden käyttämästä 

Titania® vuorosuunnitte-

luohjelmistosta vuosilta 

2000–2017. Aineisto kat-

toi yli 150 000 henkeä. 

Työaikatiedot hyvinvointi-

tutkimuksen kyselyai-

neistoon ja kansallisten 

rekisterien tapaturmatie-

toihin. 

Yli 40 tunnin työaika lisäsi 

väsymystä työaikana ja yli 

48 tuntia myös vapaapäi-

vinä. Yli 12 tuntia kestänei-

den työvuorojen aikana ta-

pahtui useammin tapatur-

mia kuin lyhyemmissä 

vuoroissa. Yötyö aiheutti 

enemmän vuorotyöunihäi-

riöitä ja väsymystä.  

Alle 11 tunnin työvuorovälit 

lisäsivät nukahtamisvai-

keuksia, väsymystä, työn 

ja muun elämän yhteenso-

vittamisen vaikeuksia, ta-

paturmariskiä sekä lyhyitä 
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ja pitkiä sairauspoissa-

oloja. 

Karhula, K., Rop-

ponen, A.,  

Härmä, M., Hakola, 

T., Pylkkönen, M., 

Sallinen, M.& Put-

tonen, S.  

2016 

12 tunnin vuorojärjes-

telmien turvallinen ja 

työhyvinvointia edis-

tävä toteuttaminen teol-

lisuudessa.  

 

Kolmen teollisuudessa käyte-

tyn vuorojärjestelmän yhteyk-

siä työntekijöiden uneen ja 

hyvinvointiin, terveyteen, tur-

vallisuuteen ja sairauspoissa-

oloihin. Tunnistaa ja kartoit-

taa työhyvinvointia tukevia 

käytäntöjä ja toimintamalleja, 

jotka liittyvät 12 tunnin vuoro-

järjestelmiin 

Tutkimuksessa verrattiin 

8 tunnin nopeita ja hitaita 

sekä 12 tunnin nopeita 

vuorojärjestelmiä toi-

siinsa. Työterveyslaitok-

sen kyselyä, työntekijöi-

den ja työnantajien haas-

tatteluja sekä sairaus-

poissaolot ja työtapatur-

mat vuosilta 2008–2015. 

12 tunnin nopeassa vuoro-

järjestelmässä työtyytyväi-

syys, koettu vireys, itse ar-

vioitu uni, koettu terveys ja 

työssä suoriutuminen oli-

vat korkeammalla tasolla 

kuin muissa järjestel-

missä. . 

 

Kinnunen, U. 

2019 

Työstressi ja siitä palau-

tuminen. Katsaus alan 

tutkimuksen kehityk-

seen. 

Tarkastellaan stressiä työelä-

män kontekstissa, mukaan 

lukien sen vaikutukset kestä-

vään työelämään ja työnteki-

jän terveyteen. 

Teoreettiseen ja empiiri-

seen tietoon stressistä. 

Käytetään stressikäsit-

teistöä ja kuormituskäsit-

teistöä tarkastellakseen 

ihmisen kokemia vaati-

muksia suorituksen ja 

Stressi voi olla sekä nega-

tiivinen että positiivinen il-

miö. Stressin hallinta on 

olennaista hyvinvoinnin 

kannalta. Lisäksi tarkastel-

laan stressin ja palautumi-

sen sykliä sekä niiden 
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hyvinvoinnin kannalta. 

Käsitteitä on pyritty erot-

tamaan toisistaan, ja 

stressiä tarkastellaan 

sekä negatiivisena että 

positiivisena ilmiönä.  

merkitystä työntekijän ter-

veydelle ja hyvinvoinnille. 

Kinnunen, U. & 

Feldt, T. 

2009 

Työkuormituksesta pa-

lautuminen, psykologi-

nen näkökulma. 

Tutkia palautumisen tarvetta 

ja mekanismeja. 

Kyselylomakkeena pa-

lautumisen tarpeen mit-

tari sekä palautumista 

edistävien mekanismien 

itsearvioinnilla. Kysely lä-

hetettiin 5 eri organisaa-

tioon. Kyselyyn vastasi 

527 henkilöä. 

Palautumisessa tärkeintä 

on oma kokemus palautu-

misesta. Psykologinen ir-

rottautuminen, rentoutumi-

nen, taidonhallinta ja kont-

rolli vapaa-ajalla edistää 

palautumista. Ikääntymi-

nen lisää palautumisen 

tarvetta.  

Myllyvirta, I. 

2014 

Psykologisten palautu-

misen mekanismien ja 

työpaikalta saadun so-

siaalisen tuen yhteydet 

Tutkia onko työpaikalla saa-

tava sosiaalinen tuki ja va-

paa-ajalla tapahtuvat psyko-

logiset palautumisen 

Tutkimus oli osa laajem-

paa "Työkuormituksesta 

palautuminen: työ- ja ym-

päristöpsykologisten 

Tulokset osoittivat, että 

kollegoilta saatu sosiaali-

nen tuki sekä taidonhallin-

takokemukset olivat 
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työntekijän työssä suo-

riutumiseen. 

mekanismit yhteydessä työn-

tekijän työssä suoriutumi-

seen.  

näkökulmien yhdistämi-

nen" -hanketta. Aineiston 

keruu tapahtui keväällä 

2013 ja osallistujat olivat 

eri alojen työntekijöitä, 

yhteensä 1347 henkilöä. 

Analyysiin otettiin mu-

kaan 1130 henkilöä, jotka 

vastasivat kaikkiin rele-

vanteihin kysymyksiin.  

positiivisesti yhteydessä 

työntekijän työssä suoriu-

tumiseen. Koulutustaso ja 

työtunnit olivat myös tilas-

tollisesti merkitseviä teki-

jöitä: korkeammin koulute-

tut raportoivat parem-

masta suoriutumisesta 

työtehtävissä, kun taas 

enemmän työtunteja teke-

vät suoriutuivat paremmin 

työyhteisötaitojen osalta.  

Pennonen, M. 

2011 

Recovery from Work 

Stress 

Tutkia työstä palautumista eri 

ammateissa työskentelevien 

työntekijöiden keskuudessa 

sekä hahmottaa työstä palau-

tumisen edeltäjiä, prosesseja 

ja seurauksia psykologisesta 

näkökulmasta.  

Yksivuotinen tutkimus, 

jossa käytettiin kyselylo-

maketta. Tutkimukseen 

osallistui suomalaisia 

työntekijöitä erilaisista 

ammateista (Ensimmäi-

sessä mittauksessa N = 

Tutkimuksen havainnot 

osoittavat, että palautu-

miskokemukset ovat mer-

kittävässä roolissa työhy-

vinvoinnin ylläpitämisessä. 

Lisäksi palautumiskoke-

mukset ovat tärkeitä työn 
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527; toisessa mittauk-

sessa N = 274).  

ominaisuuksien ja psyko-

logisten tulosten välisessä 

suhteessa. Työn ominai-

suudet ja vapaa-ajan akti-

viteetit ovat merkittäviä te-

kijöitä palautumistarpeen 

ylläpitämisessä. 

 

Sonnentag, S & 

Fritz, C. 

2007 

The Recovery Experi-

ence Questionnaire: 

Development and Vali-

dation of a Measure for 

Assessing Recupera-

tion and Unwinding 

from Work.  

 

Kehittää itsearviointimenetel-

miä, joilla voidaan arvioida, 

miten yksilöt rentoutuvat ja 

toipuvat työstä vapaa-ajal-

laan. Tutkimus keskittyi nel-

jään eri toipumiskokemuk-

seen: psykologiseen irtautu-

miseen työstä, rentoutumi-

seen, taidonhallintaan ja 

kontrolliin. 

Itsearviointimittarin kehit-

täminen rentoutumisen ja 

palautumiseen arviointin. 

Aineisto koostui 930 hen-

kilöstä. Osana tutkimusta 

tarkasteltiin, miten palau-

tumiskokemukset liittyvät 

työn aiheuttamiin stressi-

tekijöihin ja psyykkiseen 

hyvinvointiin. Aineisto 

koostui 271 henkilöstä. 

Rentoutuminen, psyykki-

nen irtautuminen työstä, 

taidonhallintakokemus ja 

kontrolli ovat erillisiä, 

mutta toisiinsa liittyviä pa-

lautumiskokemuksia. Pa-

lautumiskokemuksiin käy-

tettävä mittari. E. 
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Sonnentag, S. & 

Zijlstra, F. 

2006 

Job Characteristics and 

Off-Job Activities as 

Predictors of Need for 

Recovery, Well-Being, 

and Fatigue 

Tutkia palautumisen tarvetta 

työn ominaisuuksien ja va-

paa-ajan vaatimusten sekä 

väsymyksen ja henkilökohtai-

sen hyvinvoinnin välillä.  

Tutkimus 1: otos koostui 

96 terveydenhuoltoalan 

työntekijästä, jotka työs-

kentelivät yleisissä ja 

psykiatrisissa sairaa-

loissa Saksassa 

Tutkimus 2: Otos koostui 

satunnaisesti valituista 

noin 4000 työssä käy-

västä hollantilaisesta.  

 

Työn vaatimukset ja hal-

linta olivat yhteydessä pa-

lautumisen tarpeeseen, 

väsymykseen ja hyvin-

vointiin. Työn vaatimukset 

viittaavat työolosuhteisiin, 

jotka vaativat erityistä lisä-

ponnistelua. Tulokset viit-

tasivat siihen, että ihmis-

ten tarve palautua ja pa-

lautumisnopeutensa mää-

räytyvät suurelta osin työn 

vaatimusten perusteella- 

van Veldhoven, M. 

& Broersen, S. 

2003 

Measurement quality 

and validity of the “need 

for recovery scale”. 

Työssä koetun väsymyksen 

mittaamiseen käytetyn "need 

for recovery" -asteikon mit-

taustarkkuutta ja validiteettia.  

Tutkimuksessa kerättiin 

tietoa 68 775 työnteki-

jältä vuosina 1996–2000 

ja tiedon perusteella arvi-

oitiin asteikon mittaus-

tarkkuutta ja validiteettia. 

Analyysi työn psykososi-

aalisista tekijöistä, jotka 

ovat yhteydessä työnteki-

jöiden palautumistarpee-

seen. Tutkimus auttaa ym-

märtämään paremmin 
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Tutkijat analysoivat as-

teikon luotettavuutta eri 

alaryhmien kesken ja tut-

kivat, kuinka hyvin as-

teikko mittaa työssä koet-

tua väsymystä. 

työn aiheuttamaa väsy-

mystä ja siihen vaikuttavia 

tekijöitä sekä työperäisen 

väsymyksen varhaiseen 

havaitsemiseen ja ennal-

taehkäisyyn. 

Ziebertz, C., Beck-

ers, D., van Hooff, 

M., Ruiters, A., 

Kompier, M., & 

Geurts, S. 

2020 

Characteristics and ex-

periences of off-site on-

call work in relation to 

fatigue and sleep 

 

Tutkia päivystystyön ominai-

suuksia ja työntekijöiden ko-

kemuksia näistä tehtävistä 

sekä niiden yhteyttä väsy-

mykseen ja uniongelmiin.  

Tutkimuksessa kerättiin 

tietoja vuonna 2017 suo-

ritetulla online-kyselyllä, 

joka kohdistui yli 

2000:een hollantilaiseen 

työntekijään eri aloilta.  

Työntekijät kutsutaan 

usein päivystysaikana ja 

suurin osa heistä kokee 

nämä päivystysvuorot 

kuormittavina. Tutkimuk-

sessa havaittiin, että väsy-

mys ja unihäiriöt liittyvät 

enemmän negatiivisiin ko-

kemuksiin päivystystyöstä 

kuin itse työn ominaisuuk-

siin, kuten päivystysvuoro-

jen tiheyteen tai kutsujen 

määrään ja kestoon. 
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Tutkimus viittaa siihen, 

että myös harvinaiset päi-

vystysvuorot voivat olla ris-

kitekijä väsymykselle ja 

uniongelmille 
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Työhyvinvointi

Resurssit

Työvälineet

Hyvät työvälineet

Hyvät työvälineet

Mahdollisuus 
suorittaa työ

Työn joustavuus

Työn organisointi

Olosuhteet

Hyvät työ 
olosuhteet

Hyvät olosuhteet

Kiireettömät 
työtehtävät

Työtehtävien 
pysyvyys

Työyhteisö

Työilmapiiri

Hyvä porukka

Työkaverit

Hyvä yhteishenki 
työyhteisössä

Hyvä porukka

Positiivinen 
vuorovaikutus

Riittävä 
henkilöstö

Osaava 
henkilöstö

Arvot

Rehellisyys

Arvostus

Osaaminen

Vapaa-aika

Tasa-arvo

Yhteistyö

LIITE 7: KYSELYLOMAKKEEN AVOINTEN KYSYMYSTEN LUO-
KITTELU KUVIOT 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 3. Kysymyksen mikä lisää työhyvinvointia luokittelu  
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Työpahoinvoi
nti

Työn 
organisoinnin 

haasteet

Huonot työ 
olosuhteet

Puuteellinen 
tieto

Puutteellinen 
taito

Turhat 
lupaukset

Työn 
kuormittavuus

Liikaa töitäLiikaa töitä

Kiire

Kiire

Kiire

Kiire

Kiire

Rasitus 
päivystyksessä

Kuormitus 
päivystyskuts

uista

Esimiehen 
lisäämä paine

Organisaatio

muutokset

Jatkuvat 
organisaatiomuutokset

Jatkuvat organisaatio 
muutokset

Työtehtävien muutoksetTyötehtävien vaihto

Resurssit

Puutteelliset 
työvälineet

Henkilöstö

Olosuhteet

Huono 
työilmapiiri

Huono 
porukka

Henkilöstövaj
aus

Liian pieni 
henkilökunta

Liian vähän 
työntekijöitä

Työaika

Vähäinen uni

Vapaa-aika

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
       
 
 
Kuvio 4. Kysymyksen mikä vähentää työhyvinvointia luokittelu 
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Työhyvinvoinnin 
parantaminen

Resurssit

Välineet 
kuntoon

Lisää 
työntekijöitä

Töiden 
priorisointi

Osaamisen taso

Työympäristö

Työntekijöiden 
tukeminen

Työrauha

Ympäristön 
ylläpito

Jostavampi 
työaika 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 5. Kysymyksen mitkä muutokset työympäristössä voisivat auttaa paran-

tamaan työstä palautumista luokittelu  
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työstä palautumisen 
kehittäminen

Työn organisointi

Liukumasaldo 
leimauslaitteisiin

Työelämän jousto

Suunnitelmallisuus

Hyvä työn suunnittelu

Päivystyksen aikana 
työpäivät 

mahdollisimman 
suunniteltuja

Päivystyksen aikana 
kevyempiä 
työtehtäviä

Lyhyempi päivystysaika

Resurssit

Liian vähän 
työntekijöitä

Vähemmän yksin 
työskentelyä

Enemmän osastojen 
välistä kommunikointia

Toimivien 
työkäytäntöjen 

ylläpitoa

Lepoaika

Tarvittava levon määrä 
suuren työkuorman 

päätteeksi

Pitkän työputken 
jälkeen lepoa

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 6. Kysymyksen mitkä muutokset työkäytännöissä voisivat auttaa pa-
rantamaan työstä palautumista luokittelu 
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Työaikojen 
joustavuus

Riittävä 
lepo

Ylimääräisiä 
vapaapäiviä

Joustoa 
ajankäyttö

Resurssit

Työkuorma
n hallinta

Jakaa 
työkuormaa

Työkuorma
n jaksotus

Seuraamalla 
työkuormaa

Jakamalla 
työ 

tasaisemmi
n

Kevyempää 
työtä 

normityöai
kana

Henkilöstö

Työpari

Lisäresurssi
a 

Rekrytoimalla  
työvoimaa

Johtamistyy
li

Esihenkilön 
tuki

Jaksamisee
n 

vaikuttavat 
tekijät

Kiinnostus 
mitä 

ympärillä 
tapahtuu

Tukemalla 
työssä

Pysymällä 
pois jaloista

Ei kysele 
turhia asioita

Kommuniko
inti

Tutustumall
a alaisiin

miten 
menee

Olemalla aidosti 
kiinnostunut 

hyvinvoinnista

Luottamus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvio 7. Kysymyksen miten esihenkilö voisi edistää palautumista luokittelu 
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LIITE 8: TYÖVÄLINE PALAUTUMISEN SEURANTAA 

1. Kuinka hyvin koet nukkuvasi? 

Erittäin hyvin 

Hyvin 

Kohtalaisesti 

Huonosti 

Erittäin huonosti  

 

2. Tunnetko itseni herättyäsi levänneeksi? 

Erittäin hyvin 

Hyvin 

Kohtalaisesti 

Huonosti 

Erittäin huonosti  

 

3. Onko sinulla erityisiä haasteita tai huolia liittyen uneen?  

(Vapaa sana) 

 

4. Koetko työn liian kuormittavaksi? 

En lainkaan 

Harvoin 

Joskus 

Usein 

Aina  

 

5. Koetko itse pystyväsi hallitsemaan työn kuormitusta? 

En lainkaan 

Harvoin 

Joskus 

Usein 

Aina  
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6. Mitkä työympäristössä ja -käytännöissä on sellaista mikä auttaa palau-

tumisessa? 

(Vapaa sana) 

 

7. Miten kuvailisit yleistä vointiasi viime aikoina? 

Erittäin hyvä 

Hyvä 

Kohtalainen 

Huono 

Erittäin huono  

 

8. Mitkä asiat tukevat parhaiten hyvinvointiasi työssä? 

(Vapaa sana) 

 

9. Kuinka tyytyväinen olet nykyiseen työn ja vapaa-ajan tasapainoosi? 

Erittäin tyytyväinen 

Tyytyväinen 

Neutraali 

Tyytymätön 

Erittäin tyytymätön  

 

 


