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Opinnaytetydn aiheena oli tietotydlaisen tydsta palautuminen. Tutkimuksen tavoitteena oli selvit-
taa millaisia keinoja tietoty6ta tekevat henkildt kayttavat erityisesti psykologisen tyésta palautu-
misensa tukena, mitkd vapaa-ajan toiminnot tukevat palautumista parhaiten ja mitka asiat han-
kaloittavat tydsta palautumista. Tavoitteena oli myds selvittda, saavatko tietotydlaiset opinnayte-
tyossa esitellyn DRAMMA-mallin mukaisia kokemuksia psykologisessa palautumisessaan.

Tietoperustassa kasitellaan lyhyesti tydhyvinvointia ja sen eri ulottuvuuksia, ja keskitytaan tar-
kemmin psykologiseen palautumiseen. Psykologinen palautuminen tarkoittaa prosessia, jonka
jalkeen tunnemme itsemme virkistyneiksi ja valmiiksi jatkamaan tyontekoa. Mielen palautuminen
tyon aiheuttamasta kuormituksesta auttaa seka yllapitamaan tyokykya, tydhyvinvointia ja yleista
terveytta. Psykologista palautumista tarkasteltin DRAMMA-mallia hyddyntden. DRAMMA-mallin
kuusi palautumiskokemusta, tyosta irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidonhal-
linta, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus, edistavat psykologista palautumista ja tydohyvinvoin-
tia.

Tietotydlaisten kayttdmia palautumiskeinoja kartoitettiin sdhkoisesti Webropolin Kysely & Rapor-
tointi -tyokalun avulla toteutetulla verkkokyselylla nelja- ja viisiportaista Likertin asteikkoa seka
perinteisida monivalintakysymyksia ja jarjestyslukuasteikollisia monivalintakysymyksia kayt-

taen. Sahkdinen kysely toteutettiin maalis-huhtikuun vaihteessa 2025.

Kyselytutkimus paljasti, etta tietotyOlaiset palautuvat tydostaan nukkumalla, viettdmalla aikaa ih-
misten kanssa ja tekemalla itselleen mieluisia puuhia. Psykologista palautumista hankaloittaa
stressi. Kyselytutkimuksen vastauksista pystyi paattelemaan, etta suurin osa vastaajista kyke-
nee irrottautumaan tydstaan, rentoutumaan tyopaivan jalkeen, puuhastelemaan itsensa nakoisia
vapaa-ajan askareita, oppimaan uutta ja tekemaan itselleen merkityksellisia asioita. Lisaksi val-
taosa vastaajista tuntee kuuluvansa tydyhteis66n ja saavansa silta tukea. Kyselyn vastausten
valossa voidaan sanoa, etta DRAMMA-mallin mukaiset kokemukset tukevat tietotyolaisia heidan
psykologisessa tyosta palautumisessaan.
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tietotyOsta palautuminen, psykologinen palautuminen, DRAMMA, tyéhyvinvointi
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1 Johdanto

Tyohyvinvoinnin ja tydsta palautumisen merkitys on korostunut viime vuosina, kun erityisesti tieto-
tydlaisten parissa yleistynyt etatyd, tydn psyykkinen kuormittavuus ja lisdantynyt kiire ovat muutta-
neet monen kokemukseen tydhyvinvoinnista tydpahoinvoinniksi. Ylisuorittava tyékulttuuri ja uniryt-
mit rikkova tydskentelytyyli johtavat lopulta riittamattémyyden tunteisiin ja voimavarojen loppumi-
seen. Kun liiallinen stressi iskee ja palautumisvaje uhkaa hyvinvointia, on tarkeaa kiinnittda huo-
miota omaan tydssa jaksamiseensa ja ennen kaikkea tydsta palautumiseen. (Manka & Manka
2023, 2324.)

Tarkea osa tydhyvinvointia on psykologinen ty6sta palautuminen. Psykologinen palautuminen tar-
koittaa prosessia, jonka jalkeen tunnemme itsemme virkistyneiksi ja valmiiksi jatkamaan tyontekoa.
Psykologisessa palautumisessa on kyse henkilokohtaisesta kokemuksesta. Onnistuessaan se tu-
kee kokonaisvaltaista hyvinvointia ja antaa energiaa niin, etta tyopaivan jalkeenkin on voimia tehda
itselleen mieluisia asioita. Palautuminen katkaisee stressin kasaantumisen ja auttaa yllapitamaan
tydkykya. (Virtanen 2021, 37—-38.) Palautumisen aikana psykologiset voimavarat palautuvat, vi-
reystila nousee ja mieliala tuntuu kohoavan. Jos palautuminen ei onnistu, seuraava ty6paiva tuntuu

todenndkdisesti raskaalta ja mieli ja keho vasyneelta. (Jaakkola 2018, 113.)

Mielen palautuminen tydn aiheuttamasta kuormituksesta auttaa seka yllapitdmaan tydkykya ja ter-
veytta, ettd eldamaan itselleen mahdollisimman toimivalla tavalla ja nauttimaan elamasta kokonais-
valtaisesti. Onnistuneen psykologisen palautumisen tiedetdan vaikuttavan positiivisesti elinvoimai-
suuden ja energisyyden tunteeseen, mydnteiseen elamanasenteeseen ja tyytyvaisyyteen. (Virta-
nen 2021, 10-15.)

Taman tutkimustyyppisen opinnaytetydn avulla haluan selvittaa, millaisia tydsta palautumiskeinoja
tietoty6ta tekevat ovat ottaneet kayttdédnsa jaksaakseen paremmin seka tydssaan ettd vapaa-ajal-
laan. Pyrin kartoittamaan millaisia tapoja ja menetelmia tietotydlaiset hyddyntavat psykologisessa
palautumisessaan tyopaivansa aikana ja vapaa-ajallaan, ja millaisten asioiden koetaan mahdolli-

sesti hankaloittavan ty6sta palautumista.

Opinnaytetytssani kuvailen lyhyesti kokonaisvaltaisen tydhyvinvointiin lukeutuvia osa-alueita, ja
keskityn tarkemmin psykologisen tydsta palautumisen merkitykseen ja keinoihin, ja kuinka palautu-
minen toimii hyvinvointia edistavana tekijana. Aion jasentaa psykologista palautumista DRAMMA-
mallin pohjalta. DRAMMA sisaltaa kuusi palautumisen kokemusta, jotka edistavat hyvinvointia:
tyosta irrottautuminen, rentoutuminen, autonomia, taidon hallinta, merkityksellisyys ja yhteenkuulu-

VUus.



Kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata millaisia toimiviksi koettuja keinoja tietotyodlaiset

kayttavat tyosta palautumisessaan, mitka vapaa-ajan toiminnot tukevat parhaiten tietotydlaisen

psykologista palautumista ja tutkia mukailevatko kaytetyt palautumiskeinot DRAMMA-mallin koke-

muksia. Analysoin palautumisessa kaytettavia keinoja tyypittelemalla suosituimmat keinot seka sel-

vitan mahdolliset tyosta palautumisen ongelmatekijat.

Taulukko 1. Peittomatriisi

palautumista?

Tutkimuskysymykset Tietoperusta Tulokset Lomakkeen
(luku) (luku) kysymykset
1. Mita keinoja tietoty6ta tekevat henkilot kayttavat
psykologisen tydsta palautumisensa tueksi? 2.3 5.7 5,24
2. Mitka vapaa-ajan toiminnot tukevat parhaiten
psykologista palautumista? 3.1-3.6 5.2 7,8
3. Saavatko tietotydlaiset DRAMMA-mallin mukai-
sia kokemuksia psykologisessa palautumises- 3.1-3.6 5.1-5.6 2,3,4,6,9-
saan? 23, 25-28
4. Mitka asiat hankaloittavat tietotyodlaisen tyosta
2.4 5.8 29




2 Tyodhyvinvointi ja tietotyd — Monta tasoa, monta merkitysta

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyéhyvinvointi on tyontekijan positiivinen kokemus siita, etta hanen
omat voimavaransa, niin psyykkiset kuin fyysiset, riittavat tydn asettamiin vaatimuksiin. Tydhyvin-
vointi on tarkeaa tyontekijan kannalta, mutta se tuo hyétya koko organisaatiolle. Hyvinvoivat tyon-
tekijat suoriutuvat tydstaan hyvin ja edistavat organisaation tavoitteiden saavuttamista. (Tyoter-
veyslaitos 2025c.) Hyvinvoiva tydyhteis6 on tyytyvainen, motivoitunut ja sitoutunut. Sitoutuneisuus

vaikuttaa tyon laatuun myoénteisesti (Manka 2012, alaluku Tyo6n ilo synnyttaa tuloksellisuutta).

Tietotyolaisen tarkein tyokalu on aivot. Aivojen apuna tietotydlaiset kayttavat kehittynytta teknolo-

giaa tiedon prosessointiin ja siirtoon. Tyoterveyslaitoksen vuonna 2021 julkaistu tutkimus aivotyon
erityispiirteista selvitti, etta se sisaltaa paljon erilaisia osa-alueita kuten monitekeminen, kielellinen
tyoskentely ja aikapaine. Tietoty6ta voidaan kutsua aivojen kymmenotteluksi. (Boijer-Spoof & limi-
valta 2022, luku 3.1.)

Tietotydlaisia, eli tietoa tyokseen kasittelevia ja tuottavia oman alansa asiantuntijoita, oli vuositu-
hannen vaihteessa 40 prosenttia (Niemi 2023, 18). Vuonna 2020 tietoty6ta tekevien osuus kaikista
tydllisista oli jo liki 49 prosenttia, joten tietotydlaisten maara on viime vuosikymmenten aikana ollut

selkeassa kasvussa (Airila 2022, 6).

Tydhyvinvointi ja sen kokeminen muodostuvat monien eri tekijoiden yhteissummana: Tyopaikka ja
-ymparistd, tyon sisaltd, tydkaverit ja -yhteisd, yksildn omat elintavat, terveydentila, perhe ja ela-
manasenne vaikuttavat tydhyvinvointiin, ja fyysiseen ja psykologiseen tydsta palautumiseen. Nyky-
aikainen tydhyvinvointi keskittyy tydn kuormitustekijdéiden, kuten kasvavien vaatimusten ja osaami-
sen puutteen, tarkastelun lisaksi myos tydsta saataviin mielekkyyden ja onnellisuuden kokemuk-
siin. Viime vuosikymmenten aikana on ruvettu ajattelemaan, etta tyo ja vapaa-aika kulkevat yksilon

kokeman tydhyvinvoinnin suhteen kasi kadessa. (Ranta & Tilander 2014, 11.)

Vastuu tyéhyvinvoinnista on seka tyonantajalla etta tydntekijalla itsellaan. Tydntekijan tulee pitaa
huolta omasta hyvinvoinnistaan ja elintavoistaan sydomalla, likkumalla ja palautumalla jarkevasti.
Arjenhallinta ja ajanhallinta auttavat voimaan paremmin. Tydnantaja puolestaan tarjoaa ty6paikan,
jonka rakenteet, yhdessa luodut pelisdannét ja kulttuuri mahdollistavat tydntekijan hyvinvoinnin to-
teutumisen. (Jaakkola 2020, 173-174.)

Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi koostuu monesta eri osa-alueesta pitéden sisallaan fyysisen,
psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin. On tarkeda muistaa, etta tyéhyvinvointi on koke-
mus, joka koostuu yksildsta itsestdan yhdessa tydyhteison tuottaman kollektiivisen kokemuksen

kanssa. Yksilén hyvinvoinnissa ja tydsta palautumisessa kaikki vaikuttaa kaikkeen. (Jaakkola



2020, 174; Virolainen 2012, 11-12.) Tassa opinnaytetydssa kaydaan lyhyesti [api tyohyvinvoinnin
eri osa-alueet, ja keskitytdan tarkemmin tietoty6ta tekevan tyontekijan psykologisen palautumisen

prosessiin ja siihen vaikuttaviin tekijoihin DRAMMA-mallia mukaillen.
2.1 Fyysinen ja psyykkinen tyohyvinvointi

Fyysinen tyOhyvinvointi pitéa sisallaan fyysiset tydolosuhteet, tyon fyysisen kuormituksen seka er-
gonomian. Tydympariston ja -tilan tulee olla terveellinen, turvallinen ja henkildstén hyvinvointia
edistava. Tydtilojen toimivuus riippuu tilojen kayttoa tukevista tekijoista, kuten teknologisten ratkai-
sujen toimivuudesta sekd monipaikkaista joustavaa tyota tukevasta johtamisesta. Tietotydssa fyy-
sista rasitusta syntyy istumisen, kehon liikkumattomuuden ja liikeratojen yksipuolisuuden vuoksi:
Pitkaaikainen paikallaan istuminen tekee lihakset jaykiksi ja kehon toispuoleinen rasitus aiheuttaa
vaivoja. (Virolainen 2012, 17; Tyoterveyslaitos 2025b.) Liike on 1adke myos tietoty6ta tekevalle.
Saanndlliset tauot, joiden aikana kévelee hiukan ja tekee muutaman venytyksen, ehkaisevat lihas-
jaykkyytta. Nykyaikaiset korkeussaadettavat tydpdydat antavat myds vaihtelua tydskentelyasentoi-
hin, kun tyéskentely on mahdollista my&s seisoma-asennossa. Fyysista tydhyvinvointia tukevat
saannollinen liikunta, tydterveyshuolto, tybturvallisuus ja ylipdataan terveelliset elamantavat. (Tyo-

terveyslaitos 2025c.)

Terveellinen ruokailu on osa fyysista hyvinvointia, kuten myds riittava lepo, uni ja palautuminen.
Uni on yksi tarkeimmista elpymisen kannalta. Ihminen tarvitsee keskimaaraisesti 7-9 tuntia unta
palautuakseen ja voidakseen hyvin. (Manka & Manka 2023, 227.) Kehon kuntoisuus vaikuttaa ty6-
hyvinvointiin. Oman kehon signaaleja kannattaa opetella kuuntelemaan ja pitaa siitd mahdollisim-
man hyvaa huolta. (Sydanmaanlakka 2022, 38—42.)

Psyykkinen tyohyvinvointi tarkoittaa tydontekijan kokemuksia tyon stressaavuudesta, tyon aiheutta-
mista paineista ja tyopaikan ilmapiirista. Tyotehtavien mielekkyydelld on suuri merkitys psyykkisen
tyéhyvinvoinnin kannalta (Virolainen 2012, 18). Mukava ja mielenkiintoinen tyd, jossa voi toimia
omien arvojensa mukaan, lisda yksilén hyvinvointia niin tydssa kuin tyon ulkopuolellakin. Stressille,
ja pitkalla aikavalilla tyduupumukselle, altistavat liialliset tyon kuormittavat vaatimukset. Kun tyon
vaatimukset ja tyon tuottamat positiiviset voimavarat ja hyvinvointi eivat ole tasapainossa, on vaa-
rana uupuminen. Tyohyvinvoinnin yllapitamisessa on tarkeaa huolehtia tyon vaatimusten ja voima-

varojen balanssista. (Tyoterveyslaitos 2025a.)

Psyykkisesta kunnosta huolehtiminen on oman sisaisen maailman tiedostamista, harjoittamista ja
kuuntelemista. Tietoinen lasn3olo auttaa oman toiminnan ohjaamisessa. Psyykkisesti hyvinvoivana

tydkin sujuu, stressi on hallittavissa, uusien asioiden oppiminen on helpompaa, muisti toimii,



paatdsten tekeminen sujuu napparammin, epaonnistumiset eivat pelota ja yksilé on tasapainossa

itsensa ja ymparistdnsa kanssa. (Sydanmaanlakka 2022, 64—66.)
2.2 Sosiaalinen ja henkinen tyohyvinvointi

Sosiaalinen tydhyvinvointi muodostuu kollegoiden valisista suhteista ja kanssakaymisesta. Tyoka-
vereihin tutustuminen henkildkohtaisella tasolla rakentaa positiivista ty6ilmapiiria tyontekijdiden va-
lille. (Virolainen 2012, 24.) On tarkeaa olla osa yhteis6a, jossa vuorovaikutus toimii ja jokainen voi
kokea yhteenkuuluvuutta. Ihmissuhteet tyopaikalla ovat oleellinen osa tydmotivaatiota, tyon tulok-
sellisuutta ja erityisesti tydhyvinvointia. Sosiaalisen tuen saaminen tyépaikalla on tyéssa jaksami-
sen kannalta tarkeda. (Rauramo 2008, 123—124.) Hyvat ihmissuhteet ovat sosiaalista padomaa,
josta saa energiaa. Yhdessa tekeminen, kuunteleminen ja keskindinen arvostus ja luottamus lisaa-

vat tyéhyvinvointia ja jopa edistavat terveytta. (Sydanmaanlakka 2022, 103-104.)

Henkinen tydhyvinvointi tarkoittaa tunnetta oman ja tydorganisaation arvomaailman kohtaamisesta
seka yksildn kokemusta yhteis6on kuulumisesta. Harmoniassa eldminen tuottaa hyvinvointia tyd-
hdn ja vapaa-ajalle. Kun omalla tydlla koetaan olevan positiivisia vaikutuksia muidenkin elamaan,
tyd itsessaan koetaan merkitykselliseksi, organisaation arvomaailma tuntuu omalta ja tyén tekemi-
nen mukavalta, luodaan puitteita henkisen tydhyvinvoinnin rakentamiselle. Merkittdva osa henkista
tydhyvinvointia on my6s yhteisollisyyden kokemus tydkavereiden, asiakkaiden ja muiden tyéhdn
liittyvien henkildiden kanssa. (Virolainen 2012, 26-27.)

Toimivassa tyOyhteisdssa tyoskenteleminen tukee yksilon tydhyvinvointia, tekee tydssa kaymisesta
kivaa ja lisaa iloa elamaan. Omaan henkiseen kuntoonsa voi vaikuttaa tunnistamalla omat arvonsa
ja toimimalla niiden mukaan, ja olemalla rehellinen itselleen ja toisille. Arvojen mukaiset valinnat

luovat sopusointua itsemme ja ymparistbmme valille. (Sydanmaanlakka 2022, 87-88.)
2.3 Tyosta palautuminen osana tyohyvinvointia

Tyo6sta palautuminen tarkoittaa seka mielen ettd kehon palautumista tyén aiheuttamista rasituk-
sista. Riittava palautuminen ehkaisee terveysongelmia, suojaa uupumiselta, laukaisee tydperaista
stressia ja pitda mielen virkeana. Myds itse tydssa on palauttavia tekijéita, joita kutsutaan tyén voi-
mavaroiksi. Voimavaratekijoiksi luetaan esihenkilon toiminnan oikeudenmukaisuus, tyén vaikutus-
mahdollisuudet, tyOyhteisolta saatava tuki ja tyon varmuus. Tyopaikalla on hyva kayda keskustelua
siita, kuinka tyon vaatimukset pyritaan pitamaan kohtuullisina ja miten toimintatapoja voitaisiin

muokata palautumista edistaviksi. (Virtanen 2021, 37-38; Rauramo 2012, 55.)

Olipa ty6 millaista tahansa, se edellyttaa yksildltd ponnisteluita. Tietotydssa rasitus on enimmak-

seen kognitiivista eli tiedon kasittelyyn ja ajatteluun liittyvaa, ja se vaatii tekijaltaan keskittymista,



ongelmanratkaisukykya, hyvaa muistia ja yhteistyotilanteissa sosiaalisia taitoja. Onnistunut psyko-
loginen palautuminen tyopaivan rasituksista korjaa tyon vaatimusten ja kuormittavien tilanteiden

aikaansaamat keholliset ja psykologiset stressioireet. (Virtanen 2021, 37-38.)

Voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan palautumista tapahtuu kolmella tavalla: Uusien voimava-
rojen hankkimisella, uhattujen voimavarojen turvaamisella ja menetettyjen voimavarojen palautta-
misella. Tyosta palautumisen kannalta olennaisia ovat uudet sisaiset voimavarat, kuten energia ja
positiivinen yleisvire. Palautumiseen on kiinnitettdva huomiota joka paiva myos tyopaivan aikana.
Fysiologinen palautuminen on onnistunut, kun keho tuntuu elpyneelta. Psykologinen palautuminen
puolestaan tarkoittaa, etta tydntekija itse kokee olevansa valmis jatkamaan tyotaan. (Manka 2023,
227-228.)

Fyysisesta eli kehon palautumisprosessista huolehtii parasympaattinen autonominen hermosto.
Kun parasympaattinen hermosto aktivoituu, sydamen syke laskee, hengitys rauhoittuu ja veri virtaa
lihaksista takaisin sisdelimiin. Elimistd alkaa varastoida energiaa sen purkamisen sijaan. Palautu-

neessa tilassa myds mieli virkistyy ja olo tuntuu hyvalta ja rentoutuneelta. (Virtanen 2021, 32-34.)

Palautumista edistavia psykologisia keinoja ovat psykologinen tyosta irrottautuminen, eli henkisen
valimatkan pitdaminen tydhdn vapaa-ajalla, rentoutuminen, itsensa patevaksi tunteminen ja vapaus
paattda omasta ajankaytosta. Palautumisen kokemukset voivat auttaa vahentdmaan tyén vaati-
musten haitallisia vaikutuksia tai vahvistamaan tyon voimavarojen positiivisia vaikutuksia. Tarkeaa
on loytaa itselleen sopivimmat palautumisen keinot, joiden avulla koettua hyvinvointia voidaan ylla-
pitaa ja lisata. (Kinnunen 2024, 372-378; Manka 2023, 230-231.)

2.4 Palautuminen tietotyossa

Tietotydssa tydaika venyy helposti ja tyon ja vapaa-ajan raja hamartyy (Kalliomaki-Levanto 2009
34). Tydn vaatimuksia, kuten aikapaine ja ylikuormitus, pidetaan yhtena tarkeimmista palautumista
haittaavista tekijdista. Psykologinen irrottautuminen tydsta on hankalaa, jos t6ita joudutaan vie-
maan kotiin ja niiden tekemista tai tekemattomyytta vatvotaan yota myoten. Tyosta palautuminen
kaynnistyy vasta silloin, kun tyon vaatimustekijat eivat ole lasna. (Feldt, Mauno & Makikangas
2017, luku 5.)

TietotyOntekijaa kuormittavat tyon monimutkaisuus, moninaisuus, tydn maara ja aikapaine. Tieto-
tyo on tietointensiivista tyota ja se sisaltaa monien rinnakkaisten tyotehtavien yhtaaikaista teke-
mista tyopaivan aikana. Tyoymparistot ja tietojarjestelmat vaihtelevat ja tyo rytmittyy kokousten,
keskittymista vaativien tehtavien ja sahkopostien muodostamaksi kokonaisuudeksi. Tietotulva, teh-

tavien pirstaleisuus ja toistuvat keskeytykset lisdavat aivokuormaa. Tyonteon keskeytyminen



kuormittaa, aiheuttaa stressia ja heikentaa hallinnan tunnetta. Mitd enemman tyossa on keskeytyk-

sia, sitd heikompaa on palautuminen. (Airila 2022, 9-20.)

Tietotydssa ne tyotehtavat, jotka on otettu vastaan ja aloitettu, mutta joita ei aktiivisesti tehda, kuor-
mittavat muistia ja vievat kognitiivisia resursseja. Erityisen kuormittavia ovat kiinnostavat, kesken
olevat tehtavat, silla ne jaavat helpommin ajatuksiin pyorimaan. Tietotyolaisen palautumista edis-
taa, jos tietotyolaisella on apunaan vuosikello, to-do—lista tai jokin muu keino, johon muistettavat
asiat kirjataan ylos kognitiota rasittamasta. Muistiin kirjoittaminen vapauttaa resursseja ja vahentaa
muistikuormaa. (Huotilainen & Saarikivi 2018, alaluku Hairiotekijoita tdissa: avokonttorista eramaa-

han?)

Tietotyd on usein vaativaa ja haastaa paivittamaan osaamista jatkuvasti. Stressin aiheuttajia on
runsaasti eika niitad kaikkia ole mahdollista poistaa. Tydhyvinvointia voi edistaa harjoittelemalla pa-
lautumistaitoja. Psyykkisen palautumiskyvyn eli resilienssin vahvistamisen avainsana on omien
stressitekijdiden tunnistaminen ja sopivien purkukeinojen etsiminen. Tutkimusten mukaan saanndl-
linen liilkunta auttaa tietoty6ta tekevien aivoja palautumaan ja edistaa yleistd hyvinvointia. Boijer-
Spoof & limivalta 2022, luku 3.2.)



3 DRAMMA-malli — psykologisen palautumisen kuusi kulmakivea

Tassa opinnadytetydssa keskitytaan tietotyodlaisen psykologiseen tydsta palautumiseen. Psykolo-
gista palautumista voidaan jasentaa yhdysvaltalaisten tutkijoiden kehittdman DRAMMA-mallin
avulla. Mallia hyédyntaen pyritaan selittdmaan, miten vapaa-aika on yhteydessa subjektiiviseen
hyvinvointiin eli tilaan, jossa ihminen on kokonaisvaltaisesti tyytyvainen elamaansa3, ja kokee huo-

mattavasti enemman myonteisia kuin kielteisia tunteita. (Manka & Manka 2023, 230-231.)

Palautumiskokemuksia, joiden englanninkielisistd nimista lyhenne DRAMMA muodostuu, on Virta-
sen (2021, 71) kuusi:

- tyosta irrottautuminen (detachment)

- rentoutuminen (relaxation)

- omaehtoisuus (autonomy)

- taidonhallinta (mastery)

- merkityksellisyys (meaning)

- yhteenkuuluvuus (affiliation).

Palautuminen edellyttaa rentoutumisen ja tydsta irrottautumisen lisadksi uusien voimavarojen ko-
koamista, ja kiinnittymista itselle merkityksellisiin ja hyvan olon tunnetta tuottaviin vapaa-ajan akti-
viteetteihin (Manka & Manka 2023, 231-232).

DRAMMA-tarpeiden tyydyttdminen parantaa koettua hyvinvointia: Kun ihmiset pystyvat tyydytta-
maan psykologisia tarpeitaan, he tuntevat olonsa paremmaksi ja pystyvat pitdmaan itsestaan pa-

rempaa huolta fyysisesti ja henkisesti. (Kujanpaa ym. 2020, 685.)
3.1 Tyosta irrottautuminen

DRAMMA-mallin ensimmainen palautumiskokemus, tydsta irrottautuminen, tarkoittaa tilaa, jolloin
tydtehtavia ei tehda eika niitd edes ajatella. Parasta psykologista palautumisaikaa on se, kun yksild
paasee irti kaikesta tydhon liittyvasta ja ajatukset saavat liihottaa vapaasti itselle merkityksellisissa
ja mielihyvaa tuottavissa asioissa. Omasta tydnkuvasta mahdollisimman paljon poikkeavien asioi-
den tekeminen edistaa tyosta irrottautumista. (Manka & Manka 2023, 230-231.) Onnistuneen
tydsta irrottautumisen on huomattu olevan yhteydessa parempaan unen laatuun, vahaisempaan

vasymykseen, myodnteisempaan mielialaan ja yleiseen tyytyvaisyyteen. (Virtanen 2021, 76.)

Tietotyota tekeville irrottautuminen voi olla haastavaa, silla tyovalineistd on usein kotonakin kaden
ulottuvilla ja aivoissa suoritettava ongelmanratkaisu on vaikeampaa kytkea pois paalta kuin vaik-
kapa metsurin moottorisaha. Asiantuntija-ammateissa tyoskentelevista monet lukevat tyosahko-

postejaan myds tydajan ulkopuolella, ja kokevat tarvetta olla tavoitettavissa kellonajasta



riippumatta. Tama lisda kuormittuneisuutta, kun tyén ja vapaa-ajan raja katoaa. Etaty6ta tekevilla
rasitteena voi toimia myds siirtyman puute kodin ja tyopaikan valilla. Lyhytkin tydmatka auttaa irrot-
tamaan ajatukset tydsta ja suuntaamaan ne kohti vapaa-aikaa. (Helajarvi 2022, 61.) Tyosta irrot-
tautuminen voi olla haastavaa my®os silloin, kun tyé on innostavaa ja mukavaa ja vie huomaamatta
mukanaan (Jaakkola 2018, 111).

TyO0sta irrottautuminen ei kaikille tule luonnostaan, mutta onneksi sita voi opetella. Tyon ja vapaa-
ajan valisen rajan vahvistaminen on jokaisen omalla vastuulla. On tehtava tietoinen paatos siita,
milloin ollaan téissa ja milloin vapaalla ja milloin palauttavat tauot tydpaivan aikana pidetaan, toisin
sanoen huolehdittava seka konkreettisesta ettad psykologisesta tydsta irrottautumisesta. Vapaa-
ajalla tydpuhelin kannattaa pitda aanettéomalla ja lappari kiinni. Parasta on, jos tyévalineet on mah-
dollista saada pois nakyvista tyopaivan jalkeen. Negatiivisia tunteita aiheuttavia tydasioita ei kan-
nata jaada vatvomaan tydajan ulkopuolella, vaikka valilla tuntuukin mahdottomalta paasta irti ika-
vista tunteista. Toisaalta tyopaivan myonteisten tapahtumien muistelu vapaa-ajalla lisda hyvinvoin-
tia, ja voi motivoida uusiin innovaatioihin ja onnistumisiin seka tyossa etta vapaalla. (Jaakkola
2018, 111; Virtanen 2021, 77-79.)

3.2 Rentoutuminen ja lepo

Rentoutuminen ja lepo ovat DRAMMA-mallin kokemuksista keskeisin kehon palautumisen kan-
nalta. Rentoutuessa seka fyysisen ettd henkisen aktiivisuuden taso on matalalla ja vireystila rau-
hoittuu. Rentoutuminen on psykologisen palautumisen kokemuksista eniten yhteydessa fysiologi-
siin prosesseihin, joten kehollisuuden huomioon ottaminen rentoutumisessa on merkityksellista.
(Virtanen 2021, 89-90.)

Rentoutuminen alkaa kehosta. Tasapainoinen hengitys ja rauhalliset, kehon ja mielen yhteytta vaa-
livat liikuntalajit kuten jooga tai venyttely, edistavat rentoutumista. Hieronta, saunominen tai kuuma
kylpy voivat toimia myds palautumiskeinoina. Rentoutuminen tarkoittaa enemmankin olotilaa kuin
aktiivista toimimista. Paras rentoutumisen tila saavutetaan silloin, kun tehdaan jotain, joka ei vaadi
juurikaan fyysista tai psyykkista ponnistelua tai liikaa sosiaalisia vaatimuksia. (Virtanen 2021, 95;
Jaakkola 2020, 182.)

Lepo ja rennosti ottaminen vahentavat stressia, uupumusta ja uniongelmia, ja edistavat kokonais-
valtaista hyvinvointia. Rentoutumisen avulla on mahdollista sdadella vireystilaansa, jotta kulloisen-
kin kasilla olevan tehtavan, liittyi se tyohon tai ei, tekeminen sujuisi mahdollisimman mutkattomasti.
Rentoutuminen illalla tydpaivan jalkeen vaikuttaa tasapainottavasti mielialaan seuraavaan paivaan
asti. (Virtanen 2021, 90; Sydanmaanlakka 2022, 43-45.)
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Kaikki edelld mainittu rentouttaa kehoa, mutta myos mieli tarvitsee palautumista. Paataan voi le-
puuttaa lukemalla, kokoamalla palapeleja kuuntelemalla lempimusiikkia, katsomalla ruudusta
hdmppaa tai menemalla teatteriin. Tarkeinta rentoutumisessa on antaa itselleen lupa levata, naut-
tia asioista ja olla tekematta mitdan jarkevaa. Puuhastelu, joka vaatii vain vahaista virittaytymista,
on paras rentoutumiskeino. Rentoutuessa keho ja mieli pyrkivat yhdessa palauttamaan tasapainon
ja hyvanolontunteen. (Jaakkola 2020, 182—-183; Sydanmaanlakka 2022, 43.)

3.3 Hallinnan tunne ja omaehtoisuus

Omaehtoisuus vaikuttaa hyvinvointiin myonteisesti. DRAMMA-mallissa omaehtoisuuteen sisaltyy
vaikutusmahdollisuuksien lisdksi kokemus siitd, etta yksilolla on mahdollisuus valita teot ja toimin-
nat erilaisista vaihtoehdoista ja toimia omien arvojensa ja pddmaariensd mukaan. Omaehtoisuus
on psykologinen perustarve, jonka tayttymista tarvitaan hyvan, omannakdisen, aktiivisen ja kukois-
tavan elaman elamiseen. Omaehtoisuus ei tarkoita sita, etta joka tilanteessa toimitaan omien ehto-
jen mukaan itsekkaasti ilman muiden huomioonottamista. Omaehtoisuutta voi kokea yhta hyvin yh-
dessa muiden kanssa, eika se tarkoita toisten tarpeiden huomiotta jattamista tai empatian puutetta.
(Virtanen 2021, 99-101.)

Keskeinen omaehtoisuuden muoto on oman ajankayton hallinta. Ajansaatelyn kannalta tarkeaa on
omien rajojen asettaminen. Rajojen asettamisessa on kyse siitd, ettd uskaltaa kieltaytya asioista,
jotka kuormittavat liikaa tai joita ei halua tehda. Omaehtoisuudessa on kyse myds siita, etta tunnis-
taa asiat, joita oikeasti tahtoo tehda ja rohkenee tehda niita. Jokaisella on sisdinen halu tehda itse
omat valintansa ja kokea hallinnan tunnetta. Koska tydelamassa aikataulut tulevat hyvin pitkalti an-
nettuina, on tarkeaa pitda vapaa-ajalla kalenteria omassa hallinnassa. (Jaakkola 2020, 183.) Opti-
mitilanteessa jokaisella olisi mahdollisuus jarjestaa itselleen omaa aikaa, jolloin voi tehda mita ha-

luaa ilman muiden esittdmia vaatimuksia (Manka & Manka 2023, 231).

Oma aika, olkoon se sitten harrastuksen parissa tai yksinolo ilman hairidtekijoita, on monelle tar-
kea palautumiskeino. Vapaaehtoinen yksinolo mahdollistaa hetkellisen itsetietoisuudesta vapautu-
misen. Yksin ollessa ei tarvitse valittaa mitd muut ajattelevat, eikd sanomisia tarvitse kontrolloida.
Yksin vietetty aika elvyttaa, tarjoaa tilaa luovuudelle, ajatuksille ja itsereflektoinnille ja auttaa jopa
tunteiden saatelyssa. (Virtanen 2021, 106-108.)

3.4 Taidon hallinnan kokemukset

Neljas palautumiskokemus DRAMMA-mallin mukaan on taidon hallinta. Tassa kokemuksessa on
kyse omien taitojen ja tietojen laajentamisesta ja uusille asioille altistumisesta. ltsensa kehittami-

nen ja haastaminen vapaa-ajalla auttaa kokoamaan uusia voimavaroja ja tdméa puolestaan tukee



11

palautumista, lisaa taidonhallinnan kokemuksia, parantaa hyvinvointia ja lisaa tyytyvaisyytta omaan
elamaan. (Virtanen 2021, 109-110.)

Taidonhallintakokemuksia voi tarjota vaikkapa erityisesti tietotyolaiselle suositeltava liikuntaharras-
tus, jossa kokee onnistumisia tai kulttuuriharrastus, joka tarjoaa uusia ndkodkulmia. Taidonhallinnan
kokemuksia etsiessa on tarkeinta 16ytaa juuri ne asiat, jotka tuottavat eniten iloa itselle ja mahdol-
listavat flow-kokemuksen saavuttamisen. Flow tarkoittaa virtaavuutta, jollaista voidaan kokea, kun
ihminen uppoutuu johonkin itselleen sopivasti haastavaan, mielekkadaseen ja palkitsevaan aktivi-
teettiin. Flow'n onnistuminen vaatii yleensa aikaa, mahdollisuuden keskittya ja kiireettéman ympa-
ristdn. Kiireisen arjen keskella ei valttdmatta ole aikaa uppoutua mihinkaan niin pitkaksi aikaa, etta
paasisi flow-tilaan, mutta varsinkin kuormittavina ajanjaksoina on hienoa, jos on tilaisuus tehda
edes jotain pienta taidonhallinnan kokemuksia edistavaa. Tallaisen kokemuksen voi antaa hyva
keskustelu ystavan kanssa tai mielenkiintoinen artikkeli lehdessa. (Manka & Manka 2023, 230—
231; Virtanen 2021, 111-116.)

Palauttava tekeminen ei saa olla liian helppoa tai tylsda, mutta ei liian vaikeaakaan. Sopivan haas-
teellinen puuha tuottaa oppimisen ja onnistumisen kokemuksia, ja auttaa tydsta irrottautumisessa
ja palautumisessa. (Jaakkola 2020, 183.)

3.5 Merkityksellisyys

Eldaman kokeminen merkityksellisend parantaa hyvinvointia, motivoi mielekkdaseen tekemiseen ja
tekee elamasta eldmisen arvoista. Merkityksellisyyden kokemus liittyy erityisesti kokonaisvaltai-

seen hyvinvointiin, hyvaan elamaan, jossa padsemme toteuttamaan itsedmme ja menemme kohti
omia paamaariamme. Jokaisen omat arvot ohjaavat kayttaytymista ja tunteita ja maarittelevat sa-

malla ne asiat, joka ovat itse kullekin merkityksellisia. (Sydanmaanlakka 2022, 85-86.)

Omien arvojen mukaan toimiminen palkitsee sisaisesti ja tarjoaa tyydytyksen, mielihyvan ja onnis-
tumisen kokemuksia. Useimmiten omien arvojen seuraaminen tuottaa positiivisia seuraamuksia
myos pitkalla aikavalilla. Itselle merkityksellisiin padamaariin pyrkiminen tuottaa hyvinvointia. (Virta-
nen 2021, 128.) Tydssa merkityksellisyytta rakennetaan vuorovaikutuksen avulla. Ihmiset, asiat ja
ilmiot vaikuttavat toisiinsa ja luovat yhdessa tyonteolle merkityksen. Tyon positiiviset vaikutukset
ymparoivaan yhteiskuntaan antavat tyontekijoille kokemuksen siita, etta hanen panoksensa tyohon
on merkityksellinen. (Salonen 2022, 22—-25.) Tydssa merkityksellisyytta voidaan 16ytaa kolmesta eri
lahteesta: tydoymparistosta, tyosuhteesta tai tehtavasta itsestaan. Tyoymparisto voi tukea tyonteki-
jan arvoja ja tavoitteita, tyosuhteen merkityksellisyys vahvistuu, jos tyontekija kokee olevansa osa

tyoyhteisGa ja organisaatiota, ja tydtehtava itsessaan voi olla merkityksellinen. (Sippola 2023, 216.)



12

DRAMMA-mallin mukaan merkityksellisyytta voidaan rakentaa hyvin arkisten asioiden kautta. Esi-
merkiksi tutut ja toimivat aamurutiinit voivat olla yhteydessa merkityksellisyyden kokemuksiin ja tu-
kea yksilon hyvinvointia ja tyosta palautumista. DRAMMA-malli liittda merkityksellisyyden ennen
kaikkea mielekkdaseen ja vapaa-ajan merkityksellisyytta lisddvaan tekemiseen. Merkitykselliseksi
koetut vapaa-ajan puuhat tarjoavat positiivisia tunnekokemuksia, mielenrauhaa ja omanarvontun-
toa. Ne voivat antaa myds tydkaluja hankaluuksista selviamiseen ja kokemaan ylpeyttd omasta toi-
minnasta. Vapaa-ajalla kannattaa siis tehda juuri niita asioita, joihin mieluiten haluaa aikaansa
kayttaa. Hyvinvointia tukevat parhaiten asiat, jotka ovat ihmiselle itselleen merkityksellisia. Saavu-
tuksen tunne, innostavuus ja tyytyvaisyys motivoivat ja rikastuttavat elamaa ja parantavat hyvin-
vointia. (Virtanen 2021, 124.)

3.6 Yhteenkuuluvuus

Palautumiskokemuksista kuudentena DRAMMA-malli esittelee yhteenkuuluvuuden tunteen. Yhtey-
den tunne muihin ihmisiin on yksi tarkeimmista psykologisista perustarpeista. Psykologi Andrew
Maslow’n luoma tarvehierarkia maarittelee yhteyden tarpeen toiseksi tarkeimmaksi ihmisen tar-
peeksi: Yhteenkuuluvuutta tarkedmmaksi nousevat vain fyysiset tarpeet kuten lepo, ravinto ja
suoja. (Virtanen 2021, 137.)

Hyvat, l1aheiset ihmissuhteet, joissa koetaan aitoa yhteytta tunnetasolla, tuovat psykologista turval-
lisuuden tunnetta ja iloa elamaan (Virtanen 2021, 138). Turvalliset ihmissuhteet, joissa on lupa tu-
keutua toiseen ja saada tarvittaessa tukea ja apua, toimivat palautumisen edistajina. Ihmissuh-
teissa laatu on maaraa tarkeampaa. Arjen ja tydn mukanaan tuomia haasteita on hyva purkaa jut-
telemalla ystavan tai puolison kanssa. Kun ihminen tulee nahdyksi ja kuulluksi ja saa empatiaa,
stressi alkaa tasaantua ja palautuminen kaynnistya. (Jaakkola 2018, 134—-135; Manka & Manka
2023, 231.)

Toiminta, joka tuo ihmisia yhteen ja lahemmaksi toisiaan, tuntuu mielekkaaltd ja vaikuttaa myontei-
sesti hyvinvointiin. Laheisyyden ja yhteyden tunne toimii voimavarana erityisesti silloin, kun joutuu
kohtaamaan oman haavoittuvaisuutensa. Vastoinkaymisista ja kuormittavista tilanteista selviami-
sessa tukiverkko on korvaamaton apu. Turvallista tunneyhteytta voi vahvistaa olemalla lasna ja
kuuntelemalla, ja vastavuoroisesti tulemalla itse kuulluksi. Omien tunteiden jakaminen ja ymmarre-
tyksi tuleminen, yhteyksien luominen ja yhteyden kokeminen toisten kanssa tukevat kokonaisvaltai-
sesti hyvinvointia ja palautumista. Voimakkaan yhteyden voi tuntea myos omaan itseensa, luon-

toon tai lemmikkieldimeen, vaikka se ei ihmissuhteita korvaakaan. (Virtanen 2021, 142-143.)
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4 Tutkimus

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena on selvittda millaisia keinoja tietoty6ta tekevat
kayttavat psykologisen tydsta palautumisensa tukena ja mitka asiat hankaloittavat palautumista.
Tarkoitus on myds ottaa selville, pystyvatko tietotyolaiset irrottautumaan tyéstaan tyépaivan aikana
ja sen jalkeen, miten he rentoutuvat, pystyvatké he vaikuttamaan omiin tyéskentelytapoihinsa, tar-
joaako tyo heille haasteita ja merkityksellisyyden ja yhteisdllisyyden tunnetta. Kysymykset on muo-
toiltu mukailemaan DRAMMA-mallin kuutta psykologista palautumiskokemusta tyésta palautumi-

sen nakokulmasta.

Opinnaytetydssa kaytetty tutkimusmateriaali koottiin Webropol-jarjestelman avulla toteutetulla verk-

kokyselylla. Kysely avattiin lauantaina 29.3.2025 ja suljettiin sunnuntaina 6.4.2025.

4.1 Tutkimusmenetelmat ja toteutus

Tutkimus alkaa tutkimuskysymysten ja -ongelman asettamisesta, jonka jalkeen valitaan sopivat tut-
kimusmenetelmat. Menetelmien valintaan vaikuttavat koottavan tutkimusaineiston luonne ja tutkit-
tavan aihealueen laajuus. Kaikki tutkimuksen osa-alueet vaikuttavat toisiinsa. (Tahtinen, Laakko-
nen & Broberg 2020, 16—-18.)

Taman opinnaytetydn tutkimusosion toteutuksessa aineistonkeruuseen kaytettiin kyselytutkimusta
(liite 1), joka on maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarallista tutkimusta voidaan kayttaa sil-
loin, kun halutaan saada selville millaisia kokemuksia ja kasityksia ihmisilla on ja kuinka ndma ko-
kemukset ja kasitykset jakautuvat ihmisten keskuudessa. Maarallinen tutkimus toimii, kun tavoit-
teena on saada selville, kuinka paljon tai miten usein jokin asia iimenee, mutta halutaan myds vas-
taus siihen, miksi asiat menevat tutkimuksen kertomalla tavalla. Kvantitatiivisen tutkimuksen mene-
telman tavoite on esimerkiksi ihmista koskevien asioiden ja kokemusten selittaminen, kuvaaminen,
kartoittaminen, vertailu tai ennustaminen. Maarallinen tutkimus antaa sellaista numeraalista tietoa,

mita tulkinnallisilla menetelmilla ei pystytd saamaan. (Vilkka 2021, alaluku Maarallinen tutkimus.)

Kyselylomakkeen suunnittelu alkoi heti kun tutkimuksen tavoite ja tutkimussuunnitelma oli vahvis-
tettu. Tarkoituksena oli selvittaa tietotyolaisten psykologisen tyosta palautumisen keinoja ja haas-
teita. Opinnaytetydn tutkimusaineisto koottiin sahkoisen Webropol-kyselyn avulla. Suljettu kysely-
tutkimus sisalsi vaitteita ja kysymyksia, joihin vastattiin 4- tai 5-portaista Likertin asteikkoa kayt-

taen. Likertin asteikossa vaihtoehdot muodostavat laskevan tai nousevan skaalan (Hirsjarvi 2007,

195). Kysely sisalsi myos viisi monivalintakysymysta. Naista nelja oli rajatuin vastausmaarin, joista
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kaksi oli jarjestyslukuasteikollisia monivalintakysymyksia. Toisessa niista valittiin kolme tarkeinta
asiaa tarkeysjarjestyksessa ja toisessa asioita laitettiin vapaaseen tarkeysjarjestykseen. Kolmessa
monivalintakysymyksessa valittiin kolme tarkeintd asiaa, mutta niita ei laitettu tarkeysjarjestykseen.
(KvantiMOTV.) Kysely oli jaettu kahdeksaan osioon. Osioista kuusi ensimmaista mukaili
DRAMMA-mallin psykologiseen tydsta palautumiseen liittyvia aihealueita, seitsemannessa osiossa
esitettiin palautumiseen liittyvia vaitteita ja viimeisessa osiossa kysyttiin palautumisen haasteista.

Kyselya testattiin kahdella koekayttajalld ennen julkaisua.

Vastaajamaara oli 85. Maaralliselle tutkimukselle on tyypillista, ettd vastaajamaara on suuri. Kysely
ei kuitenkaan ole sama asia kuin maarallinen tutkimus. Kysely on vain yksi tutkimusaineiston ke-
raamismuoto, ja maarallisessa tutkimuksessa se usein on kaytanndllinen keino koota tarvittava ai-
neisto. Kyselyissa kysymysten muoto on vakioitu, eli kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytaan samat

asiat tdsmalleen samalla tavalla. Tama lisaa tutkimuksen luotettavuutta. (Vilkka 2007, 17.)

Tarkea yksityiskohta kyselyn suorittamisessa on sen ajoitus. Hyvin ajoitettuna vastaajia on mahdol-
lista saada enemman. (Vilkka 2007, 28.) Opinnaytetydn kyselyn ajoitus onnistui mainiosti: Kysely
Tydsta palautuminen julkaistiin Facebookissa lauantaiaamuna, jolloin useimmat tietotyolaiset ovat
vapaalla ja mita luultavimmin nautiskelevat aamukahviaan jonkinlaisen elektroninen laite kades-
saan sosiaalista mediaa selaillen. Kyselyn linkkia oli lupa jakaa vapaasti. Aineiston keruun jalkeen
tapahtuu aineiston tarkistus, kasittely, analyysi, tulosten esittdminen ja tulkinta seka kokonais-
luotettavuuden arviointi (Vilkka 2007, 20, 170).

4.2 Aineiston kasittely ja analysointi

Opinnaytetydn kyselyaineisto kerattiin anonyyming, joten aineisto ei sisalla henkilétietoja tai henki-
I6rekisterid. Tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuus varmistettiin keréadmalla vastaukset
anonyymisti verkossa, ja tdma annettiin vastaajille tiedoksi tutkimustiedotteen (lite 2) avulla. Ky-
sely oli avoinna ja vastattavissa kahdeksan vuorokauden ajan. Tutkittavien suostumus varmistettiin
ja dokumentoitiin lisddmalla kyselyyn pakollisena hyvaksymiskohtana "Hyvaksyn tietojeni keraami-
sen ylla mainittuun kayttéon” ja tdman jalkeen vastaaja klikkaa "Hyvaksyn/Lahetd” —painiketta. Tie-
doilla tarkoitettiin vastaajan antamia vastauksia. Tutkimusaineisto tallennettiin tietoturvallisesti
Webropol-ohjelmaan opinnaytetyon valmistumisen ajaksi, jonka jalkeen se poistetaan jarjestel-

masta pysyvasti. Aineistoa kasitellaan koko sen elinkaaren ajan anonyymisti.

Kyselyn vastausajan paatyttya silmailin aineistoa lapi ja havaitsin, etta vastaukset ovat pysyneet

melko tasaisella linjalla ja yleisvaikutelma psykologisesta tydsta palautumisesta naytti olevan



15

varsin positiivisella tasolla. Aineiston tarkastuksessa tutkija saa esiymmarrysta aineistosta ennen

varsinaisten tulosten syvempaa avaamista (Vilkka 2021, alaluku Aineiston kasittely).

Kyselyn vastausten analysointi tapahtui vastausten prosentuaalista sijoittumista tarkastellen.
Webropol muutti jokaisen kysymyksen kertyneen datan kuviomuotoon, jotta tuloksien hahmottami-
nen on konkreettisempaa. Saatuja vastauksia peilataan DRAMMA-mallissa esitettyihin kuuteen pa-
lautumisen kokemukseen. Keskeisimmat tulokset esitellddn havainnollistavien taulukoitten tai kuvi-
oiden avulla. Maarallisessa tutkimuksessa tavoitteena on, etta analyysin tulokset eivat jaa vain nu-
meroiksi. Ne pitaa selittda tekstissa niin, etta niiden laatu ja merkitys tulevat selviksi. (Vilkka 2021,

alaluku Tulosten esittaminen.)



16

5 Tulokset

Kyselytutkimukseen Tydsta palautuminen vastasi 85 tietoty6ta tekevaa henkilda. Kyselytutkimuk-
sen tulokset on jaettu alaotsikoitten alle DRAMMA-mallin ja yleisesti palautumiseen ja sen haastei-

siin liittyvien kysymysten mukaan.
5.1 Tyosta irrottautuminen

DRAMMA-mallin mukaan ensimmainen psykologisen tyésta palautumisen kokemus on tydsta irrot-
tautuminen. Vaikka tietotydssa tyot ovat helposti kaden ulottuvilla kotioloissakin, nayttaisi kyselytut-
kimuksen vastausten perusteella, ettad suurin osa vastaajista osaa vetaa rajan tyon ja vapaa-ajan
valille. Vastaajista valtaosa (70 %) kokee useimmiten pystyvansa seka paattamaan itse tyopai-
vansa pituudesta ettd unohtamaan tydasiat tyopaivan paatyttya. Vain seitseman vastaajaa (8 %)

koki, etta he pystyvat vaikuttamaan tyopaivansa pituuteen harvoin tai ei koskaan.

Kaikilla vastaajilla on mahdollisuus pitda palauttavia taukoja tyopaivansa aikana. Vastaajista 14 %
iimoitti, etta tauoille on aikaa joskus. 70 % vastaajista pystyy pitdmaan lyhyita, palauttavia taukoja

tydpaivan aikana joko aina (20 %) tai useimmiten (48 %).

Parhaimpina tyosta irrottautumisen ja vapaalle vaihtamisen keinoina vastaajat pitivat tydkoneen ja
-puhelimen sulkemista paivan paatteeksi (56 %). Toiseksi suosituin irrottautumisen muoto oli lii-
kunta tavalla tai toisella. Jaetulle kolmannelle sijalle asettuivat television tai suoratoisto-ohjelmien

katseleminen ja done-listan kokoaminen, jonka avulla muistutetaan jo tehdyista tehtavista.
5.2 Rentoutuminen

Toisena DRAMMA-mallin kokemuksista on rentoutuminen ja se on keskeisin kehon palautumisen
kannalta. 82 % vastaajista kokee pystyvansa rentoutumaan tydpaivan jalkeen taysin tai jokseenkin

riittdvasti. Taysin riittamattomasti rentoutui vastaajista vain kaksi.

Kehon ja mielen rentoutumiskeinoja kartoitettiin monivalintakysymyksilla, joissa piti valita kolme
tarkeinta rentoutumistapaa. Tarkeimmaksi kehon rentoutumiskeinoksi nousi uni (92 %). Toiseksi
rentouttavimpana keinona koettiin rauhallinen, palauttava liikkunta (56 %) ja kolmannelle sijalle ylsi

suomalaisten kestosuosiota nauttiva saunominen (49 %).

Mielta vastaajat rentouttavat mieluiten ihmissuhteiden avulla, esimerkiksi viettdmalla aikaa perheen
ja ystavien kanssa (59 %). Luonnossa ja metsassa samoilu tuli toiselle sijalle 52 %:in kannatuk-

sella, ja kolmanneksi kiri television katselu (33 %).
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Kehon huomioiminen rentoutumisessa on tarkeaa. On osattava valita itselleen sopivimmat rentou-

tumisen muodot. Valilla tietotydlaisenkin keho kaipaa potkéttelya, vaikka koko paiva olisikin mennyt
satulatuolin selassa istuen. Valilla taas on paikallaan hikilenkki tai syvavenyttely ja valilla keho kai-

paa hellaa kosketusta. Kehoa rentouttavat keinot heijastuvat useimmiten myds mieleen ja auttavat

kokonaisvaltaisessa palautumisessa. Kokeilemalla selvida itse parhaat tavat rentoutua ja ladata

akkuja.
5.3 Omaehtoisuus

Omaehtoisuutta kuvataan DRAMMA-mallissa kykyna elaa itsensa nakoista elamaa. Vastaajista 88
% kokee vapaa-aikansa olevan itsensa nakoista joko taysin tai jokseenkin. Vain 12 % oli jokseen-
kin eri mielta. 77 % koki, etta heilld on aikaa asioille, joista he nauttivat, ainoastaan yksi vastaaja oli
taysin eri mieltd. Vastaajista 69 % koki olevansa joko taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta
heillda on tarpeeksi omaa aikaa palautuakseen. Tassakin vaitteessa vain yksi vastaaja oli taysin eri
mielta. Kuten kuvasta 1 havaitaan, tydn kuormittavuuteen vaikuttamisessa vastaukset jakautuivat

eniten.

Pystyn vaikuttamaan ty6ssa asioihin, jotka koen kuormittavina.
Vastaajien maara: 85

0% 10% 20% 30% 40% 20% 60%

Taysin samaa mielta

Jokseenkin er mielts 31%

Taysin er mielta

Kuva 1. Pystyn vaikuttamaan tdissa asioihin, jotka koen kuormittavina

Kaikkiin tyossa kuormittaviin asioihin ei aina ole mahdollistakaan itse vaikuttaa. Tyonkuva saatelee
omat raaminsa ja niitd on noudatettava. Yli puolet vastaajista kuitenkin kokee voivansa vaikuttaa

jollakin tavalla tydén kuormittavuuteen.
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Kysyttdessa tydaikoihin vaikuttamisen mahdollisuudesta, 82 % vastaajista vastasi pystyvansa lah-
temaan toista ajoissa aina tai useimmiten. Kolmelta vastaajalta ajoissa Iahteminen ei onnistu, vaan
tydpaiva venyy, vaikka ei sita itse haluaisikaan. Yksi vastaajista ei pysty koskaan pitdmaan toissa

kunnon lounastaukoa. Aina tai useimmiten lounastaukoaan rauhassa viettavia oli vastaajista 90 %.
5.4 Taidonhallinta

Taidonhallinta on neljds DRAMMA-mallin mukaisista palautumiskokemuksista. Taidonhallinnassa
on kyse itsensa kehittamisesta, haastamisesta ja tekemiseen uppoutumisesta. Kyselyyn vastan-
neista 42 % oli tdysin samaa mielta siita, etta tydtehtavat tarjoavat sopivasti haasteita omiin kykyi-
hin ndhden. 44 % oli asiasta jokseenkin samaa mielta ja 14 % jokseenkin eri mielta. Suurin osa
(yhteensa 86 %) vastaajista koki siis tyétehtavien ja omien kykyjensa kohtaavan kiitettdvassa maa-
rin. Yhteen asiaan kerrallaan uppoutumisen kokemukset jakautuivat selvasti enemman, kuten ku-

vasta 2 voi havaita.

Pystyn uppoutumaan yhteen asiaan kerrallaan.

Vastaajien maara: 85

0% 10% 20% 30% 40% 20%

Taysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta 45%

Jokseenkin eri mielta 32%

Taysin er mielta

it

Kuva 2. Pystyn uppoutumaan yhteen asiaan kerrallaan

Vastaajista 41 % oli tdysin samaa mielta siita, ettd he oppivat uusia asioita tydssaan. 48 %
vastaajista oli jokseenkin samaa mieltd, jokseenkin eri mielta oli 10 % ja vain yksi vastaaja ei
kokenut oppivansa tydssaan mitaan uutta. Taidonhallintaan liittyvista vastauksista voidaan
paatella, ettd enemmist6 vastaajista kykenee uppoutumaan yhteen asiaan kerrallaan, saa sopivasti

haasteita tydssaan ja kokee oppivansa tydssaan myds uutta.
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5.5 Merkityksellisyys

Viidentena palautumisen kokemuksena DRAMMA-mallissa mainitaan merkityksellisyys, joka tassa
kontekstissa tarkoittaa niitd merkityksia, joita itse annamme toiminnallemme ja elamallemme. Toi-
sin sanoen, kyse on asioista, jotka jokainen kokee itselleen tarkeiksi ja jotka saavat aikaan innos-
tusta ja tyytyvaisyytta. 67 %:lla vastaajista on joko aina tai useimmiten aikaa tehda vapaa-ajalla it-
selleen merkityksellisia asioita. 25 % vastaajista koki, etta aikaa on joskus ja 8 % vastasi aikaa ole-

van harvoin.

Omaan arkeensa paasaantoisesti tyytyvaisia oli 78 %, joista 11 % koki olevansa aina tyytyvainen,
67 % tunsi olevansa tyytyvainen useimmiten. Joskus tyytyvaisyytta kokevia oli vastaajista 20 % ja

harvoin tyytyvaisia vastaajista oli 2 %.

Tyo6tehtavistaan innostuu yli puolet vastaajista, kuten kuvasta 3 selviaa.

Saavatko tydtehtavasi sinut innostumaan?
Vastaajien maara: 85

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Alna i
Harvoin
Ei koskaan

Kuva 3. Saavatko tyétehtavasi sinut innostumaan?

Tyon kokeminen merkityksellisend, tydsta innostuminen ja itselleen merkityksellisten asioiden teke-
minen vapaa-ajalla tukevat psykologista tydsta palautumista. Merkityksellisyyden kokeminen antaa

voimia ja mielenkiintoa jatkaa eteenpain, ja lisda tyytyvaisyytta ja tasapainon tunnetta elamassa.
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5.6 Yhteenkuuluvuus

Kuudentena DRAMMA-malli esittelee yhteenkuuluvuuden. Ihmisella on luontainen halu olla osa
yhteis6a ja kokea merkityksellisia ihnmissuhteita. Muilta ihmisilta saatava tuki kannattelee ja vahvis-
taa psykologista palautumista. On tarkea3, ettd jokaisella on mahdollisuus tulla ndhdyksi ja kuul-
luksi omana itsenaan. 64 % vastaajista ilmoitti olevansa taysin samaa mielta siita, etta heidan ym-
parilldan on ihmisia, joiden seurassa saa olla oma itsensa. Jokseenkin samaa mielta oli 29 % vas-

taajista, jokseenkin tai taysin eri mielta oli 7 %.

83 % vastaajista kokee olevansa osa tydyhteis63, jokseenkin tai taysin eri mielta tydyhteisé6n kuu-

lumisesta oli 17 %.

Tyobyhteis6n tarjoaman tuen suhteen vastaukset jakautuivat melko samoilla prosenttimaarilla, kuin

tydyhteis66n kuulumisen kokemuksessa, kuten kuvasta 4 voi nahda.

Koen saavani tukea tydyhteisoltani.
Vastaajien maara: 85

0% 10% 20% 30% 40% 20%

Taysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta. 46%

Jokseenkin eri mielta. 13%

Taysin ern mielta.

'”

Kuva 4. Koen saavani tukea tydyhteisoltani

Yhteenkuuluvuus ja yhteyden tunne ovat keskeisia tekijoita psykologisen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Ihnminen on laumaelain ja yhteenkuuluvuus on psykologinen perustarve. Hyvat,
laheiset ihmissuhteet lisdavat hyvinvointia niin vapaa-ajalla kuin tyoyhteisdssakin ja ovat
olennainen tekija onnellisen elaman rakentamisessa. Psykologinen palautuminen vahvistuu

turvallisissa ihmisten valisissa kohtaamisissa.



21

5.7 Palautuminen tyopaivan aikana ja sen jalkeen

Psykologista tydsta palautumista tapahtuu tydpaivan aikana ja sen jalkeen. Tyopaivan aikana
tapahtuva palautuminen antaa virtaa myos vapaa-ajalle. Vastaajien tehtavana oli valita kolme
heille sopivinta nopeaa, tydpaivan aikana tapahtuvaa palautumiskeinoa annettujen kolmentoista
vaihtoehdon joukosta. 71 % suosii nopean palautumisen keinona lyhyita taukoja pitkin paivaa, 69

% tykkaa jutustella tydkavereiden kanssa ja kolmanneksi eniten dania sai veden juominen (36 %).

Tyo6paivan aikana palautumista useimmiten tai joskus kokee 81 % vastaajista. 17 % palautuu

harvoin. Tyopaivanaikaista palautumista aina tai ei koskaan koki molempia vain yksi vastaaja.

Suurin osa vastaajista, yhteensa 72 %, pysyy aina tai useimmiten virkedna tyépaivan ajan.

Kuvasta 5 kay ilmi, etta vain 1 % ei pysy tydpaivansa ajan virkeana koskaan.

Pysyn virkedna tyopéaivan ajan.
Vastaajien maara: 85

0% 10% 20% 30% 40% 20% 60% T0%
Aina m
Harnvoin

En koskaan F

Kuva 5. Pysyn virkeana tydpaivan ajan

Tyo6paivan jalkeen asioita jaksaa tehda aina 14 %, useimmiten 54 %, joskus 28 %, harvoin 2 % ja

ei koskaan 1 % vastaajista.



22

Omien palautumiskeinojen koettiin tukevan tyéhyvinvointia paasaantodisesti hyvin. Taysin samaa
mieltd omien palautumiskeinojensa toimivuudesta oli 21 % ja jokseenkin samaa mieltd 68 %. 11 %

oli asiasta jokseenkin eri mielta.

Tyo6paivan tauottaminen ja nopean palautumisen tukeminen itselleen sopivilla keinoilla lisda
jaksamista ja tuottavuutta. Lyhyet, palauttavat hetket auttavat hallitsemaan stressia ja parantavat
keskittymiskykya. Tyopaivan jalkeen palautumiseen kannattaa panostaa ja selvittaa kokeilemalla,
mitka palautumiskeinot ovat juuri itselle sopivimmat. Hyva palautuminen, niin psykologinen kuin

fyysinenkin, tukevat tyohyvinvoinnin lisaksi kokonaisvaltaista hyvinvointia.
5.8 Palautumista hankaloittavat asiat

Viimeisenad kysymyksena esitettiin yhdeksan vaihtoehtoa (kuva 6), jotka mahdollisesti hankaloitta-
vat tydsta palautumista. Vaihtoehdoista eniten aania kerasi stressaava eldmantilanne, 45 % vas-
taajista oli sita mielta, ettd esimerkiksi ruuhkavuodet hankaloittavat eniten tydsta palautumista. Pa-
lautumista toiseksi hankaloittavimpana asiana pidettiin tydn maaraa. Kolmannelle sijalle vastaajat
sijoittivat yksinaisyyden ja sosiaalisen elaman puutteen. 35 % vastaajista tunsi, ettei mikdan han-

kaloittanut heidan tydsta palautumistaan.

29. Ja viimeiseksi:
Mitka asiat hankaloittavat tyosta palautumistasi? Valitse kaikki sinulle sopivat
vaihtoehdot ja laita ne térkeysjdrjestykseen.

TyOperdinen stressi, tyén aiheuttamat paineet ja huolet Valitse -
Tyomaara Valitse -
Teknologian kayttd (esim. ty6lappéari on kotona mukana) Valitse -
Unenpuute Valitse -
Yksindisyys, sosiaalisen eldméan puute Valitse -
Liian suuri vastuun tunne Valitse -
Epaselvat rajat tyon ja vapaa-ajan valilla Valitse -

Liian paljon sovittuja menoja kalenterissa — ei aikaa levata | Vvalits

[1:]
1

3
L]

Stressaava eldmantilanne, esim. ruuhkavuodet Valits

Tunnen, ettd mikédan ei hankaloita tydsta palautumistani. valits

1]
1

Kuva 6 Mitka asiat hankaloittavat tydsta palautumistasi?
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Ajoittainen stressi ja kuormitus ovat osa normaalia elamaa ja ne voivat valilla tuoda lisdhaasteita
tydsta palautumiseen. Kukaan ei aina palaudu taydellisesti, mutta omaan palautumiseensa voi on-
neksi vaikuttaa. On tarkeaa kuulostella omaa oloaan ja miettia, mikd on oma, juuri tdhan hetkeen

sopiva tapa palautua ja yrittda raivata sille edes pieni hetki aikaa omaa hyvinvointia tukemaan.

Tybn maaraan ja sisaltdéon liittyvat kuormitustekijat ovat asioita, joihin ei aina itse voi suoraan vai-
kuttaa. Tyotehtavien maara ei aina jakaudu tasaisesti tyontekijoiden kesken, ja valilla entinenkin
tydmaara voi kuormittaa tavallista enemman. Kuormitustilanteessa asia kannattaa ottaa esihenki-

I6n kanssa puheeksi ja miettia yhdessa, kuinka kuormitusta voisi keventaa.

Palautumista hankaloittavan tekijana mainittu sosiaalisen elaman puute voi olla seurausta ko-
ronaviruspandemian jaljilta, jolloin ihmiset eristaytyivat koteihinsa ja erityisesti tietotydlaiset siirtyi-
vat toimistoilta kotiin etatyota tekemaan. Luontaiset kohtaamiset tydkavereiden ja asiakkaiden
kanssa muuttuivat virtuaalisiksi ja kasvokkain tapahtuvan vuorovaikutuksen maara vaheni huomat-
tavasti. Vapaa-ajalla kannattaakin rohkeasti suunnata inmisten pariin ja etsia itselleen merkityksel-
listd toimintaa. Vapaaehtoisty6 on yksi varteenotettava vaihtoehto, joka tarjoaa mielekasta ja arvo-
kasta puuhaa yhdessa muitten samanhenkisten ihmisten kanssa. Yhteisollisyyden ja Idheisuuden
kokemukset kuuluvat kaikille ja tukevat jokaisen ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja psykolo-

gista palautumista.
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa tietotydta tekevien henkildiden psykologisen tydsta palautu-
misen keinoja, kokemuksia ja haasteita ja suhteuttaa niita DRAMMA-mallin kuuteen palautumisko-
kemukseen ja tydhyvinvointiin. Kyselytutkimuksen kysymykset ja vaitteet etenivat DRAMMA-mallia

mukaillen.

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetoissa tulee noudattaa hyvan tieteellisen kaytannén menettelytapoja (HTK) ja tutkimus-
eettisia suosituksia ja periaatteita. Perusperiaatteina toimivat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja
vastuunkanto. Jokainen on itse vastuussa hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta. Luotetta-
vuudella tarkoitetaan, etta tieteellisen toiminnan laatu suunnittelun, menetelmien, analyysien ja voi-
mavarojen kayton suhteen on varmistettu. Rehellisyys tarkoittaa tieteellisen toiminnan suunnitte-
lun, arvioinnin ja toteutuksen seka raportoinnin ja viestinnan avoimuutta, oikeudenmukaisuutta ja
puolueettomuutta. Arvostuksella viitataan kollegoiden, tieteellisen toiminnan osapuolten, yhteiskun-
nan, ekosysteemien, ympariston ja kulttuuriperinnan arvostamiseen. Vastuunkanto kattaa vastuun
kantamisen tieteellisen toiminnan koko elinkaaresta. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto 2024
9, 21-22.)

Hyvat tieteelliset menettelytavat on jaettu tieteellisen toiminnan alueisiin, joista yksi kasittelee tutki-
muksen eettisyytta. Tutkimusta tehdessa on noudatettava eettisesti kestavia tutkimusmenetelmia
tiedonhankinnassa, tutkimusmenetelmissa seka arviointia tehdessa. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2022, 6.) Tutkimuksen eettisilla vaatimuksilla tarkoitetaan myds sita, etta tutkija toteuttaa tut-
kimuksessaan rehellisyytta, tarkkuutta ja huolellisuutta (Hirsjarvi 2007, 24). Opinnaytety6ta teh-
dessa on otettava huomioon myds lahdekritiikki. Jokaisen kaytettavan Iahteen kohdalla on arvioi-
tava sen laatu ja luotettavuus. Julkaisuvuosi, tietojen ajanmukaisuus, teoksen kirjoittaja seka ha-

nen meriittinsa vaikuttavat lahteen laatuun ja tasoon. (Vilkka 2021, alaluku Lahdekritiikki.)

Kyselytutkimuksen kysymykset ja vaitteet muotoiltiin yksiselitteisiksi ja kysely johdonmukaisesti

etenevaksi. Tarkoituksena oli saada selkeita vastauksia selkeisiin kysymyksiin niin ettei tulkinnan-
varaa jaa. Kyselylomakkeen tulee vastata tutkimustehtavaa, joka on maaritelty tutkimussuunnitel-
massa. Asianmukainen suunnittelu ja toteutus ovat tarkeita luotettavuuden kannalta. (Vilkka 2025,
alaluku Kyselylomakkeen suunnittelu ja testaus.) Verkkokysely onnistui odotusten mukaan, se an-
toi tarvittavat vastaukset ja sai myonteista suullista palautetta vastaajilta, vaikka palautetta ei odo-

tettukaan.
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Verkkokysely julkaistiin yksityiselld Facebook-seinalla, joten oletettavaa on, etta vastaajat ovat
opinnaytetyon tekijan tuttuja tai tutun tuttuja. Kysely oli suunnattu tietoty6ta tekeville henkilGille, ja
oletusarvo on, ettd kyselyyn vastanneet henkilot ovat tietotyolaisia. Kysymykset ja vaitteet olivat
selkeita ja neutraaleja. Vastausprosentti oli 82, vastaamisen oli jattanyt kesken 18 vastaajaa. Tutki-
muksen aineistonkeruu tapahtui sahkdisen tydkalun avulla, joten tulokset ja koottu aineisto ovat

vahvistettavissa.

6.2 Johtopaatokset

DRAMMA-mallin kuusi hyvinvointia edistavaa palautumiskokemusta auttoivat jasentdmaan kysy-
myksia ja erittelemaan palautumiseen vaikuttavia asioita. Kokonaisuudessaan kyselyyn saatujen

vastauksien maara ja positiivinen savy yllatti.

Kyselytutkimus antoi vastaukset tutkimuskysymyksiin, joita oli nelja. Ensimmaiseksi haluttiin selvit-
taa, mita keinoja tietotyodlaiset kayttavat psykologisen palautumisensa tueksi. Opinnaytetyon lu-
vussa 2.3 sanotaan, etta vaikka palautuminen useimmiten alkaa tyopaivan paatyttya, tulee palau-
tumiseen kiinnittda huomiota myods tyopaivan aikana. Tyokoneen ja -puhelimen sulkeminen tyopai-
van paatyttya koettiin parhaimmaksi tavaksi irrottautua tyosta ja aloittaa palautuminen. Tydpaivan
aikana tehokkaimmaksi nopean palautumisen keinoksi koettiin lyhyiden taukojen pitdminen pitkin
paivaa. Kuten luvussa 2.3 mainitaan, henkisen valimatkan ottaminen tyohon ja rentoutuminen jou-

duttavat psykologista palautumista.

Toisen tutkimuskysymyksen avulla pyrittiin selvittamaan, mitka vapaa-ajan toiminnot tukevat par-
haiten tietotydlaisten psykologista tydsta palautumista. Kyselytutkimuksessa vapaa-ajan toiminnot
jaettiin kehon ja mielen rentoutumistapoihin. Suosituin kehon rentoutumiskeino oli uni. Nukkuminen
on tarkeaa aivojen ja kehon kuormituksen ja kokonaisvaltaisen palautumisen kannalta. Sosiaalis-
ten suhteiden yllapitdminen, luonnonhelmassa oleilu ja television katseleminen olivat suositumpia
mielen rentouttamiskeinoja. Luvussa 3.2 sanotaankin, etta tarkeinta rentoutumisessa on antaa it-
selleen lupa levata ja nauttia olostaan. Mieli ja keho toimivat yhdessa myds psykologisessa palau-

tumisessa.

Kolmannen kysymyksen avulla haluttiin selvittaa saavatko tietotyolaiset DRAMMA-mallin mukaisia
kokemuksia psykologisessa palautumisessaan. Kyselytutkimuksen vastauksista pystyi paattele-
maan, etta suurin osa vastaajista pystyi irrottautumaan tyostaan, rentoutumaan tyopaivan jalkeen,
puuhastelemaan itsensa nakdisia vapaa-ajan askareita, oppimaan uutta ja tekemaan itselleen mer-

kityksellisia asioita. Lisaksi valtaosa vastaajista tunsi kuuluvansa tydyhteisdon ja saavansa silta
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tukea. Kyselytutkimuksen tulosten mukaan tietotydlaiset saavat luvuissa 3.1-3.6 esiteltyja

DRAMMA-mallin palautumiskokemuksia tydsta palautumisessaan.

Viimeisessa tutkimuskysymyksessa pohdittiin, mitka asiat hankaloittavat tietotyolaisen tyosta pa-
lautumista. Stressaava elamantilanne ja tyon aiheuttamat paineet ja huolet koettiin eniten palautu-
miseen negatiivisesti vaikuttaviksi tekijoiksi. Luvussa 2.4 todetaankin, etta tietotydn vaatimuksia,
kuten aikapaine ja ylikuormitus, pidetdan yhtena tarkeimmista palautumista hankaloittavista teki-

jOista.

Tietotydlaisten palautumisen kokemukset vahvistivat DRAMMA-mallin ndkemysta siita, etta juuri
nama kuusi palautumiskokemusta, tydsta irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidon-
hallinta, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus, edistavat psykologista palautumista ja tydhyvinvoin-
tia. Suurin osa vastaajista koki palautuvansa seka tydpaivan aikana etta tydpaivan jalkeen ja jaksa-

vansa tehda tyota virkeana. Vastaajat kokivat palautumiskeinojensa tukevan tyohyvinvointiaan.

6.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Tuloksia tarkastellessani huomasin, etta olisi ollut mielenkiintoista lisata alkuun kysymys siita, te-
keekd vastaaja tydnsa paasaantdisesti etana ja vaikuttaako tdma mahdollisesti vastausten laatuun.
Kokevatko etatydta tekevat vahemman yhteenkuuluvuutta? Onko ty6sta irrottautuminen hankalam-
paa, kun asuu tyépaikallaan? Onko tydhdn uppoutuminen helpompaa kotiymparistéssa? Saako

etatyota tekeva tietotydlainen mielestaan tarpeeksi tydyhteisén tukea?

Kyselytutkimuksen tuloksia voisi hyddyntaa henkildston tyosta palautumisen tukemisessa. Vas-
tauksista kavi selkeasti ilmi, ettd suurin osa koki tydmaaran hankaloittavan palautumista. Tassa on
selked kehittdmiskohde: Tyotehtavien maaraa taytyy sdanndllisin valiajoin tarkastella henkilokoh-
taisella tasolla. Joskus elamantilanne voi vaatia tydkuorman kevennysta, toisinaan on energiaa
tehda enemmankin kuin pakolliset hommat. Avoin viestinta tyonjohdon kanssa seka toimiva tiimityo

lienevat tassa avainasemassa onnistumisen kannalta.

Tyosta palautumisesta ylipaataan olisi hyva keskustella tyOyhteisoissa. Jokaisella on omat kei-
nonsa tukea palautumistaan, mutta esihenkilolta, tyokaverilta ja tyoterveyshuollosta voisi siihen

saada lisavinkkeja. Kaikkea ei aina tule itse ajatelleeksi.

Tutkimuksen jatkokehittamisidea syntyi, kun térmasin termiin "Quiet Quitting” eli hiljaiset loparit.
Termi tarkoittaa sita, etta tyontekija vahentaa tyohon sijoittamaansa energiaa tekemalla tehtavansa
perustasolla: Aikaisemmin tydhon kaytettyja voimia saastetdankin vapaa-ajan toimintoihin. Tama

olisi kiinnostava jatkotutkimuksen aihe: Onko psykologinen tydsta palautuminen kohentunut
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hiljaisten lopareitten jalkeen? Onko kyseessa tietoinen, ennakoiva valinta vai onko esimerkiksi uu-
puminen tai uupumisen riski johtanut hiljaisiin lopareihin? Toisaalta jos perustasoinen tyé ei tarjoa
tekijalleen innostuksen hetkia, onnistumisen tunteita ja tyydytysta, se ei itsessdan tue psykologista

palautumista. Tyén merkityksellisyys tukee psykologista palautumista ja tydhyvinvointia.
6.4 Lopuksi

Kaiken kaikkiaan opinnaytetydprosessi oli hyva keino harjoitella tiedon etsimista, tiedon jasenta-
mista ja tiedon kokonaisvaltaista analyyttista tarkastelua. Loysin oivaltamisen ja kirjoittamisen ilon,
ja samalla syvensin tietouttani tydhyvinvointiin vaikuttavista asioista, joita on maailma pullollaan.
Opin tarkastelemaan myds omia psykologisen palautumisen tarpeitani ja tapojani. On tarkeaa

muistaa, ettd palautumiskeinot ovat yksildllisia ja ne saattavat vaihdella tilanteiden muuttuessa.

Vanhan, tekeméattomiin téihin liitetyn sananlaskun "minka taakseen jattaa, sen edestaan 16ytaa”
voidaan ajatella kuvaavan myds tietotydlaisen tydsta palautumista. Jos et saa tarpeeksi aikaa pa-
lautumiselle ja akkujen lataamiselle, voimat tulevat jossain vaiheessa loppumaan. Palautumisen
merkitys tyohyvinvoinnin ja elamanlaadun kannalta on ehdottoman tarkeaa. Tydstaan onnistu-
neesti psykologisesti palautunut tietotydlainen nauttii elamastaan ja jaksaa pitaa ylla tyétehoaan,

luovuuttaan ja hyvinvointiaan.
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Liitteet
Liite 1. Webropol-kysely Tyosta palautuminen

Tydsta palautuminen

1. Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen sekd annan suostumukseni osallistua
tutkimukseen tutkimustiedotteen mukaisesti.
Lomakkeen tdyttdminen edellyttaa, ettd annat suostumuksen.

() kylla
() En

2. TYOSTA IRROTTAUTUMINEN:
Pystytkd unohtamaan tybasiat, kun tydpdivén patyttyd matkustat kotiin tai suljet
ldppdrin?

() Aina

() useimmiten
O Joskus

O Harvain

() Enkoskaan

3. Pystytki padttdmain, milloin tydpéiva alkaa ja milloin se pafttyy? (annettujen
tydaikojen/-liukumien puitteissa)

O Aina

D Useimmiten

O Joskus
() Harvein

O En koskaan

4. Pystytkd pitiméan lyhyits, palauttavia taukoja tyépéivén aikana?

() Aina

O Liseimmiten
O Joskus

O Harvain

O En koskaan



Tydsta palautuminen

5. Mitka néisté auttavat sinua vaihtamaan tydpéivén jélkeen vapaalle, valitse 3 ja
laita ne térkeysjarjestykseen

Tyokoneen ja —puhelimen sulkeminen Valitse
To doistan kirjoittaminen seuraavalle paivalle Valitse
Done-lista, jossa muistutat itsedsi kaikesta mitd clet saanut paivan aikana -
hoidettua e
Hengitysharjoitus, jossa kohdistat tarkkaavaisuutesi tybasioiden sijasta -
kehoosi ja sen tuntemuksiin e
Liikunta: Jumppa, ulkoilu tai vaikka pieni lenkki keiran kanssa Valitse
Musiikin, podin tai &@nikirjan kuuntelu Valitse
Telkkarin tai suoratoisto-ohjelmien katselu Valitse
Orna kiva harrastus Valitse
Huolta ja stressid aiheuttavien asioiden kasittelyhetki (rajattu aika, jolloin -
niité on lupa miettis) e




6. RENTOUTUMINEMN:
Pystyn rentoutumaan tydpdivan jélkeen.

() Taysin riitavast

() Jokseenkin riittavasti

() Jokseenkin riittamattimasti
() Taysin riitaméntamasti

7. Mitk& ovat sinulle sopivimmat kehon rentoutumiskeinot? Valitse 3 térkeinta.

|:| Hieronta ja muut kosketus- ja remtoutushoidot

|:| Saunaminen

|:| Avantouinti

[ ] Hengitysharjoitukset

[ ] uni

|:| Rauhallinen, palauttava lilkunta

|:| Kehon ja mielen ymeytta vaalivat lilkuntamuodot kuten jooga ja venyttely
|:| Kuomittava lilkunta

Voit walita 3 ja 3 vaihtoehdon vililtd

Valitut vaihtoehdot: 0

B. Mitka ovat sinulle sopivimmat mielen rentoutumiskeinot? Valitse 3 térkeinta.

[ ] Aikakauslehtien lukemninen

|:| Telkkarin katselu

|:| Musiikin kuuntelu

[[] videapelit

[ ] Jooga, meditointi tms.

|:| Teatteriesityksat

[] kirjat

[ ] Elokuvat

[ ] Sudokut tai ristikot

|:| K &sitydt, askartelu ja muu ndpertely
|:| Pitkittely

[ ] sesiaalinen media

|:| Ihmissuhtest, ajanvietto perheen ja ystavien lanssa

|:| Luonnosssa/metsésséd samailu
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9. OMAEHTOISUUS:
Vapaa-aika on minun itseni ndkdista.

O Téysin samaa mieltd

() Jokseenkin samaa mielts
() Jokseenkin eri mielta

O Téysin eri miehta

10. Minulla on aikaa asioille, joista nautin.

() Téysin samaa mielt&

O Jokseenkin samaa mielts
O Jokseenkin eri mieltd

() Taysin eri mieha

11. Minulla on tarpeeksi omaa aikaa palautuakseni.

O Téysin samaa mieltd

O Jokseenkin samaa mieha
() Jokseenkin eri mieltd

O Téysin eri micha

12. Pystyn vaikuttamaan tyiisséd asioihin, jotka koen kuormittavina.

() Taysin samaa miels

O Jokseenkin samaa miela
O Jokseenkin eri misltd

O Téysin eri mielta
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13. Pystyn ldhtemé&an toistd ajoissa.

O Taysin samaa mielta
() Useimmiten

O Joskus
O Taysin eri mieha
O En kaoskaan

14. Pystyn pitéimé&én tdissd kunnon lounastauon.

O Aina

O Useimmiten

O En koskaan
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15. TAIDONHALLINTA:
Pystyn uppoutumaan yhteen asiaan kerrallaan.

() Taysin samaa mielta

O Jokseenkin samaa mieltd
O Jokseenkin eri mieha
() Téysin eri miehs

16. Tydtehtéviini tarfjoavat minulle sopivasti haasteita omiin kykyihini nihden.

O Taysin samaa mieltd
() Jokseenkin samaa mielt

() Jokseenkin eri mielta
O Taysin eri mieltd

17. Tunnen oppivani tydssani uutta.

() Taysin samaa mieha
O Jokseenkin zamaa miehd

O Jokseenkin eri mieha
O Taysin eri mieltéd
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18. MERKITYKSELLISYYS:
Onko sinulla vapaa-ajalla tarpeeksi aikaa tehdé itsellesi merkityksellisid asioita?

() tina

() Useimmiten

O Joskus
O Harvoin

O Ei koskaan

19. Oletko pasisiéntoisesti tyytyvidinen arkeesi?

O Aina

O Useirnmiten

() Joskus
O Harvoin

O En koskaan

20. Saavatko tyGtehtavési sinut innostumaan?

() Aina

O Useimmiten
O Joskus

() Harvain

() Eikoskaan



21. YHTEENKUULUVUUS:
Ympérilléni ihmisid, joiden seurassa saan olla oma itseni.

() Taysin samaa mielt3

O Jokseenkin samaa mieltd
O Jokseenkin eri mieha
() Téysin eri mieks

22. Koen olevani osa tydyhteisoa.

O Taysin samaa miekta

() Jokseenkin samaa mielta
() Jokseenkin eri mielta
O Taysin eri mieltd

23. Koen saavani tukea tybyhteisdlténi.

() Taysin samaa miela

O Jokseenkin samaa mieha.
O Jokseenkin eri miehta.
O Taysin eri mielta.

24. Lopuksi palautumisesta:
Mitkd asiat tukevat sinua nopeassa, tyGpéivan aikana tapahtuvassa
palautumisessa? Valitse 3 parasta.

[ ] Lyhyet tauct pitkin péivaa

|:| Kevyt lilkurma, venyttely tai kévely

|:| Hengitysharjoitukset

[ ] Veden jusminen

[ ] Pienet valipalat

|:| Lyhyt ulkoilu

|:| Meditaatio tai mindfulness-harjoitukset
[ ] Jutustelu tyskaversiden kanssa

|:| Mopea sosiaalisen median vilkaisu

[ ] Kissavideot

|:| Musiikkitaukeo — vaikkapa hyva biisi radiostal
[ ] Uuden oppiminen



25. Koen palautuvani tybpéivén aikana.

() Aina

() Useimmiten

O Joskus
O Harvoin

() Enkoskaan

26. Pysyn virkednd tybpdivin ajan.

O Aina

O Useimmiten

O En koskaan

27. Jaksan tehd3 asioita tyGpéivan jélkeen.

O Aina

@ Useimmiten
O Joskus

() Harvain

O En koskaan

28. Palautumiskeinoni tukevat tyShyvinvointiani.

() Téysin samaa mieha

O Jokseenkin samaa miehtd
O Jokseenkin eri miehad
O Taysin eri mieltd



29. Ja viimeiseksi:
Mitké asiat hankaloittavat tydisté palautumistasi? Valitse kaikki sinulle sopivat
vaihtoehdot ja laita ne tarkeysjarjestykseen.

Valitse - |

TyOperdinen stressi, tydn aineuttamat painest ja huaolet

TyemaEErs Valitse - |
Teknologian kayttd (esim. tydl&ppén en ketona mukana) Valitse - |
Unenpuute Valitse - |
Yksindizyys, sosiaalizen eldman puute Valitse - |
Liian suuri vastuun tunne Valitse - |
Epdselvit rajat tyon ja vapaa-ajan valilla Valitse - |
Liian paljon sovittuja menoja kalenterissa - ei aikaa levatd | valitze - |
Stressaava eldméantilanne, 2sim. ruuhkavuodet Valitse - |
Tunnen, etté mik&an ei hankaloita tydsta palautumistani. Valitse - |
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Liite 2. Tutkimustiedote

Tutkimustiedote

Opinnaytetyon nimi: Nain tietotyolainen palautuu tyostaan
Opiskelijan nimi ja yhteystiedot: Emilia Laine, emilia.laine@myy.haaga-helia.fi

Aineiston keruun tavoite: Tarkoituksena on selvittaa, millaisia palautumiskeinoja tietotyota tekevat
henkilot kayttavat tukeakseen psykologista palautumistaan ja tyohyvinvointiaan, ja kayttaa aineistoa
opinnaytetyon materiaalina.

Aineiston keruun toteuttamistapa ja vaiheet: Online-kysely Webropolin avulla, toteutusaika 29.3.2025-
6.4.2025.

Osallistumisen kesto: Vastaaminen vie aikaa n. 10 minuuttia.
Etukateisvalmistautuminen: Osallistuminen tutkimukseen ei vaadi etukateisvalmistautumista.

Aineiston kasittely, sailytys, luovutustahot ja havittaminen: Aineiston kasittelyyn ja analysointiin
kaytetaan Haaga-Helian tarjoamia tallennuspalveluita ja analysointiohjelmia. Kyselyssa ei kysyta
henkilotietoja. Aineisto havitetaan viimeistaan 31.05.2025.

Tuloksista tiedottaminen: Opinnaytetyoraportti julkaistaan Theseus-verkkopalvelussa.

Vapaaehtoisuus ja suostumuksen peruuttaminen: Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista.
Suostumusta tutkimukseen osallistumiseen ei voi peruuttaa Laheta-painikkeen painamisen jalkeen,
koska yksittaiset vastaukset eivat ole tunnistettavissa aineistosta.
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