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Tiivistelma

Tyo6ajat puhututtavat yhteiskunnassa vuosi toisensa jalkeen. Yhtadalla keskustellaan suomalaisten verrattain
lyhyista tyoviikoista ja suositellaan tehostamaan tyopanosta pidemmilla ty6ajoilla, toisaalla pohditaan, riit-
taisikd nyky-yhteiskunnassa lyhyempikin tydaika. Vuosien varrella on toteutettu useita kansainvalisia neli-
paivaisen tyoviikon kokeiluja, ja aiempi tutkimusnaytto viittaa lyhyemman tyoajan sekd vahvemman tyo-
aika-autonomian tukevan tyontekijoiden jaksamista ja hyvinvointia. Toiminnallisella tasapainolla on
tutkitusti yhteys yksilon hyvinvointiin ja useisiin terveytta edistaviin tekijoihin.

Toimintaterapeutit ovat olennainen osa kuntoutus- ja hyvinvointialaa, ja siksi tyossa haluttiinkin selvittaa
toiminnallisen tasapainon ja hyvinvoinnin kokemuksia nimenomaan toimintaterapeuttien nakékulmasta.
Tarkoituksena oli selvittda suomalaisten toimintaterapeuttien kokemuksia tyostdan ja kartuttaa tietoa tyo-
aikoihin ja tyohyvinvointiin liittyvista tekijoista. Tutkimuksessa etsittiin vastauksia seuraaviin tutkimuskysy-
myksiin: Millaista tydaikaa toimintaterapeutit tekevat? Millainen on heiddan autonomiansa ty6ajan suh-
teen? Mika on toimintaterapeuttien kokemus toiminnallisesta tasapainostaan? Miten toimintaterapeutit
kokevat hyvinvointinsa? Onko toiminnallisella tasapainolla, hyvinvoinnilla ja tydajoilla yhteys?

Tyolla ei ollut toimeksiantajaa. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, ja tiedonkeruumene-
telmaksi valittiin kyselylomake. Kyselyyn vastasi 106 tyoelamassa olevaa toimintaterapeuttia. Webropol-
kyselyssa hyédynnettiin OBQ11-mittarin ja WHOQOL-BREF-mittarin kysymyksia.

Tutkimustulosten mukaan toimintaterapeuttien toiminnallinen tasapaino ja koettu hyvinvointi olivat paa-
osin hyvia. Toimintaterapeuteilla oli arjessaan riittavasti tekemista, heilla oli tarpeeksi aikaa vaadittuihin
toimintoihin, ja he panostivat itselleen merkitykselliseen toimintaan. Lepoon, palautumiseen ja energiaan
liittyvaan toiminnalliseen tasapainoon oltiin kuitenkin keskim&darin enemman tyytymattomia. Toimintatera-
peutit arvioivat elamanlaatunsa hyvaksi ja kokivat nauttivansa elamasta. Suurin osa toimintaterapeuteista
koki elamansa merkitykselliseksi ja koki kielteisia tunteita vain harvoin. Tydaikaan liittyvat vaikuttamismah-
dollisuudet olivat yhteydessa parempaan koettuun eldmanlaatuun seka eldmasta nauttimiseen. Myos yli ja
alle 8 tunnin ty6paivilla havaittiin yhteys toiminnalliseen tasapainoon ja hyvinvointiin.

Tulosten avulla voidaan aiempaa paremmin panostaa toimintaterapeuttien tyéhyvinvointiin. Tyoolosuhtei-
siin panostaminen on myos tyonantajan etu, silla tyontekijéiden hyvinvointiin parantamalla vahennetdan
sairauspoissaoloja ja parhaimmillaan lisatdaan tyévuosia. Myos toimintaterapeuttien itsensa on jatkossa
kenties helpompi kiinnittaa huomiota toiminnalliseen tasapainoonsa seka hyvinvointiinsa, ja pohtia onko
omassa tyossa piirteitd, jotka naita heikentdvat tai vahvistavat.

Avainsanat (asiasanat)

Toimintaterapia, toiminnallinen tasapaino, toimintaterapeutit, tydaika, tydhyvinvointi, eldméanlaatu



(]
J amk Description

Hakkarainen, Helja

The connection between working hours and working-time autonomy and an occupational therapist’s
wellbeing

Jyvaskyla: JAMK University of Applied Sciences, February 2024, 63 pages
Degree Programme in Occupational Therapy. Bachelor’s thesis.
Permission for open access publication: Yes

Language of publication: Finnish

Abstract

Working hours become a topic of discussion in society year after year. On one hand, the relatively short
work weeks of Finns are discussed, and it is recommended to lengthen working hours to increase produc-
tivity, but on the other hand, there is a question of whether a shorter working time would suffice in society
today. Over the years, several international four-day workweek pilots have been carried out, and research
suggests that shorter working hours and stronger working-time autonomy support the well-being of em-
ployees. Occupational balance has been shown to be linked to individual well-being and several health-pro-
moting factors.

Occupational therapists are an integral part of rehabilitation and welfare sectors, which is why the aim of
the research was to explore the experiences of wellbeing in occupational therapists. The purpose was to
explore Finnish occupational therapists’ experiences of their work and increase knowledge of their working
hours and work-related well-being. The study looked for answers to the following research questions: What
kind of working hours do occupational therapists have? How is their working-time autonomy? What is the
experience of occupational therapists of their occupational balance? How do occupational therapists feel
about their wellbeing? Is there a connection between occupational balance, well-being and working hours?
The work was not commissioned. The study was conducted as a quantitative study, and surveying was cho-
sen as the method for collecting data. The survey was answered by 106 occupational therapists who were
currently employed. The Webropol questionnaire utilized questions from the OBQ11 questionnaire and the
WHOQOL-BREF questionnaire.

According to the results, occupational balance and perceived well-being of occupational therapists were
largely good. Occupational therapists had enough to do daily, they had enough time for required occupa-
tions, and they invested their time in meaningful occupations. However, on average, they were more dis-
satisfied with their rest and recovery, and energy. The participants rated their quality of life good and felt
they enjoyed life. Most occupational therapists found their lives meaningful and rarely experienced nega-
tive emotions. Opportunities to influence working hours were connected to better quality and enjoyment
of life. Working over or under 8-hour days was also associated with occupational balance and well-being.
The results can be used to better invest in occupational therapists work-related well-being. Investing in
working conditions is also beneficial to the employer, as improving employee well-being reduces sick ab-
sences and, at best, increases working years. Now it is also easier for occupational therapists themselves to
pay attention on their occupational balance and well-being and recognize factors that influence them.

Keywords/tags (subjects)

Occupational therapy, occupational balance, occupational therapists, working hours, work-related wellbe-
ing, quality of life
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1 Johdanto

Tyoaika on vaihdellut historian mittaan runsaasti, ja ty0ajat nostattavatkin sdannollisesti keskuste-
lua yhteiskunnassa. 1800-luvulla tyypilliset tyopaivat ovat voineet kestdaa 12—14 tuntia, ja lauantai
on kuulunut osaksi tydviikkoa. Suomessa tyovaenliikkeen synnyttyd 1900-luvun alussa tyotunteja
on hiljalleen lyhennetty ensin 10-tuntisiin, sitten 8-tuntisiin tydpaiviin seka viisipdivdiseen tyoviik-
koon. (Ora 2021.) Viime vuosina keskustelua on herattanyt nelipdivaisten tyoviikkojen ja kuusitun-
tisten tyopaivien kokeilut ja niista tehdyt havainnot (ks. esim. Harjumaa & Naveri 2023; Ducharme
2023). Vuonna 2019 saadetty uusi tyoaikalaki (872/2019) on mahdollistanut entistdkin joustavam-

man tydajan sopimisen esimerkiksi joustotytaikaa ja tyoaikapankkia koskevien saanndsten myota.

Tyb6elamassa kohdataan nykypdivana yha enemman uupumusta, ja esimerkiksi 2022 tyéolobaro-
metrin mukaan joka neljas tyontekija on kokenut uupumusta tyéssaan. Tyéuupumuksen on ha-
vaittu vaikuttavan merkittavasti niin mieleen kuin kehoon ja heikentdvan esimerkiksi toiminnanoh-
jausta (Pihlaja, Tuominen, Perakyla & Hartikainen 2022). Tyoolosuhteiden muutos ja entista
suurempi panostus tyohyvinvointiin onkin tarpeen niin tyontekijan kuin tyénantajankin puolesta.
Tyouupumuksen maara on ajan kuluessa kasvanut, osin koronapandemiankin tuomien laajojen
muutosten takia. Tyduupumustakin yleisempaa on viimeisimman tyéolobarometrin mukaan ko-
honnut stressi, joka sekin altistaa terveyshaitoille ja heikentda hyvinvointia. (Lyly-Yrjanainen 2023.)
Myos opiskelijoilla uupumuksen riski on kohonnut (Salmela-Aro & Peltonen 2020). Vaikka tyo-
uupumuksen maara suhteessa muuhun Eurooppaan onkin Suomessa vahaisempi (Schaufeli 2018),

on kehityssuunta kuitenkin huolestuttava.

Tyo6ajoista huolehtiminen ja ty6aika-autonomian edistaminen voidaan luokitella osaksi tyohyvin-
voinnin edistamista. Tyoaikaan voi sisaltya erilaisia riskeja ja kuormitustekijoita, jotka on nykyaan
huomioitu myos Tyo6turvallisuuslaissa (738/2002, muutos 329/2013). Pitka tyodaika ja vahaiset vai-
kuttamismahdollisuudet tydaikoihin vaikuttavat tyohyvinvointiin heikentavasti ja altistavat esimer-
kiksi uupumukselle. (Tyoterveyslaitos — Tydaikojen arvioinnin liikkennevalomalli, n.d.) Sen sijaan esi-
merkiksi kuusituntisen tyopaivan ja nelipadivdisen tyoviikon on todettu useissa kokeiluissa
vaikuttaneen positiivisesti tyontekijoiden tehokkuuteen ja hyvinvointiin (Barck-Holst, Hellgren, Nil-
sonne & Akerstedt 2020; Ducharme 2023.) Toisaalta lyhennettyakin tydaikaa tekevit saattavat ko-

kea lisdantynytta stressia esimerkiksi kokoaikaista tyontekijaa pienemman palkan vuoksi. Tybaikaa



paadytaan perinteisesti lyhentamaan muun muassa osittaisen hoitovapaan tai osa-aikaisen elak-
keen takia. Muita yleisid syita voivat olla omaishoitajuus, oma sairastuminen, mutta myos halu li-
satd omaa hyvinvointia. (Eloranta 2020.) Tyohyvinvoinnin kokonaisuus muodostuu itse tyosta ja

sen mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta seka hyvinvoinnista. Hyvinvointi tyossa edistaa

my0s tydssajaksamista ja parhaimmillaan lisaa tyévuosia. (Tydhyvinvointi, n.d.)

Tyoaikojen merkitys hyvinvoinnille seka tyossa etta vapaa-ajalla on huomattu tutkimuksissa. Eri-
tyisesti sosiaali- ja terveysalan tyontekijat ovat kokeneet lyhennetyn tydajan vaikuttavan merkitta-
vasti tyossdjaksamiseen seka yleiseen elamanlaatuun (Barck-Holst ym. 2020). Sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaisten tyo on usein niin psykososiaalisesti kuin fyysisestikin kuormittavaa, eivatka
pitkat tydajat edistd palautumista (Varman raportti: Sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden tyoky-
vyssd huolenaiheita, tyooloja kehitettdava systemaattisesti). Toimintaterapeuteilla on ammatti-
osaamisensa kautta useita keinoja tukea asiakkaidensa tyokykya ja auttaa tyossdjaksamisen haas-
teisiin jo varhaisessa vaiheessa (Vehmanen 2022). Tassa opinnaytetyossa katse kdadnnettiin
toimintaterapian asiakkaista itse toimintaterapeutteihin ja tarkasteltiin mita mieltd he ovat toimin-

nallisesta tasapainostaan ja tydajoistaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, voisivatko tyoajat ja tyOaika-autonomia olla yhteydessa
toiminnalliseen tasapainoon ja hyvinvointiin. Tarkoituksena oli kerata kyselytutkimuksen avulla tie-
toa suomalaisten, ty6elamassa olevien toimintaterapeuttien tydolosuhteista, kuten tydajoista, va-
paa-ajalla tehtavasta tyosta tai yli-, ilta- ja vilkonlopputdiden maarasta seka heidan omista arviois-
taan hyvinvointia ja toiminnallista tasapainoa koskien. Opinnadytety6 toteutetaan kvantitatiivisena
tutkimuksena. Tutkimuksen menetelmaksi valikoitui kyselytutkimus, jonka tuloksia tutkitaan tilas-
tollisen analyysin keinoin. Tarkastelin, onko esimerkiksi lyhennettya ja taytta tyoaikaa tekevien toi-
mintaterapeuttien valilla eroja kyselyn tuloksissa. Tutkimus tarjoaa uutta tietoa toimintaterapeut-
tien tyosta. Se myods tuottaa nayttoa eri pituisten tydaikojen vaikutuksista ja niihin liittyvista
kokemuksista, mikd voi helpottaa esimerkiksi tydelamassa tarvittavien muutosten perustelua. Ta-
voitteena oli my06s pilotoida toiminnallisen tasapainon mittarin suomennos ja selvittaa sen sisai-
nen yhtenevyys Metropolia-ammattikorkeakoulussa toteutettavaa virallista suomennosta varten.

Opinndytetyolla ei ollut erillistd toimeksiantajaa.



2 Toiminnallinen tasapaino

Toiminnallinen tasapaino voidaan nahda arjen toimintakokonaisuuksien valisena tasapainona.
Suomen Toimintaterapianimikkeiston (2017) mukaan “toimintakokonaisuuksia ovat itsesta huo-
lehtiminen, asiointi ja kotielaman toiminnat, koulunkaynti ja opiskelu, tydkyky ja tydssa suoriutu-
minen, yhteiskunnallinen osallistuminen, vapaa-ajan toiminta, leikkitoiminta seka levon ja ajankay-
ton tasapaino.” (Savolainen & Aralinna 2017.) Amerikan Toimintaterapeuttiliitto AOTA (The
American Occupational Therapy Association) (2020) puolestaan jaottelee toimintakokonaisuudet
paivittdisiin toimintoihin (ADL), valineellisiin pdivittaisiin toimintoihin (IADL), terveydesta huolehti-
miseen, uneen ja lepoon, koulutukseen ja oppimiseen, tyohon, leikkiin, vapaa-aikaan ja sosiaali-

seen osallistumiseen.

Toiminnallisen tasapainon maaritelma on moninainen ja laaja. Toimintaterapeutit voivat kdyttaa
my0s useita eri termeja kasitellessaan toiminnallista tasapainoa vastaavia ilmidita. Esimerkiksi life
balance (eldaman tasapaino) tai lifestyle balance (elamantapojen tasapaino) ovat yleisia toiminnalli-
sen tasapainon rinnalla tai sijasta kdytettyja kasitteitd (Wagman, Hakansson & Bjorklund 2012,
322-323.) Toiminnallisen tasapainon ohella on ajoittain puhuttu myds niin sanotusta kokemuspe-
raisesta toiminnallisen tasapainon mallista (engl. Experiential Model of Occupational Balance).
Mallissa toiminnot on jaettu kolmeen toisiinsa vaikuttavaan osa-alueeseen. Taman mallin mukaan
yksilon elamassa on hyva olla sopivassa suhteessa vaativia toimintoja (exacting), jotka ylittavat yk-
silon osaamistason ja haastavat tdman kykyja; virtaavia toimintoja (flowing), jossa yksilon osaamis-
taso ja toiminnan haastavuus ovat tasapainossa; seka rauhoittavia toimintoja (calming), joiden

haastavuustaso on yksilon osaamiseen nahden matala, kuten rentoutuminen. (Cho, n.d.)

Toiminnallisen tasapainon keskiossa on yksilon oma kokemus siitd, millaisessa suhteessa hanen
eldmansa eri toiminnat ovat keskenaan. Ideaalitilanteessa yksilo kokee arjessaan olevan sopivassa
suhteessa sekd kuormittavia, palauttavia ettd mielekkaita toimintoja. Muun muassa ruotsalaistut-
kijat Petra Wagman ja Carita Hakansson ovat tehneet toiminnallisen tasapainon teemasta run-
saasti tutkimusta. He kuvailevat toiminnallisen tasapainon olevan ihmisen subjektiivinen kokemus
toimintojen sopivasta maarasta, variaatiosta seka niiden vaatimasta ajasta (Wagman ym. 2012,
325-326). Tutkimuksissa on havaittu toiminnallisen tasapainon olevan myds yhteydessa itsearvioi-

tuun terveyteen ja elamantyytyvaisyyteen (Hakansson & Wagman 2014, 418-419).



Lontoossa toteutettuun tutkimukseen osallistuneet toimintaterapeutit ovat todenneet toiminnalli-
sen tasapainon olevan pysyvan, staattisen tilan sijaan dynaaminen prosessi, joka muuttuu eldaman-
tilanteen mukaan. Koska toiminnallinen tasapaino on hyvin subjektiivinen kokemus, on sen tarkka
madrittely vaikeaa. (Yazdani, Harb, Rassafiani, Nobakht & Yazdani 2018, 295—-297.) Ei siis voida tar-
jota yhta, kaikille sopivaa toimintojen cocktailia, joka takaisi hyvan elaman. Yazdanin ja muiden
(2018, 295-297) tutkimuksessa kuvaillaan toiminnallista tasapainoa muun muassa harmonian ko-
kemuksena omien ja yhteisén odotusten valilld, mindapystyvyyden ja itsearvostuksen kokemuk-
sena, tayttymyksena seka hallinnan tunteena. Toiminnallinen tasapaino mahdollistaa sellaiset toi-
minnat, jotka sopivat yksilon arvomaailmaan ja joita tama pitaa merkityksellisena. (Yazdani ym.

2018, 291-294)

Yllattavat muutokset esimerkiksi ihmissuhteissa, terveydessa tai tyossa saattavat vaatia tarkastele-
maan omaa toiminnallista tasapainoa uudelleen. Usein toiminnallisen tasapainon merkitys huoma-
taankin nimenomaan toimintojen ollessa epatasapainossa. Yazdanin ja muiden (2018, 292-293)
tutkimukseen haastatellut toimintaterapeutit ovatkin yhta mielta siitd, etta toimintojen tasapai-
noon olisi syyta pyrkia, silla epatasapainolla voi olla merkittavia negatiivisia vaikutuksia yksilon hy-
vinvointiin ja terveyteen. Hakanssonin ja Ahlborgin (2017, 10-17) tutkimuksessa toiminnallisen ta-
sapainon on esimerkiksi havaittu ehkadisevan tyoperaista stressia. Myos Yun, Mankun ja Backmanin
(2018) poikkileikkaustutkimuksessa huomattiin muun muassa elinvoimaisuuden ja stressin koke-
musten ennustavan toiminnallista tasapainoa. Pysyvat terveyshaasteet seka erilaiset huolenpito-
velvollisuudet, kuten vanhemmuus, olivat myds yhteydessa matalampaan toiminnalliseen tasapai-

noon. Sukupuolten valilla ei havaittu eroa toiminnallisessa tasapainossa. (Yu ym. 2018, 123-125.)

Toiminnallisen epatasapainon on havaittu vaikuttavan stressikokemuksiin ja stressiperaisiin hairi-
oihin (Hakansson & Ahlborg 2018). Toiminnallisella epatasapainolla tarkoitetaan toimintojen tasa-
painon puutetta tai niiden epdsuhtaisuutta. Ruotsissa toteutetun tutkimuksen mukaan toiminnalli-
sen epatasapainon avulla voidaan pystya ennustamaan stressiperaisia hairioita. Toisaalta
tutkimuksessa havaittiin myos sukupuolten valisia eroja ndiden hairididen ennustamisessa. (Ha-

kansson & Ahlborg 2018.)



3 Tyoaika
3.1 Tydaika osana tyohyvinvointia

TyOajaksi lasketaan sellainen aika, jolloin tydntekija on velvollinen olemaan tyépaikan tai tyénan-
tajan kaytettavissa, ja joka kaytetaan tyontekoon. Saannoéllinen paivittdistydaika on enintaan 8
tuntia, viikoittainen tydaika puolestaan enintdaan 40 tuntia. (Kroger, n.d.) 1930-luvulla englantilai-
nen ekonomisti John Maynard Keynes ennusti, ettd vuoteen 2030 mennessa yhteiskunnassa teh-
taisiin vain 15-tuntista tyoviikkoa teknologian kehityksen takia. Han epaili, etta ihmisten elintar-
peet olisivat toteutettavissa hyvin vahaisella tyolld, mutta useimmat eivat haluaisi luopua
tyonteosta taysin. (Crafts 2022, 815—-826.) Nyky-yhteiskunnassa tallainen tyoviikko ei ole toteutu-
massa kovinkaan pian, eika siihen pyrita aktiivisesti. Esimerkiksi vuonna 2018 Suomessa yleisin vii-
koittainen tyOaika vaihteli 35—40 tunnin valilla. Yrittdjien kesken tydajat vaihtelivat enemman, ja
palkansaajiin verrattuna yrittdjille oli yleisempaa tyoskennella viikossa alle 35 tuntia. Toisaalta yrit-
tajista suurin osa (40 %) teki pitkaa tydaikaa, eli heidan viikoittainen tydaikansa oli yli 40 tuntia.

(Tyovoimatutkimus 2019.)

Historiaa tarkastellessa tyoaika on kuitenkin muuttunut paljon. On siirrytty 12—14-tuntisista teh-
dastyopadivista 8-tuntisiin paiviin ja viisipdivaiseen viikkoon. Sen jalkeen on aika ajoin noussut kes-
kusteluun nelipdivdinen tyoviikko ja kuusituntiset tyopaivat. (Ora 2021.) Nama ovat kuitenkin tois-
taiseksi jaaneet ainakin Suomessa vasta kokeilujen tasolle (ks. esim. Peltola 2021), eika niista ole
syntynyt vakiintunutta toimintatapaa tyoelamassa. Toisaalta ehka lyhyemmasta tyoviikosta ei tar-
vitsekaan ajaa uutta vakiota, silla jokaisen tyontekijan tarpeet ja toiveet ovat yksil6llisia. Esimer-
kiksi Tyoterveyslaitos muistuttaa sivuillaan, ettei ole olemassa yhta kaikille sopivaa tydaikaa. Tasta
syysta tydaikojen tulisi olla erikseen sovittavissa, ja niissa tulisi huomioida tyéntekijoiden ja organi-

saation tarpeet (Tyoaika, n.d.).

Tyoaika on merkittdvasti yhteydessa tyohyvinvointiin. Tyoturvallisuuslaissa ty6aika on maaritelty
yhdeksi vaara- ja haittatekijaksi siind missa tyoolosuhteet ja tydymparistokin (Tyoturvallisuuslaki
738/2002, 108). Vuonna 2012 hallituksen eduskunnalle antamassa esityksessa perusteltiin ty6ajan
lisdamista osaksi tyoturvallisuuslakia. Esityksen mukaan pitkat tyoajat muun muassa lisdavat tyota-
paturmia seka tyoperaisia sairauksia. Lisdksi esityksesta kdy ilmi, etta tyontekijan vaikutusmahdol-

lisuudet tydaikoihin ovat yhteydessa parempaan koettuun terveyteen, ja tallaisen autonomian on



havaittu merkittavasti vahentavan koettua stressia tyossa. (HE 201/2012.) On tydnantajan vas-
tuulla selvittda, millaisia riskeja tyoaikoihin liittyy omalla tyopaikalla. Mikali turvallisuusriskeja ha-
vaitaan, on niihin mahdollista puuttua esimerkiksi tydon uudelleenorganisoinnin ja resursoinnin
kautta. (Tyoésuojelu: Tydaikojen haitallinen kuormitus 2013.) Se voisi merkita vaikkapa uusien tyon-

tekijoiden rekrytointia ja tydvoiman lisdamista tai muutoksia tydajoissa ja tyon toteutuksessa.

Manka ja Manka (2016) taas tuovat esille selkeita terveyshaittoja, joita heikentyneesta tyohyvin-
voinnista voi seurata. Tyosta johtuva ylikuormitus voi aiheuttaa muun muassa univaikeuksia, sai-
rastelua ja masennusoireita. Pitkdkestoinen stressi ja ylikuormitusoireet voivat johtaa tyouupu-
mukseen. Kroonistunut stressi on lisaksi yhteydessa lukuisiin vakaviin terveysongelmiin, kuten
sydantaudin riskiin ja elinian lyhenemiseen. Stressilla voi olla yhteys myds korkeampaan sydvan
riskiin, silla se voi aiheuttaa kehoon kroonisen tulehdustilan, joka puolestaan tarjoaa syévan kehit-

tymiselle otolliset olosuhteet. (Manka & Manka 2016, 32—-34.)

Tyo6hyvinvointiin panostaminen lisda tutkitusti tyontekijoiden tuottavuutta ja jaksamista tyossaan,
ja siita huolehtiminen vahvistaa tyontekijoiden sitoutumista nykyiseen tyopaikkaansa. Tynantajan
on myos taloudellisesti kannattavaa edistad tyoyhteison hyvinvointia, silla talléin aiemmin mainit-
tujen terveyshaittojen riskit voivat pienentya ja sairauspoissaolot vahentya. (HE 202/2012.) Lyly-
Yrjandinen (2023, 76—80) esittda tyohyvinvoinnin merkeiksi muun muassa tyon imun, yhteisollisyy-
den ja merkityksellisyyden kokemuksen tyossa. Tyohyvinvointia edistavaksi toiminnaksi puolestaan
mainitaan tyoyhteisén avoin tiedonjako, luottamuksellinen ilmapiiri seka tasapuolinen kohtelu
(Lyly-Yrjandinen 2023, 89-96). Viime vuosina tyohyvinvointi on kuitenkin heikentynyt, ja tyduupu-
muksen riski on kohonnut merkittavasti. Tyontekijat raportoivat tyon mielekkyyden vahenemista,
aikapaineen ja kiireen tuomaa kuormitusta seka suurempaa epavarmuutta tyosta. Mielenter-
veysoireet ja jaksamisen haasteet ovat lisdantyneet, ja vuonna 2021 ne olivatkin yleisin syy tyoky-

vyttomyyseldkkeeseen alle 35-vuotiaiden keskuudessa. (Manka & Manka 2016, 34—-49.)

Sekd Euroopan tyoolotutkimuksista (Rigd, Dragano, Wahrendorf, Siegrist & Lunau, 2021) etta Tyo-
terveyslaitoksen (Hakanen, Kaltiainen, Suutala & Hirvonen, 2023) Miten Suomi voi? -tutkimuksesta
on mahdollista havaita tyoperdisen stressin kasvaneen. Lisaksi molemmat (Rigd ym. 2021; Haka-

nen ym. 2023) toteavat tilastojen perusteella esimerkiksi nuoren idan, matalan koulutustason ja



heikon aseman tydpaikalla olevan yhteydessa tydhyvinvoinnin ja voimavarojen vahaisyyteen. Eu-
roopan tyoterveys- ja -turvallisuusviraston kyselyn mukaan vuonna 2013 yleisimmat syyt tyoperai-
selle stressille olivat tyon uudelleenjarjestely tai tydosuhteen epdvarmuus (65 % vastauksista). 58 %
vastaajista piti yleisimpana syyna tyotuntien tai tydn maaraa. (Toiden uudelleenjarjestelyt ja tyon
epavarmuus stressaavat eniten, 2013.) Jos tydaika mainitaan ndinkin merkittavana stressitekijana,
ndihin tyon piirteisiin ei selkeasti olla tyytyvaisia eivatka ne valttamatta palvele tyontekijoiden tar-

peita.

3.2 Tyoaika psykososiaalisena kuormitustekijana

Pitka tyoaika on tutkimusten mukaan selkeésti yhteydessa psykososiaaliseen stressiin. Euroopan
elin- ja tyoolojen kehittamissdation sekd Kansainvalinen tyojarjeston maaritelman mukaan tydaika
voidaan maaritelld pitkdkestoiseksi, kun tydntekijan viikoittainen tyoaika on tasan tai yli 48 tuntia.
(Lee, Suh, Kim & Park. 2016.) Poikkeuksellisten pitkien tydaikojen on myds havaittu vaikuttavan
esimerkiksi kognitiivisiin kykyihin. Yli 55 tuntia tydskentelevien kognitiiviset pisteet olivat heikom-
mat verrattuna 40 tuntia viikossa tydskenteleviin. (Virtanen, Singh-Manoux, Ferrie, Gimeno, Mar-

mot, Elovainio, Jokela, Vahtera & Kivimaki 2009.)

Psykososiaaliset kuormitustekijat voivat liittya tyon sisdltoon, tyon jarjestelyihin tai tydoyhteisén
sosiaaliseen toimivuuteen. TyOaika luetaan tyon jarjestelya koskeviin kuormitustekijoihin. Tyo-
ajasta johtuvia haittatekijoita voivat olla ylityon, yotyon tai vuorotyon lisaksi esimerkiksi tydhon
sidonnaisuus tai tydhon kuuluva runsas matkustaminen. (Psykososiaaliset kuormitustekijat, n.d.)
Tyohon sidonnaisuus voi tarkoittaa esimerkiksi varallaoloaikaa tai tydnantajan oletusta siitd, etta
tyontekija on saatavilla myos tydaikojen ulkopuolella. Matkustamista puolestaan kuuluu runsaasti
esimerkiksi kotihoidon tyontekijoiden tai asiakaskdynteja tekevien toimintaterapeuttien tyodar-
keen. Tybaikojen lisaksi tyontekijoita voivat kuormittaa muutkin tyon jarjestelyihin liittyvat tekijat,
kuten tyohon liittyva aikapaine tai kohtuuttoman suuri tai pieni tydmaara suhteessa tydaikaan

(Psykososiaaliset kuormitustekijat, n.d.).

Kajitanin, McKenzien ja Sakatan (2016, 2022) mukaan optimaalinen tyoviikko ihmiselle on noin 25
tuntia viikossa. Tahan tuntimaaraan saakka ihmisen kognitiiviset taidot viela kehittyvat ja toimivat
ideaalilla tasolla. Yli 25 tunnin tyoviikot puolestaan johtivat heikentyneisiin kognitiivisiin tuloksiin.

Tutkimuksessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevia eroja sukupuolten valilld. Jatkotutkimuksessa
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vuonna 2022 havaittiin samankaltaisesti viikoittaisten tyétuntien vaikuttavan ihmisen kokonaister-
veyteen. 50 tuntia viikossa tyoskentelevien terveys oli samalla tasolla kuin tyéttomien. (Kajitani

ym. 2016; Kajitani ym. 2022.)

3.3 Joustavat ty6aikajarjestelyt

Tyoaikalain 872/2019 mukaan saanndllinen tydaika on enintdan 8 tuntia vuorokaudessa ja 40 tun-
tia viikossa. Muun muassa paikallinen sopiminen ja jaksotyo kuitenkin mahdollistavat myds muun-
laiset tyoaikajarjestelyt. Tyoajasta ja sen raameista kdydaankin aika ajoin keskustelua. Seka tutki-
muksien etta yksiloiden esiintuomien kokemusten pohjalta on selvaa, etta tyoajalla on suuri
merkitys seka tyontekijan omaan hyvinvointiin ettd itse tyon laatuun ja tuottavuuteen. Viimeisim-
pana yhteiskunnallisessa keskustelussa on noussut esille esimerkiksi siirtyma nelipdivaiseen tyo-
viikkoon ja 6-tuntisiin tyopaiviin. Kantoja on esitetty seka puolesta etta vastaan: jotkut asiantunti-
jat ovat argumentoineet jopa ty6ajan lisdamisen puolesta, esittden syyksi muun muassa vaeston

ikddntymisen ja tyovoimapulan (Harjumaa & Naveri 2023; Kuokkanen 2023).

Yhtena lyhyempia tydaikoja puoltavana esimerkkina voitaisiin nostaa esimerkiksi vuonna 2020
Ruotsissa toteutettu tydaikakokeilu, jossa sosiaalialan tydntekijoiden tydaikaa vahennettiin 25 %,
mutta palkka pysyi entiselladn. Kokeilu tuotti positiivisia tuloksia: tyontekijat raportoivat muun
muassa vahentynytta stressid, parempaa jaksamista ja suurempaa tyohon sitoutumista, seka
ehedmpdaa tyon ja vapaa-ajan valistad tasapainoa. (Barck-Holst ym. 2020.) Ty6ajan muutoksilla, eri-
tyisesti sen lyhentamiselld, on saatu muissakin kokeiluissa runsaasti positiivisia tuloksia etenkin
tyontekijoiden kokemassa hyvinvoinnissa. Suomessa kokeiluja on toteutettu verrattain vahan,
mutta yksi suurempi tyoaikakokeilu toteutettiin vuosina 1996-1999, jolloin useilla tyopaikoilla
otettiin kayttoon niin sanottu 6+6-malli, jossa tydpaikat siirtyivat perinteisesta 8 tunnin toiminta-
ajasta 12 tunnin aikaan, ja tyontekijoiden tydajat jarjestettiin tdman toiminta-ajan puitteissa 6 tun-
nin mittaisiksi. Laajempaa tydaikojen lyhentamista ei ole Suomessa sittemmin toteutettu, mutta
yksittaisilla tyopaikoilla on ollut mahdollisuus tarjota tyontekijdilleen joustavampia tyoaikoja ja au-

tonomiaa tyGaikojen suhteen.

Sosiaalisista tai terveydellisista syista tyontekija saattaa paatya sopimaan tydnantajan kanssa ly-
hennetysta tydajasta. Tydnantajan on pyrittava tama toteuttamaan, ja kieltaytymiseen on tarjot-

tava aina hyvaksyttava peruste. Lyhennetysta tydajasta laaditaan enintadn 26 viikkoa voimassa
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oleva, maaraaikainen sopimus. (Tyoaikalaki 872/2019, 15 §) Osa-aikainen tyo voi olla tyotunneil-
taan enintaddn 80 prosenttia tyopaikan kokoaikaisen tyontekijan tydajasta. Muita mahdollisia sdan-
nollisesta tydajasta poikkeavia jarjestelyitd ovat esimerkiksi liukuva tydaika seka joustotyoaika.
Tyo6aikalain 13 § mukaan joustotydaikaa noudattavan tyontekijan tybajasta vahintaan puolet on
sellaista, jonka tyontekopaikasta ja sijoittelusta tyontekija saa itse paattaa (Tyoaikalaki 872/2019,
13 §). Lisaksi useilla tyopaikoilla on kdytossa tydaikapankki, joka mahdollistaa ty6ajan, vapaiden ja
muiden etuuksien sadstamisen ja yhdistamisen. Tyontekijan on mahdollista esimerkiksi tyoaika-
pankkiin kertyneiden ylityétuntien myo6ta jarjestaa ylimaaraisia vapaapaivia tai vastaanottaa rahal-

linen korvaus ylimaaraisista tunneista. (TyOaikalaki 872/2019, 14 §)

Vaikka paikallinen sopiminen antaakin paljon vapautta tyoaikojen jarjestelyyn, todellisuudessa tyo-
aikalaki tuo siihen voimakkaita rajoitteita. Uudistettu tydaikalaki (872/2019) on nostanut esille tyo-
aika-autonomian kasitteen. Kaytannossa jarjestely tarkoittaa, ettei tydnantaja seuraa tai ennak-
koon maadrittele tyotunteja, ja tyontekija saa paattaa tyoaikansa itsenaisesti. Mikali tydaika-
autonomiaa soveltava tyontekija on esimerkiksi asiantuntijaty6ssa tai hallinnollisessa asemassa,
hadn kuuluu tydaikalain ulkopuolelle, eikd hanelle talloin kuulu esimerkiksi lakisaateisia ylityo- tai
sunnuntaityokorvauksia. Tydaikalain saddokset on ensisijaisesti tarkoitettu suojaamaan tyonteki-
jaa ja varmistamaan oikeuden muun muassa lepoaikaan ja kohtuullisiin tyotunteihin, eika tyoaika-
autonomian soveltaminen automaattisesti tarkoita tydaikalain ulkopuolelle jaamista. (Tyoaikalaki

872/2019.)

4 Hyvinvointi

Hyvinvoinnin eri kasitteet ovat moniulotteisia ja laaja-alaisia, eika niille ole vain yhta maaritelmas,
jota kaytettaisiin kaikkialla. Maailman terveysjarjestd6 WHO:n vuonna 2021 kokoaman Terveyden
edistamisen sanaston mukaan hyvinvointi on yksilon ja yhteis6jen kokema positiivinen tila, joka
liittyy vahvasti elamanlaadun kokemukseen. Siihen liitetdan yksilon ja yhteison kyky osallistua ja
vaikuttaa maailmaan merkityksellisesti ja tarkoituksenmukaisesti. (Nutbeam & Muscat 2021.)
Tassa luvussa tarkastellaan hyvinvointia erilaisista nakokulmista, joista kaikki liittyvat vahvasti
myos tyoelamaan. Havainnoin muun muassa tyon ja vapaa-ajan seka perhe-elaman valista tasapai-

noa.
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Hyvinvoinnin mittaaminen on usein monimutkaista kasitteen abstraktiuden ja laaja-alaisuuden
vuoksi, mutta mittaukseen on tastad huolimatta onnistuttu kehittdmaan useita menetelmia. Poh-
joismaisessa hyvinvointitutkimuksessa hyvinvointia tarkastellaan usein kolmen ulottuvuuden
kautta. Muun muassa elintason, sosiaalisten suhteiden ja psykososiaalisen hyvinvoinnin on nahty
kuuluvan osaksi hyvinvoinnin kasitetta. Tarkeaa ihmiselle on myds mahdollisuus toteuttaa itsea ja
sisallyttaa elamaan mielekasta tekemista. Maiden valisia hyvinvointieroja tarkastellaan usein brut-
tokansantuotteen (BKT) eroavaisuuksien kautta, vaikka tallaista mittaustapaa hyvinvoinnille onkin

kritisoitu. (Hyvinvoinnin mittaaminen, n.d.)

4.1 Elamanlaatu

Tarkastelen aluksi eldamanlaadun kasitettd, jota toisinaan kaytetaankin ristikkdin hyvinvoinnin ti-
lalla tai sen ohessa. Nailla kahdella termilla onkin paljon yhtaldisyyksia, ja niiden maaritelmat ovat
samankaltaisia. Elamanlaadullekaan ei ole toistaiseksi olemassa yhta yleisesti hyvaksyttya maari-
telmaa. Eldmanlaatua kasitellessa siihen saatetaan myds viitata eri termein. Esimerkiksi terveystut-
kimuksessa viitataan usein nimenomaan terveyteen liittyvaan eldamanlaatuun (HRQolL, Health Rela-
ted Quality of Life). (Aalto, Korpilahti, Sainio, Malmivaara, Koskinen, Saarni, Valkeinen & Luoma

2016.)

Elaméanlaatu ndhdaan usein jonkinlaisena yhdistelmana fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvoin-
tia seka merkityksellisia sisaltoja elamassa. (Aalto, Korpilahti, Sainio, Malmivaara, Koskinen, Saarni,
Valkeinen & Luoma 2013.) Elamanlaatua tarkastellessa on otettava huomioon seka yleiset, montaa
ihmista koskettavat kokemukset, etta yksittdisen ihmisen kokemus ja mielipiteet. Elaméanlaatua
voidaan siis havainnoida sen pohjalta, mita suurin osa ihmisista kokee tarkeana tai mielekkaana,
mutta sita tarkastellessa ei voida unohtaa yksilda ja jokaisen henkilokohtaista kokemusta. (Erez &
Gal 2021.) Skevington ja Bohnke (2018) puolestaan ndkevat eldamanlaadun tietylla tavalla laajem-
pana, koko yksilon elamaa ja aikaa koskevana kasitteena, siind missa hyvinvointi voi vaihdella pal-
jonkin eri ajanjaksojen valilla. Vaikka elamanlaatukin voi muuttua yksilén elamantilanteiden mu-

kana, on se kasitteena hieman pysyvampi.

Elamanlaatuun ovat yhteydessa useat tekijat. Esimerkiksi osallisuus on eldmanlaadun kokemuk-
sessa suuressa roolissa. Heikko osallisuuden kokemus ennakoi myés heikompaa elamanlaatua.

Tama on yhdistetty tutkimuksissa usein myos vaikeaan taloustilanteeseen seka yksinadisyyteen.
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My®os tyollisyys on tutkimuksien mukaan yhteydessa hyvaksi koettuun elamanlaatuun. (Karvonen,

Kestila & Saikkonen 2022, 97-98.)

4.2 Tyon ja vapaa-ajan valinen tasapaino

Vaikka tyonteko on ihmiselle usein parhaimmillaan merkityksellista ja mielekdstakin toimintaa, sen
ohelle tarvitaan jonkinlaista palauttavaa ja vastapainoista toimintaa, kuten erilaiset harrastukset
tai lepdaminen. Palautuminen ja toimintojen tasapainottaminen on tarkeaa jaksamisemme kan-
nalta. Nykyaikana yksilon voi kuitenkin olla yha vaikeampaa irrottautua tyosta, silla tyontekijoilta
saatetaan esimerkiksi odottaa sahkdposteihin vastaamista ja puheluihin reagointia kotonakin.
Myos keskeneraiset tyotehtavat saattavat vaivata mieltd tyopaivan jalkeen. (Tyon ja vapaa-ajan
tasapaino, n.d.) Tassa luvussa tarkastellaan vapaa-ajan lisdksi myos perhe-elaman yhdistamista

tyoeldamaan.

Viime aikoina on kuitenkin kayty keskustelua myos siitd, onko ty6ta ja vapaa-aikaa valttamatta tar-
peen rajata tarkasti ja eriyttda toisistaan. Erityisesti tietotyota tekevilla on havaittu tyon ja vapaa-
ajan valisen eron olevan entista hailyvampi, jos tyontekijat edes kokevat sellaista enda olevan.
Field ja Chan (2018) huomasivat haastattelututkimuksessaan yha useamman tietotyoldisen jatta-
neen perinteisen tyorutiinin ja omaksuneen uuden, joustavamman tydajan, jossa tyo, harrastukset
ja perhe sekoittuvat keskendan. Tallainen joustavuus tuo tyohon seka hyotyja etta haittoja. Myos
toimintaterapeuttien tydonkuvaan kuuluu usein jonkinasteinen paatelaitety6skentely, jonka toteu-
tusajankohta ja —paikka saattavat vaihdella niin tyétehtavien kuin tyonantajankin mukaan. Jous-
tava tyOsuhde saattaa mahdollistaa esimerkiksi terapiakirjausten ja vastaavan toimistotyon teke-
misen paikasta ja ajasta riippumatta, joka puolestaan voi vapauttaa tyontekijalle aikaa esimerkiksi
harrastuksille tai perheelle. Tassa tilanteessa on kuitenkin entistd hankalampi mitata tyontekijan

tydaikaa, silla on vaikeampi maaritella tarkkaan, milloin tyontekija on vapaalla ja milloin tdissa.

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen ja naiden valisen tasapainon vaaliminen nahdaan toisaalta edel-
leen tarkeana. Etenkin haastavien asiakasryhmien kanssa tyoskentelevat toimintaterapeutit rapor-
toivat tyon ja vapaa-ajan tasapainon yllapitamisen itselleen tarkeaksi tyossdjaksamisen ja hyvin-
voinnin kannalta. (Devery, Scanlan & Ross 2018.) Usein vaativaa ja kuormittavaa asiakastyota
tekevien toimintaterapeuttien voi ollakin jopa tietotyontekijaa oleellisempaa erottaa tyo ja vapaa-

aika toisistaan ja pitdd nama tasapainossa.
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Toimintaterapeuttien tyossa ilmenevaan stressiin ja tyon ja vapaa-ajan epatasapainoon on loy-
detty erilaisia keinoja. Cloustonin (2019) selvityksen mukaan tyossaviihtyvyyden ja tasapainoisen
arjen kannalta toimintaterapeuteille oli tarkeaa, etta tyopaikalla ja esihenkilostolla oli myonteiset
perhearvot ja perheiden arkea ymmarrettiin. Taman lisaksi heille oli merkityksellista, etta konflik-
teja oli mahdollisuus ratkaista ja negatiivisia tunteita purkaa tydyhteison kesken. Kannustava ilma-
piiri ja tydyhteison tuki auttoivat jaksamaan tydntayteisessa arjessa. Aiemmissa luvuissakin ilmen-
neet autonomian kokemus ja paatoksenteon mahdollisuus nousivat tassakin tutkimuksessa
vhdeksi merkittavaksi keinoksi vahentaa tyon aiheuttamaa stressia ja arjen epatasapainoisuutta.

(Clouston 2019.)

Perhe-elama on monelle osa arkea tyon ohella ja monella myos tulevaisuuden haaveena. Perheen
perustaminen ja lasten kasvatus ovat aikaa ja panostusta vaativia tehtavia siind missa tyokin, joten
ndiden arjen velvollisuuksien yhteensopivuutta on syyta tarkastella. Vuosina 2019-2020 kooste-
tussa Perhebarometrissa selvitettiin muun muassa tekijoita, jotka vanhempien kokemuksien mu-
kaan vaikeuttivat tyon ja perhe-elaman yhteensovittamista. Kokemuksia tarkasteltiin niin suku-
puolten kuin ammattiryhmien vililla. Kaikkien ammattiryhmien mukaan yleisin hankaloittava tekija
oli pitkat tydajat. (Sorsa & Rotkirch 2020.) My6s Tammelin (2009) havaitsi tydajan vaikuttavan per-
heiden kokemaan aikaristiriitaan ja siten vaikeuttavan perheen ja tyon tasapainotusta. Mikali toi-
nen tai molemmat vanhemmista tyoskentelivat yli 40 h/vko, oli koettu aikaristiriita suurempi kuin
toisen tai molempien vanhempien tehdessa lyhytta (alle 30 h/vko) tai normaalia (35—40 h/vko)
tyodaikaa. (Tammelin 2009.) Ty6- ja perhe-elaman yhteensovittamista edistdvina ja helpottavina
tekijoéina nahtiin esimerkiksi itselle sopivat tyoajat, esimiehen ja tydyhteison tuki seka tukiverkos-

tojen, kuten isovanhempien tai muiden |aheisten apu lastenhoidossa (Sorsa & Rotkirch 2020).

Vaitostutkimuksessaan Tammelin (2009) tarkasteli erilaisten perheiden tydaikakdytantoja ja koke-
muksia tasapainosta. Tama nosti esiin muun muassa perheystavallisyyden kasitteen ja toivoi tata
maariteltdavan aiempaa tarkemmin. Talla hetkella maaritelma on hyvin subjektiivinen, eika siita sel-
via mitd perheystavallisyys oikeastaan kaytanndssa tarkoittaisi tydeldamassa. Kokemusten mukaan
esimerkiksi joustavuutta tarjoava tydaikapankki voi olla perhe-elamalle haastava ratkaisu, silla per-
heen toiminnot aikasidonnaisuudessaan eivat yhta hyvin mahdollista asioiden siirtdmista tai tallet-
tamista myohemmalle. Perhe-elaman tasapainottamisen haasteet eivat myodskaan koske yleisista

ennakkokasityksista huolimatta vain pienlapsiperheita, vaan myoés aikuisten lasten vanhemmat
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seka lapsettomat raportoivat haasteita taman saralla. Esimerkiksi omaishoito, omista vanhem-
mista huolehtiminen tai muut hoitovelvollisuudet voivat vaikuttaa yhteensovittamiseen. (Tamme-

lin 2009.)

Vaikka tyo ja perhe-elama nahdaan ajoittain toisiaan poissulkevina ja keskenaan jopa ristiriitaisina
teemoina, korostaa Tammelin (2009) kuitenkin niiden voivan myos tukea toisiaan. Yksiselitteista ei
siis ole myoskaan se, etta tyo yksin haittaisi perhe-elamaa tai toisinpdin, vaan ilmio on luultavasti
tatd monimutkaisempi. Vuosien 2019-2020 Perhebarometrissa positiivinen huomio oli, etta noin
puolet suomalaisista kokee tyon ja muun elaman sovittamisen onnistuvan padosin hyvin. Huoles-
tuttavaa kuitenkin oli, ettd Suomessa tyota koskevat tekijat hankaloittivat yhteensovittamista
muita Pohjoismaita ja EU:n maita enemman. (Sorsa & Rotkirch 2020.) Tyoterveyslaitoksen ohjel-
mapaallikko Saija Toppinen-Tanner kuvaa kaksi tapaa yhteensovittaa tyota ja muuta elamaa: integ-
roinnin ja segmentoinnin (Sarkkinen 2018). Segmentointi merkitsee rajojen luomista eldman eri
osa-alueiden valille, kun taas integrointi pyrkii sulauttamaan elaman eri osa-alueita yhteen, eli ra-
jat ovat talloin joustavammat. Yksilon tuleekin itse tarkastella, tarvitseeko itse enemman rajoja vai
joustavuutta tasapainoisen arjen saavuttamiseen. Kaikkein térkeinta Toppinen-Tannerin mukaan
on kuitenkin avoin keskustelu tyontekijan ja tydonantajan valilla. (Sarkkinen 2018.) Ainoastaan jous-
tavuus tai tiukat rajat eivat sovellu valttamatta sellaisenaan jokaiselle tyontekijalle, mutta autono-

mian ja vaikuttamismahdollisuuksien voidaan tulkita auttavan tassakin pitkalle.

5 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Sosiaali- ja terveysalan tyontekijat ovat pitkdaan seka suorasti etta epasuorasti ilmaisseet olevansa
tyytymattomia nykyisiin tyooloihin, mukaan lukien ty6aikoihin seka esimerkiksi palkkaukseen. On-
gelmat ovat tulleet esille erityisesti julkisen puolen tydntekijoiden toimesta. (Seppald 2022; Vaisa-
nen 2020.) Ndihin ongelmiin liittyvia syita on tarpeen tutkia laajemmin. Tydeldmassa voi esiintya
monia tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi tybuupumukseen, jaksamisen haasteisiin tai
muuten heikkoon tyéhyvinvointiin. Tydaika on aiemman tutkimuksen ja kdydyn yhteiskunnallisen
keskustelun perusteella yksi vaikuttava tekija. Toimintaterapeutteihin kohdistuvaa tutkimusta ai-
heesta ei vield ole juuri toteutettu, joten tutkimuksen kohderyhmana toimivat nimenomaan toi-
mintaterapeutit. Toimintaterapeutit ovat oleellinen kuntoutusalaa ja laajemmin my0s sosiaali- ja
terveysalaa, joten myds heidan nakokulmansa on tarkea tulla kuulluksi. Tutkimus tarjoaa hyddyn-

nettdvaa tietoa niin tyontekijoille kuin tyonantajillekin, silla sen myota meidan on helpompaa
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saada selville, millaisia muutoksia tyoelamaan mahdollisesti tarvitaan ja kuinka tyéhyvinvointia

voidaan tyoaikojen ja autonomian ndakokulmista parantaa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kerryttaa tietoa toimintaterapeuttien tyoolosuhteista seka hyvin-
voinnista. Tyoelamassa havaittujen haasteiden syita haluttiin tarkastella ldhemmin ja havainnoida
sen pohjalta, kuinka tyéelamaa voitaisiin mahdollisesti kehittaa sellaiseen suuntaan, etta se palve-
lee niin tydnantajaa kuin tyontekijaa. Tutkimuksessa haluttiin saada tietoa mitattavassa muodossa,
I6ytaa yhtaldisyyksia ja eroavaisuuksia seka verrata kerdttya tietoa aiempaan tutkimusnadyttoon.
Tiedon lisadaminen toiminnallisesta tasapainosta ja toiminnallisen tasapainon mittarista olivat
myo0s tutkimuksen tavoitteita. Opinnaytety6ssa haettiin vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyk-

siin:

Millaista tyoaikaa toimintaterapeutit tekevat? Millainen on heidan autonomiansa tydajan suh-
teen?

Mika on toimintaterapeuttien kokemus toiminnallisesta tasapainostaan?

Miten toimintaterapeutit kokevat hyvinvointinsa?

Onko toiminnallisella tasapainolla, hyvinvoinnilla ja tydajoilla yhteys?

Opinnaytetyon tarkoituksena oli maarallisen tutkimuksen keinoin selvittdaa toimintaterapeuttien
kokemuksia ja mielipiteita toiminnallisesta tasapainostaan ja hyvinvoinnistaan. Tarkoituksena oli
tutkia tilastollisen analyysin avulla ndiden yhteyksia tydaikaan ja tydaika-autonomiaan ja analyysin
tulosten perusteella pohtia, voisivatko tyoajan ja tydaika-autonomian piirteet liittya tyoelaman
haasteisiin ja hyvinvoinnin heikentymiseen. Samalla pilotoidaan suomenkielista toiminnallisen ta-

sapainon mittaria.

Opinndytetyota on mahdollista hyodyntaa tydelaman muutoksien perustana, silla toteutetun tut-
kimuksen lisaksi opinndytetyolla on monipuolinen, ajankohtaiseen ndyttoon pohjautuva teoria-
tausta. Toteutetussa tutkimuksessa saatua tietoa voidaan verrata aiempaan tutkimusnayttéon ja
saadun tiedon perusteella voidaan alkaa tehda valintoja, jotka hyodyttavat tyontekijan hyvinvoin-
tia ja samalla tyonantajaa lisdamalla tyontekijan tyévuosia ja vahentamalla esimerkiksi uupumuk-

sesta johtuvia sairauspoissaoloja.
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6 Opinndytetyon toteutus

6.1 Tiedonhakuprosessi

Opinndytetyon taustateoriaa varten etsittiin tietoa padasiassa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
tarjoamista tietokannoista. Esimerkiksi CINAHL Ultimate, Medline seka Pubmed -tietokannoista
I6ydettiin paljon tuoretta ja edelleen ajankohtaista tutkimustietoa. Myds Google Scholar -tieto-
kanta osoittautui hyvaksi tiedonhaun valineeksi. Yleisimmat hakusanat koskivat nimenomaan toi-
minnallista tasapainoa, hyvinvointia seka tyoaikaa. Tyohon ja tydaikaan liittyvia yleisimpia hakusa-

n.n n.n

noja olivat esimerkiksi “working hours”, “working time”, "work-life balance” seka ”job

”.n

satisfaction”. Muita keskeisia hakusanoja olivat muun muassa ”occupational balance”, ”occupa-
n n 7 “" 4 "

tional balance questionnaire”, “well-being”, “quality of life”, “occupational therapy” ja “occupa-

tional therapist”.

Teoriataustaan pyrittiin valitsemaan mahdollisimman tuoreita tutkimuksia, ja useassa tiedon-
haussa yhdeksi kriteeriksi asetettiin julkaisuvuodet 2013—2023. Etsittiin siis pddasiassa enintdan
kymmenen vuotta vanhoja tutkimuksia. Aiemmin julkaistujen |ahteiden kohdalla arvioitiin tiedon
paikkansapitdavyytta ja ajankohtaisuutta, jonka jalkeen lahteet joko hylattiin tai valittiin mukaan. Yli
10 vuotta vanhoja tutkimuksia ei useimmiten kadytetty ainoina ldhteina niiden kasittelemista ilmi-
0Oistd, vaan usein ne nostettiin esille yhdessa muun nayton kanssa. Tutkimusnaytosta suuri osa on
ulkomaista, mutta myds suomalaista ja pohjoismaista aineistoa loydettiin. Opinnaytetyossa hyo-

dynnettiin myds jonkin verran valittujen tutkimusartikkelien lahteista |6ytynytta aineistoa.

Tutkimusartikkelien lisdksi |ahteisiin valittiin mukaan joitakin uutisartikkeleita, blogikirjoituksia
seka erilaisten verkkosivujen sisdltoja. Teoriataustassa kasiteltiin esimerkiksi useiden virallisten ta-
hojen, kuten Sosiaali- ja terveysministerion tai Tyoterveyslaitoksen verkkosivuillaan julkaisemaa
tietoa. Yksittdisten blogi- tai mielipidekirjoitusten sisaltda ei tuoda esille teoriataustassa sellaise-
naan, vaan ne toimivat tukena tutkimusnaytolle ja havainnollistivat aiheista kaytya yhteiskuntakes-
kustelua. Teoriaosioon valittiin mukaan myds jonkin verran aiheita kasittelevaa tietokirjallisuutta.
Erityisesti tyohyvinvointia, tyossadjaksamista ja tydbuupumusta koskevia kirjoja I6ydettiin monta. Li-

saksi teoriataustassa hyodynnettiin tydaikaa seka uutta tydaikalakia koskevaa kirjallisuutta.
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6.2 Menetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin maarallisena tutkimuksena kyselylomakkeella. Kysely oli jaettu kolmeen
osioon: tyOaika, toiminnallinen tasapaino seka eldamanlaatu ja hyvinvointi. Ensimmaisessa osiossa
kartoitettiin osallistujien taustatietoja seka nykyisten tyosuhteiden piirteita, kuten viikoittaisia ja
paivittdisia tydomaaria, tyytyvaisyytta tyodaikoihin sekda mahdollisuuksia vaikuttaa tydaikoihin esi-
merkiksi joustotydajan, tyoaikapankin tai muiden jarjestelyjen kautta. Ty6ajan osioon kuului 20 ky-
symysta. Toiminnallisen tasapainon arvioinnin osio sisalsi OBQ11-mittarin kaikki 11 kysymyst3, ja
eldamanlaadun ja hyvinvoinnin osuus yhteensa 6 kysymysta Maailman terveysjarjesté WHO:n koos-
tamasta WHOQOL-BREF-mittarista, joka alun perin sisaltdisi yhteensa 26 kysymysta. Lopulliseen

kyselylomakkeeseen paatyi yhteensa 37 monivalintakysymysta tai vaitetta.

Kyselylomakkeen toiminnallisen tasapainon osio seka hyvinvoinnin ja elamanlaadun osio koostui-
vat valmiista kysymyksista. OBQ11-mittaria on tutkittu pitkdan ja se on todettu luotettavaksi mit-
tariksi (ks. esim. Hagell, Hdkansson & Wagman 2020). Myds hyvinvoinnin ja elamanlaadun osiossa
hyodynnetyt WHOQOL-BREF-kyselyn kysymykset on useasti havaittu validiteetiltaan ja reliabilitee-
tiltaan hyviksi (1li¢, Sipeti¢, Grujici¢, Macuzi¢, Kocié, & Ili¢ 2019; Gil-Lacruz, Cafiete-Lairla, Navarro,
Montafio-Espinoza, Espinoza-Santander, Osorio-Parraguez 2022; Almarabheh, Salah, Alghamdi, Al
Saleh, Elbarbary, Al Qashar, Alserdieh, Alahmed, Alhaddar, Alsada, Yosri, Omran, Khudhair, Salih,
Fuad, Chlif 2023). Kyselyyn ei valittu WHOQOL-BREF-mittarin kaikkia kysymyksia, silla joitakin kysy-
myksia ei koettu tutkimuksen kannalta relevanteiksi. Hyvinvoinnin ja elamanlaadun osiolle ei siis
voida suoraan koostaa alkuperdisen kyselyn pisteytysohjeiden mukaisia tuloksia. Tuloksia analy-
soidessa voidaan kuitenkin huomioida osion kokonaispistemaara, ja tulkita korkeampien pisteiden

tarkoittavan korkeampaa hyvinvointia seka padinvastoin.

Yksi opinnaytetyon tarkoitus on pilotoida toiminnallisen tasapainon arviointikyselyn, OBQ11-
mittarin suomenkielinen kadannos. Tutkimuksessa hyddynnetaan epavirallista kddnnosta, joka on
toteutettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa. Suomennettua mittaria ei ole validoitu eika siita ole
vield olemassa juurikaan suomalaista tutkimusta. Tutkimuksen toteutuksen yhteydessa mittarille
lasketaan Cronbachin alfa, joka kertoo mittarin sisdisen yhtenevyyden. Metropolia-ammattikor-
keakoulu on toteuttamassa virallista suomennosta OBQ11-mittarille, ja tutkimuksen valmistuttua

aineisto jaetaan Metropolialle jatkokayttoon.
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Toiminnallisen tasapainon osuudessa vastaajille esitettiin 11 vaittamaa, jotka liittyivat toiminnalli-
sen tasapainon eri osa-alueisiin. Vaitteisiin vastattiin asteikolla 1-4: 1 — ei pida lainkaan paik-
kaansa, 2 — pitda osin paikkansa, 3 — pitaa suurilta osin paikkansa, 4 — pitda aina paikkansa. Toimin-
nallisen tasapainon mittari ei suoraan kerro hyvan tai huonon toiminnallisen tasapainon rajaa,
mutta tuloksia on mahdollista tulkita havainnoimalla. Voidaan olettaa, etta korkeat pisteet viesti-

vat paremmasta toiminnallisesta tasapainosta ja pdinvastoin.

Tutkimukseen osallistuneille kysely mahdollisti itsereflektion ja oman tilanteen arvioinnin. Kyse-
lyssa ei pyritty antamaan valmiita vastauksia tai johdattelemaan vastaajaa, vaan kyselyn tayttami-
sen jalkeen vastaajan oli itse mahdollista pohtia, millaisena pitaa hyvinvointiaan tai toiminnallista
tasapainoaan, ja vaikuttaako tdhdan omasta mielesta tydaika tai tyoolosuhteet vai jokin aivan muu
tekija. Kyselyn pohjalta saamansa itsetuntemuksen perusteella jokainen tyéntekija voi tehda nayt-
too6n perustuvia valintoja ja mahdollisesti tarvittavia muutoksia tyossaan, tai halutessaan myos jat-

kaa tyontekoa nykyiselld mallillaan, ilman muutoksia.

Opinnaytetydssa kaytettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun kdytdssa olevaa suomennosta Toi-
minnallisen tasapainon mittarista. Kyselyn tuloksista laskettiin toiminnallisen tasapainon mittarin
sisdinen yhtenevyys Cronbachin alfakertoimen avulla. SPSS-analyysilla mittarille saatiin tulokseksi
0,91, joka on varsin korkea lukema ja kertoo sisadisen yhtenevyyden todennakdisesti olevan luotet-
tava. Kohtuullisena arvona Cronbachin alfalle pidetaan yleisesti 0,7-lukemaa, joka tayttyi myos
mittarin yksittdisten kysymysten kohdalla. On aiemmin toisaalta myos tulkittu, etta erityisen kor-
kea sisdisen yhtenevyyden arvo (yli 0,9) voisi kertoa myos kyselyn mahdollisesti liiallisesta pituu-
desta, eika korkea arvo valttamatta automaattisesti viesti paremmasta sisdisesta yhtenevyydesta.

(Tavakol & Dennick 2011.)

Maailman terveysjarjestd WHO:n koostama WHOQOL-BREF on lyhennetty versio aiemmin kehite-
tysta WHOQOL-100-kyselysta, joka pyrki vastaamaan tarpeeseen kehittda elamanlaatua mittaava
kysely, joka mahdollistaisi my6s kansainvalisen, eri maiden valilld tapahtuvan elamanlaadun vertai-
lun. WHOQOL-BREF-kyselysta on olemassa myds edelleen lyhennetty kysely EUROHIS QOL-8
(WHOQOL-8). WHOQOL-BREF on kayttokelpoinen mittari, sen reliabiliteetista ja validiteetista on
saatavilla tutkimusnayttod, ja psykometrisen arvion perusteella mittarilla saadaan toistettavissa

olevia, patevia tuloksia. Duodecimin TOIMIA-tietokannan mukaan mittari soveltuu kaytettavaksi
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tyoikaisille ja idkkaille. (Korpilahti & Takatupa 2022.) Mittarin sisdltévaliditeetti on todettu hyvaksi

ja konvergenttivaliditeetti padosin hyvaksi (Aalto ym. 2016.)

Ensimmainen, ty0elamaa ja tyoaikaa kartoittava osio oli koostettu tutkimusta varten alusta alkaen.
Taman osion kysymyksissa sovellettiin usein viisiportaista Likert-asteikkoa, joka on todettu hyvaksi
menetelmaksi esimerkiksi mielipiteen, kannan tai tyytyvaisyyden selvittamiseen (Tahtinen, Laakko-
nen & Broberg 2020, 28—-34). Kysymyksissa selvitettiin Likert-asteikon avulla muun muassa tyyty-
vaisyytta tyoaikaan, tyoaikaan vaikuttamisen maaraa seka mahdollisuuksia esimerkiksi eta- tai
joustotyohon. Osio sisalsi myos avoimia tekstikenttia, joihin vastaajia pyydettiin kirjoittamaan esi-
merkiksi paivittaiset ja viikoittaiset tyotuntinsa. Ylityon seka joustavan tyon eri muotoja kartoitet-
taessa vastaajille annettiin myés mahdollisuus kuvata vastauksiaan omin sanoin avoimessa teksti-
kentdssa. Ensimmaisen osion kysymyksia ei ollut tutkittu esitestausta lukuun ottamatta, joten
niiden reliabiliteetista tai validiteetista ei voida olla tdysin varmoja. Kysymyksiin haettiin mallia
useista vastaavista tyOaikaa ja tyOhyvinvointia mittaavista kyselyista, ja kysymykset pyrittiin muo-
dostamaan ndyttoon perustuen ja hyvaa tieteellista kaytantoa noudattaen. Esimerkiksi Tahtisen ja

muiden (2020, 24-31) ohjeistus kysymyslomakkeen laadinnalle toimi kyselyn koostamisen tukena.

6.2.1 Aineiston kerdaaminen

Aineiston kerdaminen tapahtui kyselylomakkeen avulla. Vilkan (2021b, Tutkimusaineiston keraa-
misen tavat) mukaan kyselylomake on tavallisin maarallisen tutkimuksen aineiston kerdamisen
tapa ja se sopii kaytettavaksi hyvin, jos kohdejoukko on esimerkiksi todella suuri ja hajallaan. Ky-
sely luotiin Webropol-jarjestelmassa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tunnuksilla. Webropol-kyse-
lyn tulokset sailytettiin opinndytetyon toteutuksen ajan henkilékohtaisessa kotihakemistossa, joka
on tietoturvallinen ja luotettava tallennusalusta. Kyselyssa ei keratty tunnistetietoja osallistujista,
joten kyselyn tuloksia ei ollut tarpeen erikseen anonymisoida. Kyselyn lopussa osallistujilta pyydet-
tiin lupa aineiston sailytykseen opinndytetydn valmistumisen jalkeen. Kieltdvéasti vastanneiden tu-

loksia ei sailyteta jatkokdyttoon, vaan ne tuhotaan opinndytetyon valmistuttua.

Tutkimuksen osallistujia tavoiteltiin Suomen Toimintaterapeuttiliitto ry:n jasenten TOInet-sahko-
postilistaa hyddyntaen. Ensimmaisena selvitettiin Toimintaterapeuttiliiton periaatteet ja toiminta-
suositukset kaytannon toteutusta varten, samalla kartoitettiin myos tutkimusluvan tarve. Tutkimus

oli mahdollista toteuttaa ilman erillista tutkimuslupaa. Kysely lahetettiin Toimintaterapeuttiliiton
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valitettavaksi TOInet-listalle saatekirjeen kera. Webropol-kyselyn nettilinkki oli auki 26.9.-
16.10.2023 vilisena aikana, yhteensa siis 21 pdivaa. Kyselyajan puolessavélissa Toimintaterapeutti-
liitto valitti TOInet-listalle my6s muistutuksen kyselysta. Saatekirjeessa kyselytutkimus kohdennet-
tiin nimenomaan tydeldmassa oleville toimintaterapeuteille. TOInet-listalta saatu otos on niin sa-
nottu ryvasotanta, jossa vastaajat ovat kaikki tietyn joukon edustajia, tassa tapauksessa
Toimintaterapeuttiliiton jasenia ja liiton sahkopostilistalle kuuluvia henkil6ita (Vilkka 2021b, Otan-

nan suunnittelu).

6.2.2 Aineiston kasittely

Vilkka (2021a, Aineiston kasittely) suosittelee aineiston kasittelyn alkuvaiheessa muodostamaan
havaintomatriisin ja kdymaan vastaukset lapi yksitellen. Kyselyn sulkeuduttua tulokset tallennettiin
Webropol-ohjelman kautta Excel-, ja PDF-tiedostona Jyvaskylan ammattikorkeakoulun H-asemalle.
Aineisto tallennettiin Exceliin seka teksti- etta numerotiedostoina. Excelin tuottaman havaintomat-
riisin perusteella aineisto kasiteltiin ensin kysymys kerrallaan lapi, muodostaen samalla yleiskuvan
vastauksista. Tulokset siirrettiin myos SPSS-jarjestelmaan, jossa aineistolle toteutettiin tilastollinen
analyysi. Analyysin ohessa aineistosta muodostettiin my6s tuloksia havainnollistavia taulukoita,
kuvioita ja graafeja, jotka mahdollistavat tilastojen tarkastelun helposti ymmarrettdavassa muo-

dossa.

Itse kyselyssa aineistokatoa ei juuri ollut havaittavissa, silla kysymykset olivat pakollisia. Webropol-
ohjelman tietojen mukaan kyselylinkin oli avannut 201 henkil64, ja vastaamisen aloittanut 127
henkil6a. Naista henkildista 107 oli vastannut kyselyyn, joista 106 huomioitiin analyysissa. Vastaa-
misen aloittaneista 84 % vastasi koko kyselyyn. Kyselylinkin avanneista 53 % vastasi kyselyyn. 47 %

linkin avanneista siis ei vastannut kyselyyn lainkaan tai oli tdyttanyt sen vain osittain.

Aineisto kaytiin aluksi lapi SPSS-ohjelmiston avulla, jolloin havainnoitiin puutteelliset tiedot, vir-
heet sekd mahdolliset vinoumat. (Vilkka 2021a, Aineiston kasittely.) Kysymysten ollessa pakollisia,
vastauksia ei ollut paaasiassa tarpeen poistaa. Vain kysymys, joka selvitti osallistujien toimintatera-
peuttina tyoskentelyn kestoa, ohjasi vastaajan suoraan kyselyn loppuun, mikali tdma ei talla het-
kella tyoskennellyt toimintaterapeuttina. Aineistosta poistettiin sellaiset vastaajat, jotka eivat tyos-
kennelleet toimintaterapeuttina. Tyopaivan ja tyoviikon kestoa kysyttdessa muutama vastaaja oli

ohittanut vastauksen lisdaamalla tekstikenttdaan esimerkiksi pisteen. Naitakin vastauksia oli vain
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muutama, joten kyseiset vastaukset paatettiin olla poistamatta ja huomioida ne analyysissa sellai-

seénaan.

Joidenkin kysymysten vastauksia ryhmiteltiin useammasta vaihtoehdosta kahteen vaihtoehtoon,
jotta muuttujille oli mahdollista toteuttaa esimerkiksi t-testi tai Fisherin tarkka testi. Esimerkiksi
tydaikaan vaikuttamista selvittavan vaitteen vastaukset jaettiin kahteen ryhmaan ”voi vaikuttaa
vahan” tai “voi vaikuttaa paljon”. Kaikki vastausvaihtoehdot kuitenkin sdilytettiin toisella tiedos-
tolla. Uudelleen ryhmitellyista vastauksista luotiin SPSS-tiedostolle usein kokonaan uusia versioita,
jolloin alkuperadinen aineisto ei karsinyt. Lisdaksi neutraalit vastausvaihtoehdot, kuten “en osaa sa-
noa”, “ei hyva eikd huono”, ”ei tyytyvainen eika tyytymaton” paadyttiin useassa tapauksessa pois-
tamaan tilastoanalyysia varten, silla ne eivat tuoneet merkitsevaa tietoa ja niiden jaottelu kahteen
ryhmaan olisi ollut haastavaa. Alkuperdinen aineisto sailytettiin varatiedostolla, eli niita ei pysy-
vasti poistettu tilastoanalyysia toteutettaessa. Padosin kysymykset eivat sisdltaneet tallaisia epa-
varmoja vastausvaihtoehtoja, eli analyysia varten ei jouduttu sulkemaan kuin muutamia vastauksia
ulkopuolelle. (Vilkka 2021a — Aineiston kasittely.) Toiminnallisen tasapainon osion kysymykset

koostettiin yhteen ja niista laskettiin summa, joka kertoi osuuden kokonaispisteet. Sama prosessi

toteutettiin myds hyvinvoinnin ja elamanlaadun osuudelle.

Muutamassa kysymyksessa annettiin vastausvaihtoehdoksi “muu, mika?” liitettyna tyhjaan teksti-
kenttdan, johon vastaaja sai halutessaan lyhyesti kuvata vastauksensa omin sanoin. Lisdaksi muuta-
man kysymyksen kohdalla esimerkiksi mydntava vastaus ohjasi vastaajan seuraavaan vaiheeseen,
jossa tama sai tekstikenttdan kuvata vastaustaan tarkemmin, ja kieltavan vastuksen kohdalla ky-
sely jatkui normaalisti eteenpain. Tallaisia avoimia tekstivastauksia ei useimmiten huomioitu tilas-
toanalyysissa, silla vastaukset olivat nominaaliasteikollisia. Lisdksi mahdollisuus vastata omin sa-
noin toi paljon eroavaisuuksia esimerkiksi vastausten kirjoitusasuissa, vaikka niiden teemat
olisivatkin olleet samoja. Nama vastaukset kuitenkin kaytiin [api manuaalisesti, ja niita oli mahdol-
lista esimerkiksi vastausten samankaltaisuuden mukaan ryhmitelld ja laskea niiden tyyppiarvoja ja

lukumaaria.

6.2.3 Aineiston analysointi

Vilkan (2021a, Maarallinen analyysi) mukaan maarallisessa tutkimuksessa ja sen analyysissa pyri-

tdan ymmartamaan muuttujia numeerisesti, kuvaamaan niiden lukumaaria, todennakoisyyksia ja
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prosentteja. Aineistolle valittava analyysitapa riippuu muuttujan tyypistd, onko kyseessa esimer-
kiksi valimatka-asteikollinen tai nominaaliasteikollinen muuttuja. Lisdksi valintaan vaikuttaa, halu-
taanko tutkia yhtd muuttujaa vai useampaa muuttujaa ja niiden valisia riippuvuuksia ja yhtalai-

syyksia. (Vilkka 2021a, Maarallinen analyysi)

Tassa tutkimuksessa havainnoitiin yksittdisia muuttujia esimerkiksi selvittamalla niiden sijaintilu-
kuja, kuten keskiarvo, moodi ja mediaani. Keskiarvoon vaikuttavat herkasti hyvin suuret tai hyvin
pienet arvot, jotka poikkeavat muusta aineistosta. Talléin aineistoa voidaan kutsua vinoksi, jolloin
se painottuu jommallekummalle puolelle keskiarvoa. Erityisesti tassa tilanteessa keskiarvon rin-
nalle kannattaa laskea moodi ja mediaani. Myo6s hajontalukujen, kuten vaihteluvalin, keskihajon-
nan ja variaatiosuhteen, selvittdminen on suositeltavaa. Luokittelu- ja jarjestysasteikolla on mah-
dollista mitata vain osa hajontaluvuista, joten muuttujien asteikko kannattaa ottaa huomioon jo
varhaisessa vaiheessa analyysia. Muutenkin jo kyselya suunnitellessa muuttujien mahdolliset as-
teikot on hyva huomioida, silla ne vaikuttavat siihen, miten aineistoa voidaan analysoida. (Vilkka

2021a — Yhden muuttujan jakauma.)

Ristiintaulukointi on yleisimpia ja yksinkertaisimpia maarallisen analyysin menetelmia. Lisdksi muu-
tamat aineiston muuttujat ristiintaulukoitiin ja niille toteutettiin Khiin nelio -testi. x>-testi (Khiin
nelid) ilmaisee todennakdisyyden sille, ettd muuttujien valilla on jokin yhteys. Testin tuloksista ei
voida tulkita syy-seuraussuhdetta, mutta sen avulla voidaan arvioida, ovatko kaksi asiaa yhtey-
dessa toisiinsa. Muuttujien taytyy olla vdhintdan nominaaliasteikkoisia. x>-testissad taulukon solujen
arvon tulee olla 5 vahintdan 80 % soluista. Jos soluista yli 20 % on alle 5, heikentda tama x>-testin
luotettavuutta. x>-testin merkittavimpia heikkouksia onkin sen herkkyys otoskoolle. Suuret aineis-
tot voivat saada x>-testissd merkitsevia tuloksia, vaikka todellisuudessa muuttujien valilld ei olisi
yhteytta. Mikali tiedetdan jo etukateen, ettd useat arvot ovat alle 5, suositellaan kdyttamaan esi-
merkiksi Fisherin tarkkaa testia. Fisherin tarkka testi puolestaan vaatii, etta muuttujat ovat dikoto-
misia eli niilla voi olla vain kaksi arvoa (esimerkiksi kylla tai ei). (Tahtinen ym. 2020, 167-168.)
My®os tassa tutkimuksessa hyodynnettiin Fisherin tarkkaa testia jakamalla havainnoitavat muuttu-

jat kahteen ryhmaan.

Aineistolle laskettiin ristiintaulukoinnin ja x*-testin yhteydessa myds Pearsonin korrelaatiokerroin.

Pearsonin korrelaatiokerroin ilmaisee muuttujien valista riippuvuutta, eli kuinka suuri korrelaatio
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kahden muuttujan valilla on. Korrelaatio voi olla positiivinen tai negatiivinen. Positiivinen korrelaa-
tio tarkoittaa, ettd yhden muuttujan kasvaessa toinenkin muuttuja kasvaa, ja painvastoin. Negatii-
vinen korrelaatio puolestaan merkitsee, etta kun toinen muuttuja kasvaa, toinen laskee. Pearsonin
korrelaatiokertoimen r-luku vaihtelee -1, 0 ja 1 valilla. Mita lahempana nollaa luku on, sita pie-
nempi on korrelaatio muuttujien valilla. Vastavuoroisesti taas luvun ollessa lahempana 1 tai -1, on
korrelaatio vahvempi. On useita mielipiteita siita, milloin korrelaatio tulkitaan heikoksi, kohta-
laiseksi tai vahvaksi. Joidenkin mukaan vasta r-arvoa 0,5 voitaisiin pitda kohtalaisen korrelaation
merkkina, toisten mukaan r-arvo 0,3 merkitsee jo kohtalaista korrelaatiota ja 0,5 jo puolestaan
vahvaa korrelaatiota. Pearsonin korrelaatiokerroin kuvaa muuttujien valista suoraviivaista riippu-
vuutta. Mikali korrelaatiokertoimen lukema on siis Iahelld lukua O, se ei poista mahdollisuutta, etta

muuttujien valilla voisi olla muunlaista riippuvuutta. (Tahtinen ym. 2020, 185-186.)

Studentin t-testi kertoo, onko kahden ryhman keskiarvojen vililla tilastollisesti merkitsevaa eroa,
eli onko kahdella ryhmalla eroavaisuuksia jonkin muuttujan suhteen. Verrattavan muuttujan tulee
olla asteikoltaan valimatka- tai suhdeasteikollisia, ja muuttujan jakaumien tulee olla normaalija-
kauman mukaisia molemmissa vertailtavissa ryhmissa. (Vilkka 2021b — Aineiston analysoiminen;
Tahtinen ym. 2020, 120-122.) Likert-asteikollisten muuttujien katsotaan soveltuvan t-testiin, joita
myos tassa tutkimuksessa oli useita. T-testin toteutus edellyttda, etta vertailtavia ryhmia on oltava
kaksi. Jos tama kriteeri ei tayty ja vertailtavia ryhmia onkin useampi, voidaan toteuttaa t-testin si-
jasta esimerkiksi varianssianalyysi. T-testid varten muuttujien taytyy myos olla hajonnaltaan yhta
suuret kummassakin ryhmassa. Tama lasketaan t-testin yhteydessa usein Levenen testilla. (Tahti-
nen ym. 2020, 120-122.) Aineistolle toteutettiin kahden riippumattoman muuttujan t-testi. Erityi-
sesti toiminnallisen tasapainon kyselyn seka hyvinvoinnin ja elamanlaadun osuuden tuloksia tar-
kasteltiin t-testin keinoin, mm. jakamalla ndiden osuuksien kokonaispisteet kahteen osaan.
Aineiston perusteella osallistujat voitiin jakaa kahteen ryhmaan myds esimerkiksi paivittdisten ja
viikoittaisten tyotuntien perusteella. Riippumattomien otosten t-testi toteutettiin muun muassa yli
ja alle 8 tuntia paivassa tyoskenteleville, ja verrattiin ndiden ryhmien eroavaisuuksia esimerkiksi
tyoaikoihin tyytyvaisyyden, itsearvioidun eldmanlaadun seka toiminnallisen tasapainon arvioinnin

vaitteiden suhteen.

Usein tutkimuksen ldhtokohdaksi asetetaan hypoteesi, joka on ikddn kuin ennakko-oletus tulok-

sesta, ja jolla paatellaan, voiko tutkimuksessa saadut tulokset yleistdaa perusjoukkoon. Hypoteesia
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testatessa on tarkeaa huomioida tilastollinen merkitsevyystaso. Riippuen tieteenalasta merkit-
sevyystaso voidaan ndhda riskitasona, joka maarittaa, milloin alkuperainen hypoteesi voidaan hy-
lata tai hyvaksya. Riskitaso on todenndkdisyys sille, ettd otoksen avulla saavutetut tulokset ovat
rinnastettavissa perusjoukkoon. Kun p-arvo on tasan tai alle 0,05, arvo voidaan nahda myos tilas-
tollisesti melkein merkitsevana, kun taas tasan tai alle 0,01 p-arvo nahdaan tilastollisesti merkitse-
vana. Tasan tai alle 0,001 p-arvo puolestaan kertoo tuloksen olevan tilastollisesti erittdin merkit-
seva. Useissa tilastollisissa testeissa asetetaan nollahypoteesi. Esimerkiksi Khiin nelio -testissa
nollahypoteesi voisi olla, etta tutkittavien muuttujien valilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa yh-
teyttd. Mikali testissa saatu p-arvo on esimerkiksi 0,007, voidaan nollahypoteesi kumota ja todeta,
etta muuttujien valilla on tilastollisesti merkitseva yhteys. Jos p-arvo puolestaan olisi esimerkiksi
0,7, voitaisiin todeta, etta muuttujien valilla ei ole yhteytta ja nollahypoteesi pidetdaan voimassa.

(Vilkka 2021a, Hypoteesin testaaminen.)

Tilastollisen merkitsevyyden tulkitseminenkaan ei kuitenkaan ole aivan yksiselitteista. Toisinaan
tuloksia saatetaan tulkita liian jyrkasti, mikali nollahypoteesi kumotaan valittémasti p-arvon ollessa
kyllin pieni. P-arvosta saatetaan myos virheellisesti pdatella muuttujien valisen ilmion olevan sita
voimakkaampi, mita pienempi arvo on. P-arvo on myds Khiin nelién testin tavoin herkka otoskoon
muutoksille, ja suuren otoskoon kanssa on todennakdisempaa saada tilastollisesti merkitsevia tu-

loksia. (Tahtinen ym. 2020, 43-45.)

7 Tutkimustulokset

Webropol-kyselyyn osallistui 107 henkil63, joista 106 oli vastannut kaikkiin kysymyksiin. Aineiston

analyysissa huomioitiin siis padasiassa nama 106 vastausta.

7.1 Toimintaterapeuttien tydaika ja tydaika-autonomia

Kyselyyn vastanneet toimintaterapeutit tyoskentelivat keskimaarin 7,8 tuntia padivassa ja 36,3 tun-
tia viikossa (keskiarvot). Moodi eli tyyppiarvo tyétunneille oli 8 tuntia paivassa ja 37,5 tuntia vii-
kossa, jotka vastaavat yleista kokonaistydaikaa. Tyotuntien mediaani eli keskimmainen arvo oli sa-
moin 8 tuntia paivassa ja 37,6 tuntia viikossa. Toimintaterapeuttien tyoajat vastannevat kyselyn
perusteella padosin tyypillista tayspaivaista tydaikaa. Kyselyssa selvitettiin myos tydajan ulkopuo-

lella tehdyn tydn muotoja. Juuri kenenkaan tyohon ei kuulu vuoroty6 (n=2) tai yotyo (n=0), mika
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on tyypillista padasiassa virka-aikana tyoskentelevialle toimintaterapeutille. Viikonlopputyota teh-

tiin myos kohtalaisen vahan (6,6 %, n=7), ja yli- tai lisdtyo oli tydajan ulkopuolella tehtavista tyo-

muodoista yleisin (23,6 %, n=25).

Taulukko 1. Tydsuhteen tyyppi

Olen talla hetkelld

Kokoaikatyossa

80,2 % (n=85)

Osa-aikatyossa

19,8 % (n=21)

Tamanhetkinen tyosuhteeni on

8,5 % (n=9)

Maaraaikainen

84,9 % (n=90)

Toistaiseksi voimassa oleva Muu, mika

6,6 % (n=7)

Taulukko 2. Tyouran kesto

Nykyinen tyésuhteeni on Alle vuo-  1-3vuotta 4-7vuotta 8-10 Pidempaan
kestanyt den 29,2 % 25,5 % vuotta 28,3 %
9,4 % (n=31) (n=27) 7,5 % (n=8) (n=30)
(n=10)
Olen tyoskennellyt toiminta- Alle vuo-  1-3vuotta 4-7 vuotta 8-10 Pidempaan
terapeuttina den 12,3 % 23,6 % vuotta 49,1 %
1,9 (n=2) (n=13) (n=25) 13,2 % (n=52)
(n=14)

Miltei puolet (49,1 %) tutkimukseen osallistuneista oli tydskennellyt toimintaterapeuttina yli 10

vuotta. Suurella osalla kyselyyn vastanneista oli siis takanaan jo pitka tyoura.

Vajaa neljannes vastanneista tydskenteli alle 37 tuntia viikossa. Noin 5 % osallistujista vietti tyos-

sdan alle 25 h/vko. Suurin osa toimintaterapeuteista teki viisipaivaista tyoviikkoa, ja vain 13,2 %
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vastanneista tyoskenteli alle 5 paivaa viikossa. Valtaosa vastanneista pystyy vaikuttamaan tyo-
aikoihinsa jonkin verran (47,2 %, n=50), noin viidenneksella vaikutusmahdollisuuksia on vahan tai
erittdin vahan. 60 % (n=64) vastanneista haluaisi tyoskennelld nykyistda vahemman, mutta toisaalta
36,8 % (n=39) oli tyytyvaisia nykyiseen tydaikaansa. Erilaisista joustavan tyénajan muodoista toi-
mintaterapeuttien kdytossa yleisimmin olivat liukuva tydaika (59,1 %, n=55) ja tydaikapankki (50,5
%, n=47). Avoimissa vastauksissa muutama toimintaterapeutti kertoi myds pystyvansa valitsemaan
tyoaikansa ldhes tai tdysin itsendisesti, eikd tyonantaja valttamatta seurannut tyétunteja (6,5 %,

n=6).

Yli puolet vastaajista (58,5 %) kokee olevansa paivittaiseen tyoaikaansa jokseenkin tyytyvainen,
reilu viidennes taas erittdin tyytyvainen (21,7 %). Useimmiten myds viikoittainen tydaika koetaan
jokseenkin (54,7 %, n=58) tai erittdin sopivaksi (16 %, n=17). Muutama arvioi viikoittaisen tydajan
kuitenkin myos epasopivaksi (17 %, n=18). Tutkimukseen osallistuneista toimintaterapeuteista val-
taosa (n =76) tekee toitad vapaa-ajallaan vain harvoin tai ei koskaan. 37,7 % vastanneista tekee yli-

toita viikoittain, harva kuitenkaan paivittain (1,8 % vastaajista).

Olen paivittaiseen tyoaikaani

Erittdin tyytyvdinen
Jokseenkin tyytyvainen

En tyytyvdinen enka tyytymaton

Jokseenkin tyytymaton

Erittdin tyytymaton I2
0 10 20 30 40 50 60 70

Kuvio 1. Tyytyvaisyys paivittaisiin tydaikoihin
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Koen viikoittaisen tydaikani sopivaksi

Taysin samaa mielta

En samaa enka eri mielta
Jokseenkin eri mielta

Taysin eri mielta

Jokseenkin samaa mick:

0 10 20 30 40 50 60 70

Kuvio 2. Tyytyvaisyys viikoittaisiin tydaikoihin

Voin vaikuttaa tydaikoihini

Erittdin paljon
Paljon
Jonkin verran

Vahan

Erittdin vahan

o

10 20 30 40 50 60

Kuvio 3. Mahdollisuus vaikuttaa tydaikoihin

Kyselyssa selvitettiin myos osallistujien muita arjen velvollisuuksia tai kuormitustekijoita, jotka vaa-
tivat aikaa toiden lisaksi, johon 69 osallistujaa vastasi myonteisesti. Nama 69 henkil6a kertoivat
avoimissa vastauksissa omista velvollisuuksistaan. Kaikkein yleisin arjen velvollisuus téiden ohella
oli vanhemmuus (n=54). Vastanneiden arkeen kuului usein myds sivutoimiset opinnot (n=15) tai
tyo (n=11) sekd omaishoito tai omista ikdantyvista vanhemmista huolehtiminen (n=9). Joidenkin
toimintaterapeuttien arkeen kuului useita velvollisuuksia, esimerkiksi sekd vanhemmuus, omista

vanhemmista huolehtiminen, opinnot ettd vaativat harrastukset, mutta joidenkin arkeen kuului
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kyselyyn vastaamisen hetkelld vain yksittaisia velvollisuuksia, kuten pienista lapsista huolehtimi-

nen.

7.2 Toiminnallisen tasapainon tulokset

Toiminnallisen tasapainon kokonaispisteiden keskiarvo oli 25,4 pistetta, tyyppiarvo eli moodi 25
pistettd ja mediaani 25 pistetta. Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastanneet arvioivat toiminnallisen ta-
sapainonsa hieman keskimaaraistda matalammaksi. 62,3 % vastanneista sai toiminnallisen tasapai-
non kyselyn tulokseksi alle 27 pistetta, joka on toiminnallisen tasapainon pistemaaran puolivali
(minimipisteet 11, maksimipisteet 44, keskimmainen lukema 26,5). Mikali vastaaja vastaisi jokai-
seen vaitteeseen vaihtoehdon ”4 — pitaa aina paikkansa”, han saisi korkeimmat mahdolliset pis-
teet, 44 pistetta. Jos taas vastaaja valitsisi jokaisen vaitteen kohdalla vaihtoehdon "1 — ei pida lain-
kaan paikkaansa”, saisi han mittarista vain 11 pistettd. Matalimmat pisteluvut (alle 18) sai
osallistujista noin 16 %. Kyselyyn osallistuneiden toimintaterapeuttien pisteet vaihtelivat 12—42
pisteen valilla. Ristiintaulukointia ja muita tilastollisia menetelmia varten pisteet jaettiin kolmeen

ryhmdan: 12-21, 22-31 ja 32-42.

Vaitteiden vastauksista suurin prosentuaalinen osuus oli useimmiten vaihtoehdolla 2 — pitaa osin
paikkansa. Esimerkiksi 57,5 % vastaajista koki alyllisten, sosiaalisten ja fyysisten toimintojen tasa-
painon pitdvan osin paikkansa. Moni valitsi usean vaitteen kohdalla myos vaihtoehdon 3 (pitaa

suurilta osin paikkansa). Tama oli prosentuaalisesti merkittdvin vaihtoehto vaitteessa, joka arvioi-

tiin tekemisen riittavyytta tyypillisen viikon aikana (51,9 %, n=55).

Toiminnallisessa tasapainossa parhaimpina osa-alueina voidaan pitaa niita vaitteita, joihin kertyi
suhteessa eniten vastausvaihtoehtoja 3 ja 4. Kaikkein parhaiten arvioitiin seuraavat vaitteet: "Kun
ajattelen tavallista viikkoani, minulla on riittavasti tekemistd” (3 — pitda suurimmaksi osaksi paik-
kansa: 51,9 %, n=55; 4 — pitda aina paikkansa: 6,6 %, n=7), ”Pidan huolta siita, etta teen asioita,
joita todella haluan tehda” (3 — pitda suurimmaksi osaksi paikkansa: 42,4 %; n=45. 4 — pitaa aina
paikkansa: 8,5 %, n=9) ja "Minulla on tarpeeksi aikaa tehda asioita, joita minun taytyy tehda” (3 —

pitdad suurimmaksi osaksi paikkansa: 38,7 %, n=41; 4 — pitaa aina paikkansa: 8,5 %, n=9).

Vaikka kokonaisuudessaan vain harva valitsi toiminnallisen tasapainon vaitteisiin vaihtoehdon 1 —

ei pida olenkaan paikkaansa”, yksittaisten vaitteiden kohdalla vastauksien osuudet vaihtelivat.
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Viitteeseen ”olen tyytyvadinen aikaan, jonka kdytan lepoon, elpymiseen ja uneen” vastausvaihto-
ehto 1 kerasi jopa viidenneksen danista (20,8 %). Toisaalta vaite sai myos suhteessa monta taysin
tyytyvaista vastausta ("4 — pitaa aina paikkansa”: 7,5 %, n=8). My0s vaitteen “koen tasapainoa
energiaa tuottavan tekemisen ja energiaa vievan tekemisen vililld” kohdalla reilu viidennes (21,7
%, n=23) valitsi vastauksen ”ei pida ollenkaan paikkaansa”. Lepoon seka energiaa tuottavan ja vie-
van tekemisen tasapainoon ei siis olla yhta tyytyvaisia kuin muihin toiminnallisen tasapainon osa-

alueisiin.

Toimintaterapeuteista suurin osa koki tekevansa niita toimintoja, joita todella haluaa tehda ja joita
pitdd merkityksellisina. 45,3 % (n=48) vastasi vaitteen pitavan osin paikkansa, 42,5 % (n=45) taas
suurilta osin paikkansa. 8,5 % (n=9) vastaajista kertoi vaitteen pitavan taysin paikkansa. Taméan
vaitteen kohdalla vastauksen ”1 — ei pida ollenkaan paikkaansa” valitsi kaikista pienin osa vastaa-

jista suhteessa muihin vaitteisiin, vain 3,8 (n=4).

Jokaisen vaitteen kohdalla hieman tai reilusti alle 10 % valitsi vaihtoehdon ”4 — pitaa aina paik-
kansa”. Toimintaterapeuteista suurin osa kokee siis toiminnallisen tasapainon eri osa-alueisiin ai-
nakin jonkinasteista tyytymattomyytta. Suurin osuus 4. vaihtoehdon valinneista oli vaitteella, joka
arvioi velvollisuuksien hoitamiseen kadytettdavan ajan riittavyytta (8,5 %), seka vaitteell3, jolla selvi-
tettiin merkityksellisten ja mielekkaiden toimintojen ylldpitoa arjessa (8,5 %). Erittdin tyytyvaisia
oli kaikista pienin osuus toiminnan eri osa-alueiden valisen tasapainon (4 — pitaa aina paikkansa:

2,8 %, n=3) seka eri toimintojen valisen ajankayton (4 — pitda aina paikkansa: 2,8 %, n=3) kohdalla.



31

TOIMINNALLINEN TASAPAINO PROSENTTEINA

Olen tyytyvdinen aikaan, jonka kdytan lepoon, elpymiseen ja

20,8 7,5
uneen

Koen tasapainoa energiaa tuottavan tekemisen ja energiaa
vievan tekemisen valilla (pohdi onko sinulla riittavasti 21,7 3,8
energiaa tuottavia toimintoja arjessasi)

Minulla on sopivasti vaihtelua sellaisten tehtavien valill3,

joita minun on pakko tehda ja joita haluan tehda b2 !

Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen tyytyvdinen
toimintojen lukumé&araan, joihin yleensa osallistun (ei liikaa k] 5,7
tai lilan vahan erilaista tekemista)

Olen tyytyvainen ajankdyttdoni; aikaan, jonka kaytan 113 )8
erilaisissa arjen tehtavissa ¢ !
Koen, ettd toimintani on tasapainossa erilaisten fyysisten,
sosiaalisten, alyllisten ja rauhoittavien tekemisten valilla

Minulla on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita minun

taytyy tehda 52 e

Koen paivittdisten toiminnan eri osa-alueiden olevan
tasapainossa keskendan (esim. tyo, kotityot, vapaa-aika, lepo 17,9 2,8
ja uni)

Pidan huolta siitd, ettd teen asioita, joita todella haluan
tehdd (tehtavat ja toiminnat, joita teen arjessani, ovat
itselleni merkityksellisia)

£
[

Koen, etta tehtavat, joita teen toisten vuoksi ja joita teen

. . . . . . 9,4 4,7
itseni vuoksi, ovat tasapainossa arjessani

<

Kun ajattelen tavallista viikkoani, minulla on sopivasti

tekemista =i e

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80 % 90 % 100 %

M 1 - ei pidé lainkaan paikkaansa ™ 2 - pitaa jokseenkin paikkansa

m 3 - pitaa suurelta osin paikkansa i 4 - pitaa taysin paikkansa

Kuvio 4. Toiminnallisen tasapainon osuuden yhteenveto

7.3 Hyvinvoinnin ja elamanlaadun tulokset

Hyvinvoinnin ja elamanlaadun osiossa kaytettiin yhteensa 6 kysymysta WHOQOL-BREF-kyselysta.
Osuudesta laskettiin kokonaispisteet vastaajille, ja pisteiden summa vaihteli 10-24 valilla. Hyvin-
voinnin ja elamanlaadun pisteiden keskiarvo oli 18,5, mediaani 18,5 ja moodi 18. Tdman osuuden
pienimmat mahdolliset pisteet olisivat olleet 6 pistettd, suurimmat taas 30 pistettd. Ristiintaulu-
kointia varten kokonaispisteet jaettiin kolmeen osaan, jossa pisteiden valimatkat olivat 10-14 pis-

tettd, 1519 pistetta seka 20-24 pistetta.
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Millaiseksi arvioitte elamanlaatunne?
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Kuvio 5. Toimintaterapeuttien kokema elamanlaatu

Kuinka tyytyvainen olette terveyteenne?
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Kuvio 6. Toimintaterapeuttien tyytyvaisyys terveyteensa

Suurin toimintaterapeuteista vastasi olevansa terveyteensa melko tyytyvainen (53,8 %, n=57). Ku-
mulatiivinen prosentti kahdesta korkeimmasta vaihtoehdosta oli 68,9 % (n=73), eli valtaosa toi-
mintaterapeuteista oli melko tai erittdin tyytyvaisia terveyteensa. Keskimmaisen vaihtoehdon (ei
tyytyvédinen eikd tyytymaton) valitsi 17 % vastaajista (n=18). Yllattavan moni koki myos tyytymatto-

myytta terveyteensa (kumul. pros. kahdesta matalimmasta vaihtoehdosta 14,1 %, n=15).
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Kuinka paljon nautitte elamasta?
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Kuvio 7. Elamasta nauttimisen maara

Keskimaarin toimintaterapeutit kokivat nauttivansa elamasta vahintaan kohtuullisesti, usein myos
paljon tai erittdin paljon. Kukaan ei valinnut vastausvaihtoehtoa ”ei lainkaan”, ja vain 2 vastasi

nauttivansa elamasta vahan.

Missa maarin tunnette, ettd elamanne
on merkityksellista?
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Kuvio 8. Toimintaterapeuttien kokema elaman merkityksellisyys

Vastanneista valtaosa (70,1 %, n=75) koki elamansa merkitykselliseksi tai erittdin merkityksel-
liseksi. Harva koki merkityksellisyytta vahan (1,9 %, n=2) tai ei lainkaan (n=0). Tutkimuksessa ei ha-

vaittu negatiivista yhteytta elaman merkityksellisyyden kokemuksen ja tehdyn ylityon valill3, sita
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vastoin oli hieman yleisempaa, etta osallistuja tekee ylitoita viikoittain ja kokee elamansa merki-
tykselliseksi tai erittdin merkitykselliseksi, kuin etta tekisi ylitoita vain harvoin ja kokisi elamansa

merkitykselliseksi.

Onko teilla tarpeeksi rahaa tarpeisiinne

nahden?
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Kuvio 9. Toimintaterapeuttien taloudellinen tilanne suhteessa tarpeisiin

Kuinka usein teillda on ollut sellaisia kielteisia
tuntemuksia kuten alakuloisuus, epatoivo,
ahdistus tai masennus?
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Kuvio 10. Toimintaterapeuttien kokemien kielteisten tunteiden maara
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Kukaan vastanneista ei ole viimeisen kahden viikon aikana kokenut jatkuvasti tai aina kielteisia
tuntemuksia, valtaosa vastanneista kokee kielteisia tuntemuksia harvoin (56,6 %, n=60) ja kohta-
laisen moni melko usein (32,1 %, n=34). Osa toimintaterapeuteista vastasi my0s, ettei tunne kiel-

teisia tuntemuksia koskaan (3,8 %, n=4).

7.4 Tyoajan, toiminnallisen tasapainon ja hyvinvoinnin valiset yhteydet

Ensimmaisena laskettiin Khiin nelion arvo toiminnallisen tasapainon osuudelle ja hyvinvoinnin
osuudelle: x% (2) = 40,970, p=<0,001. Pearsonin korrelaatiokerroin toiminnalliselle tasapainolle ja
hyvinvoinnille on r (2) = 0,558 p=<0,001, joka viestii tulkinnan mukaan kohtalaisesta tai vahvasta
positiivisesta korrelaatiosta ja on tilastollisesti erittain merkitseva. On siis todennakoista, etta toi-
minnallisen tasapainon osuudessa korkeat pisteet saanut saa korkeat pisteet myds hyvinvoinnin

osiosta seka pdinvastoin.

Tyo6aikoihin vaikuttamisen mahdollisuudet olivat yhteydessa hyvinvoinnin ja eldmanlaadun osuu-
den kokonaispisteisiin. x>-testilla saatiin tilastollisesti merkitseva tulos hyvinvoinnin osuuden pis-
teille ja tyohon vaikuttamisen maaralle: x* (2) = 8,09, p = 0,02. Myos Pearsonin korrelaatiokerroin
antoi lievasti positiivisen korrelaation muuttujien valille: r (2) = 0,211, p = 0,030. Naiden tulosten
pohjalta voidaan siis tulkita, ettd hyvinvointi ja elamanlaatu ovat yhteydessa mahdollisuuksiin vai-
kuttaa tyoaikaan. Khiin nelio -testin avulla ei kuitenkaan loydetty riippuvuutta toiminnallisen tasa-

painon ja tyohon vaikuttamisen valilla: x (1) = 0,39, p=0,53; r (1) = 0,06 p = 0,53.
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Hyvinvoinnin ja elamanlaadun pistemaara*™
Tyoéhon vaikuttamisen maara
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Kuvio 11. Hyvinvoinnin ja eldamanlaadun yhteys tyohon vaikuttamisen maardan

Moni muuttuja oli yhteydessa elamasta nauttimisen maaraan. Seka tyodaikoihin liittyvat vaikutus-
mahdollisuudet ettd tyytyvaisyys tydaikoihin olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa ela-
masta nauttimiseen. Pearsonin korrelaatiokerroin viittasi kohtalaiseen positiiviseen korrelaatioon
tydaikaan tyytyvaisyyden ja eldaméasta nauttimisen valilla: r(4) = 0,327, p = <0,001. Samoin tyodai-
kaan vaikuttamisen ja elamasta nauttimisen valinen korrelaatio oli lievasti positiivinen: r(4) =
0,337, p = <0,001. x*-testin kriteerit eivat tydaikaan tyytyvaisyytta tai tydaikaan vaikuttamisen
maarada ja elamasta nauttimista tarkastellessa kuitenkaan tayttyneet, silla ristiintaulukoinnin so-
luista yli 20 % oli arvoltaan alle 5. Ty6aikaan tyytyvaisyys maara oli kuitenkin Khiin nelié -testin pe-

rusteella yhteydessa siihen, millaiseksi osallistuja arvioi elamanlaatunsa: x*(2) = 10,202, p = 0,006.

Khiin nelio -testi viittasi yhteyteen tyoviikon pituuden seka tydaikaan vaikuttamisen maaralla: x2
(2) = 6,560, p =0,038. Tulos oli tilastollisesti merkitseva. Tama tarkoittaisi, ettd tyontekijan tyoai-
kaan liittyvien vaikutusmahdollisuuksien maara vaikuttaa siihen, kuinka paljon ty6tunteja han te-
kee viikossa. Pearsonin korrelaatiokertoimen tulos puolestaan oli hyvin lieva, eika se ollut tilastolli-
sesti merkitseva: r(2) =-0,51, p = 0,610. Molemmat tulokset huomioon ottaen on hankala tehda

jyrkkia johtopaatoksia suuntaan tai toiseen.
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Tyytyvaisyys tydaikaan saattaa olla yhteydessa toiminnalliseen tasapainoon. Ristiintaulukointia
varten vastauksista huomioitiin vaihtoehdot erittdin tyytymaton, jokseenkin tyytymaton, jokseen-
kin tyytyvdinen ja erittdin tyytyvdinen. Ei tyytymaton eika tyytyvainen -vastaukset jatettiin analyy-
sista pois (n=6). Toiminnallisella tasapainolla ja tydaikoihin tyytyvaisyydellad on pieni yhteys: x* (1) =
4,418, p = 0,036, mutta Khiin nelio -testin perusteella tulos ei ole valttamatta luotettava, silla

kaikki testin kriteerit eivat tayttyneet (ristiintaulukoinnin soluista 25 % oli arvoltaan alle 5). Fisherin
tarkan testin 2-suuntainen p-arvo muuttujille oli p = 0,051, eli tulos ei ole tilastollisesti merkitseva.
Toiminnallisen tasapainon ja tydaikoihin tyytyvaisyyden valilla on heikko positiivinen yhteys Pear-

sonin korrelaatiokertoimen perusteella: r (1) =0,210, p = 0,036.

Toiminnallisen tasapainon pistemaara *
Tyytyvaisyys tyoaikoihin
M Jokseenkin tai erittdin tyytymaton M Jokseenkin tai erittdin tyytyvdinen
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Kuvio 12. Toiminnallisen tasapainon yhteys tydaikoihin liittyvaan tyytyvaisyyteen
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Yhteys hyvinvoinnin osuuden kokonaispisteilld ja tydaikaan tyytyvaisyydella oli tilastollisesti mer-
kitseva: x2 (2) = 7,224, p = 0,027; ja Pearsonin korrelaatiokerroin viittasi lievaan positiiviseen korre-

laatioon naiden kahden muuttujan vililla: r (2) = 0,257, p = 0,010.
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Kuvio 13. Hyvinvoinnin ja eldmanlaadun yhteys tydaikoihin liittyvaan tyytyvaisyyteen

Kahden riippumattoman otoksen t-testilla havaittiin tilastollisesti merkitseva ero yli ja alle 8 tuntia
paivdssa tyoskentelevien toiminnallisessa tasapainossa t(102) = -2,813, 2-suuntainen p=0,006. Sa-
moilla tyétunneilla havaittiin ero myos hyvinvoinnin ja elamanlaadun osuudessa t(102) = -2,398, 2-
suuntainen p=0,018. X>-testilld havaittiin myos tilastollisesti merkitseva yhteys tyopéaivan keston ja
toiminnallisen tasapainon (x* = 6,579, p = 0,037) seka tyopaivan keston ja hyvinvoinnin kokonais-
pisteilld (x> = 10,326, p = 0,006). Lisaksi Pearsonin korrelaatiokerroin kertoi lievasti negatiivisesta
korrelaatiosta molempien muuttujien valilla: tydpaivan keston ja toiminnallinen tasapainon vali-
nen korrelaatio r(2) =-0,245, p = 0,012. Tydpaivan keston ja hyvinvoinnin valinen korrelaatio: r(2)

=-0,312, p = 0,001.

Vapaa-ajalla tehdyn tyon maara ei ollut Khiin nelio -testin mukaan yhteydessa koettujen kielteis-
ten tuntemusten, kuten alakulon tai ahdistuksen, maaraan, x? (2) = 4,243, p = 0,120. Muuttujien

valilla havaittiin kuitenkin lieva positiivinen korrelaatio r (2) = 0,199, p = 0,041, mika kertoo, etta



39

vapaa-ajalla tehdyn tyon maaran lisdantyessa myos kielteisten tuntemusten maara kasvaa. Kiel-
teisten tunteiden ei kuitenkaan toisaalta havaittu olevan riippuvaisia tehtyjen ylitdiden maarasta
x2(2) =1,150, p = 0,563, r (2) = 0,104, p = 0,288. Voidaan kyselyn tulosten perusteella todeta, etta
kielteisten tuntemusten maara ei ole yhteydessa esimerkiksi mahdollisuuksiin vaikuttaa omaan
tyoaikaan, tyytyvadisyyteen omiin tydaikoihin tai tydpaikan tarjoamiin mahdollisuuksiin hyédyntaa

erilaisia tyOaikajarjestelyitd, kuten joustotyoaikaa tai tyoaikapankkia.

Riippumattomien otosten t-testilld |0ydettiin tilastollisesti merkitseva ero myds tydaikaan vaikut-
tamisen ja toiminnallisen tasapainon valilla: t (104) = -2,694, p = 0,008, 2-suuntainen. Tydaikaan
vaikuttaminen oli jaettu kahteen ryhmaan, joista ensimmadinen pystyi vaikuttamaan tydaikoihinsa
erittdin vahan tai vahan ja toinen jonkin verran, paljon tai erittdin paljon. Myds hyvinvoinnin ja ela-
manlaadun osuuden keskiarvot olivat erilaiset vahan tai paljon vaikutusmahdollisuuksia omaaville,
mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva: t (104) = -1,824, p=0,07. Tybaikaan tyytyvaisyys jaet-
tiin kahdeksi ryhmaksi, erittain tai jokseenkin tyytymattomiin seka erittdin tai jokseenkin tyytyvai-
siin. Naiden ryhmien valilla 16ydettiin myds tilastollisesti merkitseva ero toiminnallisen tasapainon
yhteispisteiden kohdalla: t (98) =-2,142, p = 0,035; samoin hyvinvoinnin ja eldméanlaadun yhteis-
pisteiden kohdalla; t (98) = -2,575, p = 0,01.

Viikossa tehtyjen tyopadivien maaralla ei ollut yhteytta esimerkiksi toiminnalliseen tasapainoon tai
hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Ei siis ollut toiminnallisen tasapainon tai hyvinvoinnin ja elaman-
laadun kannalta valia, tyoskenteleekd henkild esimerkiksi 5 vai 3 paivaa viikossa. Hyvinvoinnin ja
eldamanlaadun osuuden kokonaispisteet eivat olleet yhteydessa siihen, onko vastanneella arjes-
saan tyon lisaksi muita velvollisuuksia, kuten vanhemmuus tai omaishoito: x? (2) = 0,440, p =0,8.
Pearsonin korrelaatiokerroin ei myoskaan antanut muuttujille vahvaa tai tilastollisesti merkitsevaa
tulosta: r (2) =-0,052, p = 0,59. Toiminnallisen tasapainon pistemaara ei ollut Khiin nelio -testin pe-
rusteella yhteydessa arjen velvollisuuksiin: x* (2) = 2,341, p = 0,31. Toiminnallisen tasapainon ja ar-
jen velvollisuuksien vililla oli lieva positiivinen korrelaatio, mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkit-

sevi: r (2) = 0,143, p = 0,14.
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8 Keskeisten tulosten tarkastelu

Tyo6ajoilla on tutkimuksen perusteella yhteys seka toiminnalliseen tasapainoon etta hyvinvointiin.
Ty6aika-autonomia on yhteydessa hyvinvointiin. Toiminnallisen tasapainon ja hyvinvoinnin kan-
nalta on siis merkitysta, millaista tydaikaa tekee, ja kuinka paljon omiin tydaikoihinsa pystyy vai-
kuttamaan. Yhteys loydettiin nimenomaan tyopaivan kestosta, eli siitd, tekeekd henkil paivan ai-
kana yli vai alle 8 tunnin tyopaivan. Tyopadivien maaralla tai tyoviikon kestolla vastaavaa yhteytta ei

[oydetty.

Tassa tutkimuksessa ei l6ydetty juurikaan yhteyksia kielteisten tuntemusten maaraan, jota selvi-
tettiin kyselyn hyvinvoinnin osuudessa. Heikon ty6hyvinvoinnin on kuitenkin tutkimuksissa ha-
vaittu olevan yhteydessa esimerkiksi uupumuksen kokemuksiin, joihin liittyy selkeasti esimerkiksi
stressi, kyynisyys ja negatiiviset uskomukset itsesta (Schaufeli 2018). Kysymyksessa toisaalta kar-
toitettiin nimenomaan sellaisia tunteita kuin masennus, ahdistus ja alakulo, joita ei valttamatta
suoraan ole tarkasteltu aiemmissa tutkimuksissa. On my6s mahdollista, etta nimenomaan tydaika
tai tydaika-autonomia eivat ole yhteydessa kielteisiin tuntemuksiin, vaikka joistain muista, tassa

tutkimuksessa ulkopuolelle jadneista tyohyvinvoinnin tekijoista yhteyksia voisi [6ytya.

Arjen velvollisuudet ja kuormitustekijat, kuten vanhemmuus, opiskelu tai harrastukset eivat tulos-
ten perusteella olleet yhteydessa toiminnalliseen tasapainoon tai hyvinvointiin. Voi kuitenkin olla,
ettd laajemmassa tutkimuksessa tai erilaisella tutkimusasetelmalla yhteyksia havaittaisiin. Esimer-
kiksi perhe-elaman yhdistaminen tydeldamaan tuottaa vanhemmille usein haasteita ja lisakuormi-
tusta, jotka voisivat pitkaan jatkuessaan johtaa heikompaan hyvinvointiin tai toiminnalliseen tasa-
painoon (Sorsa & Rotkirch 2020). Muutama kyselyyn osallistunut kertoi avoimessa
vastauskentassa kokevansa esimerkiksi vanhemmuuden ja kodinhoidon kuormittavampina kuin
tyonteon. Tyonteko nahtiin ennemminkin vastapainona muulle arjelle: se merkitsi tilaisuutta olla
vuorovaikutuksessa tyoyhteison ja asiakkaiden kanssa sekd hyodyntaa omia vahvuuksia itselle kiin-
nostavissa tehtavissa. Ei siis ole yksiselitteistd, etta tyd toimisi yksinomaan kuormittavana tekijana
ja muut arjen toimet hyvinvointia edistavina tekijoina, eika taman tutkimuksen perusteella voida-
kaan sanoa, etta kasvanut tyOaika esimerkiksi suoraan aiheuttaisi heikentynytta toiminnallista ta-
sapainoa tai hyvinvointia. Tutkimuksessa ei selvitetty syy-seuraussuhteita, vaan yhteyksia ja riippu-

vuuksia muuttujien valilla.
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Positiivista on, ettad toimintaterapeutit ovat padasiassa jokseenkin tai erittdin tyytyvaisia niin pai-
vittaisiin kuin viikoittaisiin tyoaikoihinsa. He pystyvat useimmiten vaikuttamaan tydaikoihinsa aina-
kin jonkin verran, monesti jopa melko tai todella paljon. Toimintaterapeutit tekevat ylityota suh-
teellisen usein (useimmat viikoittain), mutta vapaa-ajalla t6ita ei tehda juuri lainkaan. Tyon ja
vapaa-ajan valisen tasapainon vaalimisen onkin havaittu olevan toimintaterapeuteille tarkeaa (De-
very ym. 2018). Toivottavaa on, etta tehdyt ylityot luetaan tehtyihin ty6tunteihin ja ne korvataan
tarkoituksenmukaisesti. Viikoittaiset tyoajat kuitenkaan harvoin ylittavat 40 tuntia, jota pidemman
tydajan on havaittu merkittavasti heikentdavan hyvinvointia ja altistavan terveysriskeille (Lee ym.
2016; Rigé ym. 2021; Virtanen ym. 2009). Joidenkin tutkimusten perusteella selkeasti alle 40 tun-

nin tyoviikkoakin voitaisiin suositella terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi (Kajitani ym. 2022).

Toimintaterapeutit ovat keskimaarin vahemman tyytyvaisia lepoon ja uneen kayttamaansa aikaan,
sekd energiaa tuottavan tekemisen ja energiaa vievan tekemisen tasapainoon. Vastaajat saattavat
siis kokea, ettd energiaa vievaa tekemista on liikaa, ja aikaa jaa suhteessa liian vahan palautumi-
seen ja lepoon. Myds toimintojen eri osa-alueiden valiseen tasapainoon ollaan keskimaarin va-
hemman tyytyvaisid, mika voi viestia siita, ettd vastaajat toivoisivat osa-alueiden jakautuvan tasai-
semmin. Voi olla, etta tyo vie arjesta paljon aikaa suhteessa muuhun tekemiseen, mutta on
toisaalta hyvin my6s mahdollista, etta esimerkiksi vanhemmuus, opiskelu tai jokin muu toiminta

vaatii muilta toimintojen osa-alueilta tilaa.

Monelta osin tutkimustulokset vastaavat aiempaa tutkimusnayttéa. Lyhyemmat tydajat saattavat
vaikuttaa positiivisesti toimintaterapeutin toiminnalliseen tasapainoon ja hyvinvointiin. Vaikutus-
mahdollisuuksien maara ennakoi jonkun verran hyvinvoinnin ja elamanlaadun lisaksi myos tydai-
kaan tyytyvaisyyttd. Vaikka vaikutusmahdollisuuksien maaran ja toiminnallisen tasapainon kesken
ei havaittukaan tilastollisesti merkitsevaa yhteytta tai lineaarista korrelaatiota, on silti mahdollista,
etta ilmiot liittyisivat toisiinsa jollain muulla tapaa. Esimerkiksi tyoterveyslaitos on kertonut vahais-
ten vaikutusmahdollisuuden heikentavan hyvinvointia (Tyoterveyslaitos — Tyoaikojen arvioinnin
liikennevalomalli, n.d.). Ylipddnsa tydhon vaikuttamisen mahdollisuuksien ja autonomian koke-
muksen on havaittu ennaltaehkaisevan stressia ja arjen epatasapainoisuutta (Clouston 2019). Ty6-
hon ja tydaikaan liittyvan autonomian merkityksen voidaan taman tutkimuksen ja aiemman nay-
ton perusteella tulkita olevan kohtalaisen merkittava, ja siihen olisi syyta kiinnittdd huomiota

tyopaikoilla.
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Suurin osa vastaajista my0s toivoisi voivansa tyoskennelld nykyista vihemman. Vaikka tama onkin
yleinen haave monella tyontekijalld, eika nyky-yhteiskunnassa tiettyjen tahojen mukaan vuosiin
realistinen, on tyontekijoiden kokemukset ja kasvava trendi kuitenkin syytd huomioida tyoela-
massa. Vastaajista muutamat toivoivat myods nykyistda enemman tyétunteja, mika voi viestia esi-
merkiksi pyrkimyksesta suurempaan toimeentuloon. Lisaksi tydaikoja on voitu lyhentaa vaikkapa
terveydellisista syista, jolloin pidempien tydaikojen toive voi viitata lisdksi toiveeseen paremmasta

terveydentilasta ja toimintakyvysta.

Toisaalta tarkemmalla havainnoinnilla tyépaivan kesto ja tyoviikon kesto antoivat erilaisia tuloksia
suhteessa muihin muuttujiin. Analyysissa havaittiin, ettd tyopaivan pituus oli usein merkitsevam-
min yhteydessa hyvinvointiin ja toiminnalliseen tasapainoon kuin tyoviikon pituus. Tyopaivan kes-
toa tarkastellessa saatiin siis useammin tilastollisesti merkitsevia tuloksia kuin tyoviikkoa tarkastel-
lessa. Tahan tulokseen on kuitenkin voinut vaikuttaa moni tekija. Voi olla, etta tuloksiin vaikuttivat
esimerkiksi vastauksien haja-arvot. Kyselyyn vastanneiden toimintaterapeuttien viikoittaisissa tyo-
ajoissa oli paljon hajontaa. Vaikka suurin osa vastanneista kertoi tekevansa tyétunteja noin 35-40
tuntia viikossa, yksittaiset vastaajat kertoivat tekevansa myos 10 tunnin tai 50 tunnin tyoviikkoa. Jo
pari poikkeavaa lukemaa voi vaikuttaa huomattavan paljon tilastollisten menetelmien lopputulok-
seen, joten nama yksittadiset lukemat ovat saattaneet muokata analyysin tuloksia. (Tahtinen ym.
2020, 104-106.) Aiempaan tutkimukseen verraten ei nimittdin olisi taysin perusteltua myoskaan
todeta saatujen tulosten perusteella, etta tyoviikon kestolla ei olisi mitdaan vaikutusta tyontekijan

hyvinvointiin (ks. esim. Hdkansson & Lexén 2023).

Tuloksia tarkastellessa voidaan lisdksi pohtia, onko toimintaterapeuteilla kenties enemman tyoka-
luja oman hyvinvointinsa ja toiminnallisen tasapainonsa edistamiseen kuin esimerkiksi toimisto-
tyontekijalla tai jonkin muun ammatin edustajalla. Toimintaterapeutit ovat usein niin opintojensa
kuin tyouransa aikana kehittaneet mittavan maaran asiantuntemusta nimenomaan tyo- ja toimin-
takykyyn liittyen. Useat toimintaterapeutit myos tydskentelevat ainakin osin tyokyvyn edistamisen
parissa, silla usein esimerkiksi tydikadisten asiakkaiden osatavoitteena on tydkyvyn yllapito, paran-
taminen tai tydohon palaaminen. Tyonsa ulkopuolellakin moni toimintaterapeutti saattaa osoittaa

kiinnostusta hyvinvointiin ja terveyteen ja tdman myota haluaa panostaa myds omaan vointiinsa.
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Ei ole helppoa l6ytaa tydaikojen suhteen yhta ratkaisua, joka sopii jokaiselle. Tama ei valttamatta
ole edes tarkoituksenmukaista. Pitkia ja lyhyita tydaikoja vertailevien tutkimuksien tuloksista huo-
limatta tyoelama muuttuu hitaasti, eivatka tydnantajat tai tyontekijatkaan valttamatta koe tar-
vetta priorisoida elamanlaatua, elamasta nauttimista tai kognitiivista kykya yli tuottavuuden tai
taloudellisen kasvun. Lisdksi vahaiset tydtunnit ennustavat tydntekijalle usein vahaisempaa toi-
meentuloa, mika osaltaan voi vaikuttaa siihen, etta kokoaikaista tyota halutaan edelleen tehda
niin suurissa maarin. Nykyisessa yhteiskunnassa tyéelaman voimakas muutos hyvinvoinnin priori-
sointia kohti voisi my06s aiheuttaa merkittavia haasteita taloudessa, tuottavuudessa seka tietysti
itse tyon jarjestelyssa (Harjumaa & Naveri 2023). Nama tutkimukset kuitenkin antavat selkeita viit-
teitd taman muutoksen suuntaan, ja hiljalleen tyéeldmassa onkin havaittavissa muutosta. Tyénte-
kijat ja -hakijat selkeasti arvostavat aiempaa joustavampia tydehtoja ja tydnantajan avoimuutta

neuvotteluun esimerkiksi palkkauksen suhteen.

9 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda toimintaterapeuttien hyvinvoinnin, elamanlaadun seka toi-
minnallisen tasapainon kokemubksia ja tarkastella niiden yhteyksia tyoaikaan ja ty6aika-autonomi-
aan. Tassa luvussa tarkastellaan, millaisia tuloksia tutkimuksessa saatiin ja kuinka tutkimuskysy-
myksiin saatiin vastattua. Tutkimuksessa selvitettiin toimintaterapeuttien tydolosuhteita seka
tyypillisia tydaikoja ja saatiin OBQ11-mittarin seka WHOQOL-BREF-mittarin kysymysten avulla sel-
ville heidan kokemuksensa toiminnallisesta tasapainosta seka hyvinvoinnista. Naiden kaikkien yh-
teyksia tarkasteltiin tilastollisen analyysin keinoin, muun muassa ristiintaulukoinneilla, keskiarvo-

jen vertaamisella seka korrelaatioita laskemalla.

Tutkimuksessa saadut tulokset voidaan yhdistaa laajempaan yhteiskunnalliseen keskusteluun ty6-
ajoista. Aiemmissa tutkimuksissa toiminnallisen tasapainon ja toimintaterapeutin tekeman ty6ajan
valilla on loydetty yhteyksia (Hakansson & Lexén 2023), ja samankaltaisia havaintoja tehtiin myos
tassa tutkimuksessa. Tdhan mennessa toiminnallisen tasapainon yhteyksia nimenomaan tyoolo-
suhteisiin ja tyoaikaan on kuitenkin tutkittu kohtalaisen vahan, joten aihe on varsin tuore ja hy6-
tyisi lisdtutkimuksesta. Tuloksia on mahdollista hyodyntaa jatkotutkimusten lisdksi myos suoraan
tyoeldman kaytantoon niin tydnantajan kuin tyontekijan nakokulmista. Tydnantajan on tulosten

avulla mahdollista tarkastella tyopaikan yleisia kaytanteitd, tyontekija taas voi tulosten perusteella
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tarkastella omia tarpeitaan ty6elamassa. Tyoelaman muutokset vaativat myos dialogia, joten ha-
vainnoista ja mahdollisista muutoksista on syyta keskustella tyoyhteisdssa ja tehda sen perusteella

ratkaisuja, jotka hyodyttavat kaikkia osapuolia.

9.1 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksen reliabiliteetti tai luotettavuus kuvaa tutkimustulosten tarkkuutta ja toistettavuutta.
Tutkimus on siis reliaabeli, jos ajankohdasta ja tutkijasta huolimatta mittaus antaa toistettuna sa-
manlaisia tuloksia. Tulokset ovat aina sidonnaisia paikkaan ja aikaan, eika niita tule yleistda esimer-
kiksi toiseen kulttuuriin tai muuten tadysin erilaiseen kontekstiin. Reliabiliteetti ja validiteetti yh-
dessa muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. (Vilkka 2021b, Tutkimuksen arviointi —

Luotettavuus (reliabiliteetti).)

Luotettavuuteen voi vaikuttaa tutkimuksen aikana esimerkiksi satunnaisvirheet. Ehka osallistuja on
ymmartanyt kysymyksen eri tavalla tai tutkija nappaillyt tuloksen virheellisesti. (Vilkka 2021b, Tut-
kimuksen arviointi — Luotettavuus (reliabiliteetti).) On esimerkiksi suositeltavaa, etta kyselytutki-
muksessa termit on muutettu mahdollisimman ymmarrettaviksi vastaajille (Vilkka 2021b), mihin
pyrittiin myos taman kyselyn osalta. Haastavia kasitteita ei sisallytetty tietoisesti osaksi kyselya,
termit pyrittiin sanoittamaan ymmarrettavasti tai vahintdan selittdmaan kunkin osion yhteydessa.
Tassa tutkimuksessa kyselylle toteutettiin esitestaus, jossa varmistettiin sen olevan vastaajalle ym-
marrettava ja helposti toteutettava. Talla pyrittiin takaamaan, etta kyselyssa kaytetyt termit eivat
olleet vastaajalle epaselvia tai monimutkaisia, ja ettd kyselyyn oli mahdollista vastata ilman erityis-
tuntemusta aiheesta. Esitestauksella todettiin, ettd kysymykset olivat muodoltaan ymmarrettavia
ja kysely oli helppo toteuttaa. Kaytetyt termit oli tarpeen tullen selvennetty kysymysten ohessa.
Toiminnallisen tasapainon kasite oli mahdollisesti myds joillekin toimintaterapeuteille entuudes-
taan tuttu, jolloin termit olivat luultavasti ymmarrettavia myos ilman erillista selvennysta. Satun-
naisvirheet eivat valttamatta vaikuta tutkimustuloksiin merkittavasti, ja tarkeinta on, etta tutkija
havaitsee ja nostaa raportissa esille mahdolliset virheet. (Vilkka 2021b, Tutkimuksen arviointi —

Luotettavuus (reliabiliteetti).

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa esimerkiksi kdytetyn aineiston ja tietoperustan laatu.

(Vilkka 2021a, Kokonaisluotettavuus.) Tutkimuksessa on hyddynnetty laajasti erilaisia ldhteita,
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jotka olivat paaosin vertaisarvioituja tutkimuksia, kirjallisuutta seka asiantuntijoiden puheenvuo-
roja ilmidista. Tutkimustuloksia verrattiin aiempaan nayttéon ja teoriataustassa esiteltyihin ldhtei-
siin. Teoriataustaa varten pyrittiin etsimaan ndyttdd monesta eri ndakokulmasta, jotta varmistettai-
siin, etteivat tutkimustulokset esimerkiksi keinahda tiettyyn suuntaan ennakko-oletusten tai vain
tietysta nakokulmasta valikoitujen tutkimusten takia. Tutkimuksen tulokset pyrittiin myds rapor-
toimaan neutraalisti ja maarallisen tutkimuksen kdytanteisiin perustuen (Tahtinen ym. 2020;
Vilkka 2021a, Raportointi). Opinnaytetyon teksti tarkastettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tar-

joamassa plagiaatintunnistusjarjestelma Turnitinissa, jonka avulla varmistetaan tekstin alkuperai-

Syys.

My®ds tutkimukseen valitut tilastolliset menetelmat vaikuttavat tutkimuksen luotettavuuteen.
Otoskoko voi vaikuttaa esimerkiksi tilastolliseen merkitsevyyteen ja p-arvoon, kuten jo aiemmin
todettu. Suurella aineistolla saadaan todennakéisemmin merkitsevia tuloksia, vaikka tulos ei vas-
taisi todellisuutta. 106 vastaajan otos on sen kokoinen, ettd se mahdollistaa monenlaisten tilastol-
listen menetelmien kdyton, mutta sen ei pitaisi olla liian suuri tai antaa kokonsa vuoksi virheellisia
tuloksia. Toisaalta myos esimerkiksi haja-arvot ja yksittdiset suuret tai pienet lukemat aineistossa
voivat muokata tuloksia suuntaan tai toiseen, ja tdma on syyta myds huomioida tuloksia raportoi-
taessa. Haja-arvoja esiintyi kuitenkin [ahinna tydviikon kestoa kuvaavissa vastauksissa, silla vastaus
oli mahdollista antaa numeerisesti, ja lukemat vaihtelivat 10 ja 50 valilla. My0ds tydpaivien kestoa
selvittdessa vastaajien oli mahdollista kirjoittaa vastaus numeerisesti, mutta vastauksista ei ollut
erotettavissa haja-arvoja. Suurin osa tyopaivan kestoon liittyvista vastauksista vaihteli 6 ja 8 tunnin
valilla. Muut kyselyn kysymykset ja vaitteet oli asetettu valimatka- tai ordinaaliasteikolle, jolloin
haja-arvoja ei ollut mahdollista syntya. (Tahtinen ym. 2020, 31-33.) Haja-arvoja esiintyi siis paaasi-

assa suhdeasteikollisten kysymysten kohdalla.

Tutkimuksen validiteetti kertoo, onko tutkimuksessa mitattu sitd, mita on ollut tarkoitus mitata.
Toiminnallisen tasapainon mittarin suomennosta ei ole validoitu, mutta mittarin muita kddannoksia
on tutkittu. OBQ11-mittarille on toteutettu useita reliabiliteettia ja validiteettia kartoittavia tutki-
muksia ja ne on todettu pateviksi (ks. esim. Hagell ym. 2020; N Dhas, Wagman, Mariji, Hdkansson &
Carrasco 2022). Tama tutkimus osaltaan selvitti kdytetyn suomennoksen validiutta sisdisen yhte-

ndisyyden selvityksen avulla, mika helpottaa jatkotyoskentelya aiheen parissa.
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Ensimmaisen, tyoaikaa kasittelevan osion kysymykset laadittiin alusta alkaen tata tutkimusta var-
ten. Suurin osa niistd noudatti Likert-asteikkoa. Kysymykset mittasivat padosin niita asioita, joita
niiden oli tarkoituskin mitata. Kuitenkin esimerkiksi tydaikaan tyytyvaisyytta kartoittavat kysymyk-
set olisi voitu kuvata samanlaisina, eika niissa olisi ollut valttamatonta kayttaa toisistaan poik-
keavia sanavalintoja. Vaitteiden “Olen paivittaiseen tyoaikaani (kuinka tyytyvdinen?)” ja “Koen vii-
koittaisen tydaikani sopivaksi” oli tarkoitus mitata samaa asiaa, eli tyytyvaisyytta tyoaikoihin.
Kuitenkin jalkimmaisessa selvitettiin, kuinka sopivaksi vastaajat kokevat viikoittaisen tydaikansa.
Naihin kahteen kysymykseen olisi voitu saada nykyisista poikkeavia vastauksia, jos ne olisivat kum-
matkin olleet muodoltaan samanlaisia. Tassa tapauksessa voitaisiin sanoa, etta viikoittaista tyoai-
kaa kasitteleva kysymys ei ollut validi, silla se ei mitannut sitd, mita sen oli tarkoitus mitata. Tyyty-
vaisyyden sijasta se mittasi sopivuutta. Tulosten tulkinnassa naita kahta kysymysta ei siis voitu
taysin rinnastaa toisiinsa, ja se tulee ottaa huomioon. Lisdksi kyselyssa selvitettiin, haluaisivatko
toimintaterapeutit tyoskennelld nykyistd enemman tai vahemman, jonka edelleen on ollut tarkoi-
tus mitata tyodaikoihin tyytyvaisyyttd, mutta ei kuitenkaan tilastollisessa analyysissa korreloinut

edellisten tyytyvaisyyttd mitanneiden kysymysten kanssa.

Hyvinvoinnin ja eldmanlaadun osion kysymykset olivat padasiassa reliaabeleja ja valideja, silla
nditd ominaisuuksia on WHOQOL-BREF-kyselyn osalta tutkittu. Osiossa selvitettiin elamasta nautti-
misen ja merkityksellisyyden kokemuksen lisaksi myos toimintaterapeuttien rahallista tilannetta ja
tyytyvaisyytta taloudelliseen tilanteeseensa. Kysymys rahaa koskien ei vaistamatta ole yhteydessa
suoraan yksilon kokonaishyvinvointiin, mutta tutkimukset osoittavat rahan riittdvyyden ja toi-
meentulon turvaamisen lisadvan kuitenkin varmuutta ja turvallisuuden kokemusta elamassa. Riit-
tava toimeentulo myos mahdollistaa hyvinvointia tukevien paatosten tekemisen. Riittamaton toi-
meentulo on myds aiempien tutkimusten mukaan yhteydessa kasvaneeseen huolehtimiseen,
stressiin seka ahdistukseen. Karvonen ja muut (2022) pohtivat taloudellisen tilanteen ja koetun hy-
vinvoinnin molempien vaikuttavan toinen toisiinsa. Parempi koettu hyvinvointi johtaa korkeampiin
tuloihin, ja toisaalta korkeammat tulot ennakoivat parempaa hyvinvointia. Suuremmat tulot myds
usein viittaavat suurempaan taloudelliseen tyytyvaisyyteen. (Karvonen ym. 2022, 81-82.) Kuiten-
kin tyoaikaa ja tyohyvinvointia kartoitettaessa tama kysymys ei valttamatta ollut tarpeellinen, ja

voidaankin pohtia sen validiutta nimenomaan tdssa kontekstissa.
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9.2 Tutkimuksen eettisyys

Tahtisen ja muiden (2020, 57) mukaan tutkimuksen eettisyyden tulisi olla lapi tutkimusprosessin
keskeisia tukipilareita, joka huomioidaan kaikissa tutkimuksenteon vaiheissa. Kaikissa tutkimuk-
senteon vaiheissa on noudatettava hyvaa tieteellista kaytantoa. Tama pitaa sisallaan esimerkiksi
rehellisen ja huolellisen tieteellisten toimintatapojen noudattamisen. Vilpinteko, kuten tulosten
vaaristaminen tai plagiointi, ei ole sallittua missdan muodossa. Hyvaan tutkimuksentekoon kuuluu
tutkijan kriittisyys, avoimuus, rehellisyys seka jatkuva reflektio. (Tahtinen ym. 2020, 58—61.) Hyvan
tieteellisen kaytannon toteutukseen pyrittiin myos tdman tutkimuksen kohdalla, niin suunnitel-

manteossa, toteutusvaiheessa kuin lopullisten tulosten raportoinnissa.

Eettisia kysymyksia nousee tutkimuksen teon jokaisessa vaiheessa. Jo tutkimusongelmaa pohtiessa
on syyta perehtya tutkittavaan ilmidoon johdonmukaisesti ja paneutua esimerkiksi aiempaan tutki-
musnayttoon. Tutkimuksen toteutusvaiheessa on tarkeda varmistaa, ettei osallistujaa esimerkiksi
johdatella tiettyihin vastauksiin. Tiedonkasittely tulee tehda huolellisesti ja varmistaa, etta aineis-
toon ei tehda muutoksia, jotka vaikuttavat lopputulokseen. Myds tulosten tulkinnan tulee olla ai-
neistolahtoista ja tutkijan tulee pyrkia minimoimaan omien ennakko-oletusten tai henkilékohtais-
ten paatelmien vaikutus varsinaiseen tulkintaan. Raportointivaiheessakin on pyrittava
objektiivisuuteen ja riippumattomaan tulosten raportointiin, tutkimustuloksia ei ole sallittua vaa-
ristda ja mahdolliset ongelmat ja puutteet tutkimuksessa on tuotava esiin. (Tahtinen ym. 2020,

59.)

Tutkimuksen suunnitelmavaiheessa pohdittiin, kuinka tutkimus toteutetaan neutraalisti, turvalli-
sesti ja luotettavasti. Tassa vaiheessa tutkimusta varten luotiin aineistonhallintasuunnitelma, joka
ohjasi eettista ja luotettavaa tutkimuksentekoa. Kysely toteutettiin Webropol-jarjestelman kautta,
jonka tietoturvastandardit ovat korkeat. Aineistoa sadilytettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
tarjoamalla H-asemalla sekd OneDrivessa, joista molemmat vaativat tunnistautumista kirjautumi-
sen yhteydessa. Opinnadytetydn julkaisun jalkeen jatkokdyttoon luvan antaneiden vastauksia saily-
tetdan opinnaytetydn ohjaajan H-asemalla 31.5.2027 saakka. Tyon valmistuttua tdma aineisto luo-

vutetaan myos Metropolia-ammattikorkeakoulun kayttoon OBQ11-mittarin kddnndostyota varten.
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Kyselyn osallistujia tavoitellessa Suomen Toimintaterapeuttiliitolta varmistettiin tutkimusluvan
tarve, ja vasta taman jalkeen edettiin kyselyn vélittdmiseen mahdollisille osallistujille. Tutkimuslu-
paa ei tarvittu, eika kyselyssa keratty vastaajista arkaluontoisia tietoja. Toiminnallisen tasapainon
mittarin hyodyntamista varten selvitettiin mittarin kdyttolupa. Asian tiimoilta oltiin yhteydessa
OBQ11-mittarin kehittajiin, Carita Hdkanssoniin ja Petra Wagmaniin, sekda Metropolian ammatti-
korkeakoulun edustajiin, jotka tyoskentelevat talla hetkellda mittarin virallisen suomennoksen pa-

rissa.

Tutkimuksen aikana eettisyydesta huolehdittiin esimerkiksi kyselyn saatekirjeessa seka itse kyselyn
alussa kertomalla lukijalle tutkimuksen lahtokohdista, tavoitteista ja toteutustavoista. Ennen kyse-
lyn aloitusta osallistujien oli siis mahdollista perehtya tutkimuksen periaatteisiin ja kysya halutes-
saan lisatietoa annetun sahkdpostin valityksellad. Eettisyys ja luotettavuus pyrittiin takaamaan
myos pyytamalla vastaajilta lupa aineiston sailytykseen myds opinnaytetyon paatyttya. Kielteisesti
vastanneiden vastauksia ei sailyteta. Tutkimuksen eettisyyteen liittyy osallistujien tiedottamisen ja
suostumuksen varmistamisen lisdksi myds osallistumisen vapaaehtoisuus (Tahtinen ym. 2020, 59).
Tutkimukseen osallistumisen sai paattaa missa tahansa vaiheessa, eika esimerkiksi kyselyyn ollut

mitaan velvoitetta vastata.

Suunnitelmavaiheessa todettiin, ettei tutkimusta varten ollut tarpeen kerata osallistujista henkil6-
tietoja, joten niihin liittyvat kysymykset jatettiin kyselysta pois. Vastaajia ei siis ollut mahdollista
yksil6ida vastausten perusteella. Henkilotietojen pois jattaminen tarpeen tullen helpottaa aineis-
ton sadilytysta ja kasittelya, kun arkaluontoisia vastauksia ei tarvitse varoa. Kyselya muodostetta-
essa suositellaan muutenkin vain tarpeellisten ja tutkimuksen kannalta oleellisimpien asioiden sel-
vittdmista. Tama on oleellista paitsi eettisyyden, myos kyselyn vastausprosentin ja siten
tutkimuksen yleistettdavyyden kannalta. Liian pitka, toistava tai monimutkainen kysymyspatteri ei
motivoi ihmisia vastaamaan kyselyyn, jolloin tuloksia ei voida yhta luotettavasti yleistaa. (Tahtinen

ym. 2020, 24-30.)

9.3 Johtopaatokset

Suurin osa toimintaterapeuteista tekee niin sanottua yleistydaikaa, joka on noin 38 tuntia ja 15 mi-
nuuttia viikossa. Valtaosa kyselyyn vastanneista tyoskenteleekin kokoaikatydssa, joka edellyttaa

vahintdan 37,5 tunnin viikkotyoaikaa. Ei ole kuitenkaan tavatonta, ettd toimintaterapeutit tekisivat
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esimerkiksi nelipaivaista viikkoa tai tyoskentelisivat vapaasti valitsemiensa aikataulujen mukaisesti.
Usealla toimintaterapeuteista on mahdollisuus hyodyntaa tyossa esimerkiksi liukuvaa tyoaikaa tai
tyOaikapankkia. Jotkut toimintaterapeutit pystyvat valitsemaan hyvinkin itsendisesti omat ty6tun-
tinsa, eika niita valttamatta seurata tyonantajan toimesta. Suurin osa kuitenkin tyoskentelee virka-

aikoina 8—16 valilla ja tekee viisipaivaista viikkoa.

Tutkimuksen mukaan toimintaterapeuttien toiminnallinen tasapaino on keskimaarin kohtalaisen
hyva. Toiminnallisen tasapainon arvioinnin perusteella he kokevat, etta heilld on arjessaan riitta-
vasti tekemista, heilla on riittavasti aikaa tehda heilta vaadittuja asioita, ja he pystyvat tekemaan
arjessaan asioita, joita he todella haluavat tehda ja jotka ovat heille merkityksellisia. Kaikista vahi-
ten toimintaterapeutit ovat tyytyvaisia energiaa tuovien ja energiaa vievien toimintojen tasapai-

noonsa seka unen ja levon maaraan.

P&aaasiassa myos hyvinvointi ja elamanlaatu koettiin hyvaksi, toimintaterapeutit kokevat elamansa
muista tekijoista riippumatta merkitykselliseksi, he nauttivat elamastaan melko paljon ja valtaosa
on tyytyvaisia tamanhetkiseen terveydentilaansa. Toimintaterapeuttien hyvinvoinnin positiivisesta
tilasta kertoo myos se, etta kielteisia tuntemuksia koetaan erityisen vahan, valtaosa vastaajista

vain harvoin tai ei koskaan.

Tutkimustuloksista ei kuitenkaan voida tehda jyrkkia johtopaatoksia, vaan aiheesta tarvitaan lisa-
tutkimusta. Tilastollisen analyysin perusteella useat tulokset voitaisiin soveltaa koko viiteryhmaan,
tdssa tapauksessa siis toimintaterapeutteihin. Edustavuutta on kuitenkin syyta pohtia. On esimer-
kiksi mahdollista, etta kyselyyn ovat vastanneet ensi sijassa sellaiset toimintaterapeutit, jotka ko-
kevat jo hyvinvointinsa hyvaksi ja ovat kiinnostuneita sen edistamisesta. Kaikista uupuneimmilla ja
vahiten hyvinvoivilla ei valttamatta ole riittavasti voimavaroja tutkimukseen osallistuakseen. Li-
saksi tulos olisi voinut olla erilainen, jos toimintaterapeutteja olisi tavoiteltu muualta kuin TOInet-

sahkdpostilistalta.

9.4 Jatkotutkimusehdotukset

IImioGitd on syyta tutkia lisaa niin yhdessa kuin erikseen. Tydajalla ja tydaika-autonomialla on ta-
man tutkimuksen perusteella selkedsti vaikutusta hyvinvointiin ja toiminnalliseen tasapainoon,

mutta lisatutkimusta vaaditaan, jotta tuloksia voitaisiin taysin sellaisenaan yleistaa esimerkiksi
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kaikkiin Suomen toimintaterapeutteihin. Lisaksi kulttuuriset erot voivat vaikuttaa esimerkiksi tyo-
moraaliin tai tyohon liitettaviin arvoihin, joten eri kulttuurien vélilla voitaisiin saada kyselysta eri-
laisia tuloksia. Jatkossa voitaisiin my0ds vertailla yrittdjien ja palkansaajien valisia eroja tydajoissa,
toiminnallisessa tasapainossa ja hyvinvoinnissa. Tahan tutkimukseen vastasi tiettavasti vain muu-
tama yrittdja, eika tutkimuksessa erikseen selvitetty vastaajien tyon luonnetta, jolloin ylipaataan
vastaajien jakaminen yrittdjiin ja palkansaajiin olisi ollut vaikeaa, eika tilastollisesta vertailusta olisi

valttamatta saatu luotettavia tuloksia.

Hakansson ja Lexén (2023) havaitsivat myos tyotehtavien maaran ja kuormituksen vaikuttavan toi-
minnalliseen tasapainoon. Voidaan siis spekuloida, etta itse tyon sisaltd voi vaikuttaa toiminnalli-
seen tasapainoon samoin kuin tyoaika. Tarkempaa ja yleistettdvampaa tietoa voitaisiin saada siis
erilaisella tutkimusasetelmalla, jossa kartoitettaisiin tarkemmin muitakin tyén kuormitustekijoita
ja niiden suhteita toiminnallisen tasapainon kokemukseen. Voisi olla hedelmallista tarkastella

myos tyon sisallon vaikutusta hyvinvointiin ja eldmanlaatuun.

Mielenkiintoista olisi ollut myds selvittaa, kuinka jo tydelamasta pois jadneet kokevat hyvinvoin-
tinsa ja toiminnallisen tasapainonsa, millaista tyoaikaa he tekivat ja kuinka he jalkikateen arvioi-
tuna kokevat tyoeldmansa aikaisen hyvinvoinnin ja toiminnallisen tasapainon. Tama tutkimus koh-
dennettiin nimenomaan tydeldamassa oleville toimintaterapeuteille, mutta kiinnostavaa olisi myds
verrata nykyisen ja aiemman tyéelaman piirteita seka naita ajanjaksoja edustavien tyontekijéiden
kokemuksia. Lisaksi olisi tarkeda kuulla muidenkin ammattien edustajien kokemuksia toiminnalli-

sesta tasapainosta, etenkin Suomessa, jossa aihetta on tutkittu toistaiseksi vahemman.
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Liitteet

Liite 1. Aineistonkeruuseen liittyva saatekirje

Hyva tydelamadssa oleva toimintaterapeutti!

Olen toimintaterapeuttiopiskelija Helja Hakkarainen. Opiskelen nyt 4. vuotta Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulussa ja toteutan opinnadytetyohoni liittyvaa tutkimusta. Opinnaytetyossani selvitan
tyOssa olevien toimintaterapeuttien kokemuksia tyOajasta ja tydautonomiasta, seka sen mahdolli-

sista yhteyksista toiminnalliseen tasapainoon ja arjen hyvinvointiin.

Toiminnallinen tasapaino merkitsee yksilon kokemusta siita, etta arjen eri toiminnat ovat keske-
nadn tasapainossa. Jokaisen arkeen olisi tarkeaa kuulua toimintoja liittyen niin itsesta huolehtimi-
seen, tyontekoon kuin vapaa-aikaan, ja niiden tulisi olla sopivassa suhteessa kuormittavia, palaut-
tavia ja mielekkaita. Toiminnallinen epatasapainoisuus milld tahansa arjen osa-alueella on
yhdistetty esimerkiksi lisddntyneeseen stressiin ja kuormitukseen, ja se koetaan usein terveytta
heikentavaksi. Olen kiinnostunut, kuinka tyohon kaytetty aika vaikuttaa ihmisen kokemaan ela-

manlaatuun ja toiminnalliseen tasapainoon.

Etsin tassa tutkimuksessa vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
Millaista tyOaikaa toimintaterapeutit tekevat?
Mika on toimintaterapeuttien kokemus toiminnallisesta tasapainostaan?

Miten toimintaterapeutit kokevat hyvinvointinsa?

Kysely koostuu tydaikaan, tydautonomiaan ja hyvinvointiisi liittyvista kysymyksistd, seka toiminnal-
lisen tasapainon arvioinnista. Kysely sisaltdaa padasiassa monivalintakysymyksia, seka muutamia
Likert-asteikon kysymyksia. Toiminnallisen tasapainon arvioinnin osuus sisaltaa vaittamia, joihin

vastaat asteikolla 1-4 (1= ei pida ollenkaan paikkaansa, 4= pitaa aina paikkansa).

Tutkimuksessa kunnioitetaan jokaisen osallistujan anonymiteettia. Sinusta ei missaan tutkimuksen
vaiheessa kerata henkiltietoja, eli sinua ei voida tunnistaa esimerkiksi taman kyselyn vastausten
pohjalta. Kyselyn tuloksia kdytetdan opinndytetyon toteuttamiseen, ja aineisto sailytetaan tieto-

turvallisesti jatkokaytt6a varten. Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Jokaisen vastaajan
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nakokulma on kuitenkin erittdin tarkea ja auttaa tutkimuksen toteutuksessa. Tutkimus tuottaa tar-
keda tietoa toimintaterapeuttien kokemuksista ja tydelaman luonteesta, ja voimme sen avulla pe-

rustella esimerkiksi tydelamassa tarvittavia muutoksia.

Varaathan kyselyn tayttamiseen 15—-20 minuuttia. Kyselyn vastausaika on 14 vuorokautta. Opin-
ndytetyo valmistuu loppuvuodesta 2023, minka jalkeen se on luettavissa Theseus-arkiston kautta.

Mikali tutkimuksesta heraa kysymyksia, olethan yhteydessa minuun sahkopostitse xxxxxxxx.

Paljon kiitoksia kayttamastasi ajasta!

Ystavallisin terveisin

Toimintaterapeuttiopiskelija Helja Hakkarainen



Liite 2. Aineistonkeruuseen liittyvat mittarit

Ty6ajan kartoittaminen

Vastaa seuraaviin vaittamiin.

1. Olen talla hetkellad
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Osa-aikatyossa Kokoaikatyossa Muu, mika?
2. Nykyinen tyosuhteeni on kestanyt
Alle vuoden 1-3 vuotta 4-7 vuotta 8-10 vuotta Pidempaan
3. Tyo6suhteenion
Maaradaikainen Toistaiseksi voimassa oleva
4. Olen tyoskennellyt toimintaterapeuttina
Alle vuoden 1-3 vuotta 4-7 vuotta 8-10 vuotta Pidempaan En ole tyos-
kennellyt toi-
mintatera-
peuttina

5. Keskimaardinen tyopdivan kesto (llmoita tunteina esim. 6,5 tai 8)

6. Olen paivittdiseen tyoaikaani

Erittain tyytyma-

ton

Jokseenkin tyyty-

vdinen

En tyytymaton
enka tyytyvai-

nen

Jokseenkin tyyty-

vainen

Erittain tyytyvai-

nen

7. Keskimaarainen tyoviikon kesto (llmoita tunteina esim. 32 tai 37,5)

8. Koen viikoittaisen tydaikani sopivaksi
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Taysin eri mieltd | Eri mielta Ei samaa eikd eri | Samaa mielta Taysin samaa
mielta mielta
9. Tyoskentelen viikossa paivaa
Alle 3 3 4 5 Yli 5
10. Voin vaikuttaa tydaikoihini
Erittdin vahan Vahan Jonkin verran Paljon Erittdin paljon

11. Ty6ni mahdollistaa etatydskentelyn

Taysin eri mielta | Eri mielta Ei sa- Samaa mielta Taysin sa-
maa eika eri mielta maa mielta
12. Haluaisin tyoskennella nykyista
Vahemman Enemman Olen tyytyvainen nykyiseen

tyoOaikaani

Vastaa seuraaviin valinta- ja monivalintakysymyksiin.

13. Onko tyopaikallasi mahdollista soveltaa esimerkiksi joustotyoaikaa, liukuvaa tyo6ai-
kaa tai tyoaikapankkia?

Kylla, mutten ole so-

Kylla, ja olen sovelta-

Ei, mutta haluaisin so-

Ei, enka haluaisi sovel-

velta- nut sitd omassa tyos- | vel- taa sita omassa tyos-
nut sita omassa tyds- | sani taa sita omassa tyds- | sani
sani sani
14. Kuuluuko tyohosi seuraavia? Voit valita useita vaihtoehtoja
Vuorotyo Yotyo Viikonlopputyo Ylityo

15. Kuinka usein teet ylit6ita tai tyoskentelet tydaikasi ulkopuolella?

En koskaan

Harvoin

Kuukausittain

Viikoittain

Paivittain

16. Kuinka usein teet t6ita vapaa-ajallasi?
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En koskaan Harvoin Joskus Usein Jatkuvasti

17. Kuinka pitka tydmatkasi on? (laske yhteen sekda meno- etta paluumatka)
Alle 15 min 16-30 min 31-45 min 46—-60 min Ylilh

18. Kuuluuko arkeesi tydn ohella muita aikaa vievia velvollisuuksia? (esim. opiskelu, omaishoi-
tajuus, vanhemmuus)
Kylla Ei

Toimintojen tasapainon arviointi (suomennos 1/2016)

Aktivitetsbalans / Occupational Balance Questioner C. Hikansson & P. Wagman

1. Kun ajattelen tavallista viikkoani, minulla on sopivasti tekemista

2. Koen, etta tehtavat, joita teen toisten vuoksi ja joita teen itseni vuoksi, ovat tasapainossa arjes-

sani

3. Pidan huolta siita, ettd teen asioita, joita todella haluan tehda (Tehtavat ja toiminnat, joita teen

arjessani ovat itselleni merkityksellisia)

4. Koen paivittdisten toiminnan eri osa-alueiden olevan tasapainossa keskendan (esim. tyo, koti-

tyot, vapaa-aika, lepo ja uni)

5. Minulla on tarpeeksi aikaa tehda sellaisia asioita, joita minun taytyy tehda

6. Koen, ettd toimintani on tasapainossa erilaisten fyysisten, sosiaalisten, dlyllisten ja rauhoittavien

tekemisten valilla

7. Olen tyytyvadinen ajankdyttooni; aikaan, jonka kaytan erilaisissa arjen tehtavissa
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8. Kun ajattelen tavallista viikkoani, olen tyytyvdinen toimintojen lukumaaraan, joihin yleensa osal-

listun (ei liikaa tai lilan vdhan erilaista tekemista)

9. Minulla on sopivasti vaihtelua sellaisten tehtavien valilla, joita minun on pakko tehda ja joita ha-

luan tehda

10. Koen tasapainoa energiaa tuottava tekemisen ja energiaa vievan tekemisen valilla (pohdi onko

sinulla riittavasti energiaa tuottavia toimintoja arjessasi)

11. Olen tyytyvdinen aikaan, jonka kaytan lepoon, elpymiseen ja uneen

Maailman terveysjarjeston elamanlaatumittari - lyhyt versio, WHOQOL-BREF (Lomakkeen suo-
mennos ja validointi: Vaarama, M. & Yl6nen, L. 2006)

WHOQOL Group. Development of the World Health Organization WHOQOL-BREF quality of life as-
sessment. Psychol Med May. 1998. 28,3, 551-558.

Lukekaa jokainen kysymys ja arvioikaa, milta Teista tuntuu. Ympyroikaa kunkin kysymyksen koh-

dalla se numero, joka vastaa mielestanne sopivinta vastausta kysymykseen.

1. Millaiseksi arvioitte elamanlaatunne?

Erittdin huo- |Huonoksi Ei hyvdksi eikd  |Hyvaksi Erittdin hyvaksi
noksi huonoksi
1 2 3 4 5

2. Kuinka tyytyvainen olette terveyteenne?
Erittdin tyytyma- |Melko tyytyma- [Ei tyytyvainen eika tyyty- |Melko tyytyvai- |[Erittdin tyytyvai-

ton on maton nen nen
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Seuraavat kysymykset koskevat sitd, missa maarin olette kokenut tiettyja asioita viimeisten kahden

viikon aikana.

3. Kuinka paljon nautitte elamasta?

Ei lainkaan

\Vahan

Kohtuullisesti

Paljon

Erittdin paljon

4. Missda maarin tunnette, ettd elamanne

on merkitykse

llista?

Ei lainkaan \Vahan Kohtuullisesti Paljon Erittdin paljon
1 2 3 4 5

5. Onko teilla tarpeeksi rahaa tarpeisiinne nahden?
Ei lainkaan  [Vahéan Kohtuullisesti Lahes riitta- [Taysin riitta-

vasti vasti

1 2 3 4 5

6. Kuinka usein teilld on ollut sellaisia kielteisia tuntemu

distus tai masennus?

Ei koskaan Harvoin Melko usein Hyvin usein  |Aina
1 2 3 4 5

ksia kuten alakuloisuus, epatoivo, ah-
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