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Taman opinndytetyon taustalla oli tydelamassa tunnistettu tarve tukea esihenkildiden palautumista ja tyoky-
kya osana itsensa johtamista. Aihe nousi esiin tekijan omasta kiinnostuksesta ja tyoeldmassa tehdyista ha-
vainnoista. Opinndytetyd toteutettiin yhteistyssa yrityksen X kanssa. Tarkoituksena oli kartoittaa, minkalai-
nen palautumisen taso ja minkalaisia palautumisen taitoja yrityksessa X tydskentelevilla esihenkil6illa on
osana itsensa johtamista. Tavoitteena oli lisata tietoisuutta palautumisen merkityksesta esihenkilotyota teke-
ville seka tuottaa tietoa palautumista tukevista ja estavista tekijoista, joita voidaan hyddyntaa esihenkildiden
hyvinvoinnin ja tydkyvyn tukemisessa.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin strukturoi-
tua kyselylomaketta, joka sisalsi REQ-mittarin (Recovery Experience Questionnaire) ja DRAMMA-mallin mukai-
sia seka palautumista edistdvéan toiminnan vaittamia. Kysely lahetettiin 42 esihenkildlle, joista 31 vastasi (vas-
tausprosentti 73.8 %). Aineisto analysoitiin kuvailevin tilastollisin menetelmin ja yhteyksia tutkittiin korrelaatio-
analyysin ja ristiintaulukoinnin avulla.

Tulokset osoittivat, ettd esihenkilét palautuivat parhaiten vapaa-ajalla, erityisesti sosiaalisen yhteenkuuluvuu-
den, merkityksellisyyden, rentoutumisen ja kontrollin palautumiskokemusten kautta. Psykologinen irrottautu-
minen tydstd — sekd vapaa-ajalla etta tydpadivan aikaisilla tauoilla — ndyttaytyi heikoimpana palautumiskoke-
muksena. Esihenkil6t toteuttivat palautumista edistavia toimintoja monipuolisesti, mutta vaihtelevasti. Yleisim-
pia palautumista tukevia toimintoja olivat sosiaalinen vuorovaikutus, uni ja fyysinen aktiivisuus, ja niilla kaikilla
oli yhteys eri palautumiskokemuksiin niin vapaa-ajalla kuin tydpaivan aikana.

Opinnadytetydn tulokset korostavat erityisesti tyopaivan aikaisen palautumisen tukemisen merkitysta ja psyko-
logisen irrottautumisen véhaista toteutumista. Tulosten perusteella palautumista edistdvia rakenteita ja kay-
tantoja tulisi kehittad tyoyhteistssa eri tasoilla. Tuloksia voidaan hyddyntaa esihenkildiden palautumisen tuke-
misessa ja esihenkildtyon kehittamisessa. Jatkotutkimusaiheena voitaisiin tarkastella palautumista edistavien
toimintojen ja palautumiskokemusten valisia syy-seuraussuhteita seka palautumisen yhteyksia organisaatiota-
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Avainsanat
Itsensa johtaminen, esihenkiltyd, itsetuntemus, palautuminen, tyéhyvinvointi, tydkuormitus




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Master's Degree Programme in Management and Development for Social and Health Care Professionals

Author
Sini Taimio

Title of Thesis
Supervisors’ Recovery Skills as Part of Self-leadership

Date 14.5.2025 Pages/Appendices 77/2
Client Organisation /Partners

Company X

Abstract

This thesis was motivated by an identified need in working life to support supervisors' recovery and work abil-
ity as part of self-leadership. The topic emerged from the author’s own interest and observations in the work-
place. The study was conducted in collaboration with a company X. The purpose was to examine the level of
recovery and the recovery skills of supervisors’ working in a company X as part of self-leadership. The aim was
to increase awareness of the importance of recovery among those in supervisory roles and to produce infor-
mation on factors that support or hinder recovery, which can be used to promote supervisors’ well-being and
work ability.

The study was conducted as a quantitative survey. The data was collected using a structured questionnaire,
which included statements based on Recovery Experience Questionnaire (REQ) and DRAMMA-model, as well
as statements related to recovery-enhancing activities. The survey was sent to 42 supervisors, of whom 31
responded (response rate 73.8%). The data was analyzed using descriptive statistics, cross-tabulations, and
correlation analysis.

The results showed that supervisors experienced the strongest recovery during their leisure time, particularly
through experiences of affiliation, meaning, relaxation, and control. Psychological detachment from work —
both during leisure time as well as breaks within workday — was the weakest recovery experience. Recovery-
enhancing activities were practiced diversely but with varying frequency. The most common activities were
social interaction, sufficient sleep, and physical activity, all of which were associated with different aspects of
recovery both during and outside the workday.

The results emphasize the importance of supporting recovery during the workday and highlight the limited ex-
perience of psychological detachment. Based on the findings, recovery-supporting practices should be devel-
oped at different organizational levels within the work community. The results can be used to support supervi-
sory well-being and the development of leadership practices. Future research could explore causal relation-
ships between recovery activities and experiences, as well as the connections between recovery and organiza-
tional outcomes such as work ability and employee performance.

Keywords
Self-leadership, supervisory work, self-awareness, recovery, occupational well-being, job strain




4 (77)

SISALTO
N 1 | A 6
2 ITSENSA JOHTAMISEN MONIMUOTOISUUS.......cceeiteeteesteesteesseesseessesssessseessesssesssssssssnsesnsens 7
2.1 TItsensa johtamisen MAGrLEIME JA PrOSESSI...uuuururururrrnrnrnnnrnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnsnnnsnsnsnnnsnsnsnsnsnsnnnsnsnnnnns 7
2.2 Tietoisuuden ja tietoisen lasndolon merkitys itsensa johtamisessa......cccevviriruiiiiiiiiiniieeiiin e 9
2.3 Reflektointi ja sisdinen motivaatio vie kohti paamaaria .......c.ccooveiiii i, 12
3 KOKONAISVALTAISTA HYVINVOINTIA TARVITAAN ESIHENKILOTYOSSA .....ccvevveevieeireeneene 14
3.1 Perustarpeiden kautta kohti kokonaisvaltaista hyvinvointia ........ccceviiiiiiiiciir e 14
3.2 Stressi hyvinvoinnin yllapitdjand ja haastajana .........ccevviiiiiiriiiiii i e 15
3.2.1  Elimistdn sopeutumingn SErESSIN ....iiiiiuie it r e e e e e e ees 17
3.2.2  Miksi stressia on tarkeda hallita?.........ccovvreiiiii 19
3.3 Miten tySeldma haastaa hyvinvointia? ... s e 21
4 MITEN TYOSTA PALAUDUTAAN?. .. .eeiteeeteeiteeerreesressseesessessessessesssesssesssesssesssesssesssesssessns 23
4.1 Resilienssin merkitys palautUmiSEsSa........ovuiiiirrriiiniiirir i s s 23
4.2 Tyon vaatimukset ja VOIMAVArat ....c..ueiiiiiiiiiiiiiiie i s e e s e e ra s e e rae s e e eraa e e ees 25
4.3 Palautumista edistdvat prosessit, kokemukset ja taidot.......ccooveiuiiiiiiiiii 27
4.4 Palautuminen tydpaivan aikana...........coiiiiiiiiiiii s 29
4.5 Palautumiskokemukset vapaa-ajalla ..........oooerirmriiiiiiiir s 32
5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ....ccivieitiesieesteesteesseesseesseeeneesnsesnsesssessesnsessseesens 34
6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA KAYTETYT MENETELMAT ...oooovierecirecire et ere et 35
6.1  OpIiNNAYLetyOn tOtEULUS ...cevveiie e e e 35
6.2 TutkimustyOn ymparisto ja KOhdeJOUKKO........ciiiiriiiiiiiiie e e 36
6.3 AINEIStONNANKINTA 11iiiiiiiiiririi 37
6.4 AINCISEON @NAIYYSI ..uuiiiiiiiiiitiii e s e et a e e s e a e e e e nennn 38
7 111 0 1 41
7.1 Kyselyyn vastanneiden esihenkildiden taustatiedot..........covvuiiiiiiiiiirir e 41
7.2 Palautumiskokemukset vapaa-ajalla ........ccoooiiiiiiiiiiiiii e e 41
7.3 Palautumiskokemukset tyOpaivan @ikana ..........cceerrruiiiiiiiieiernriss e 44
7.4 Palautumista edistavien toimintojen toteuttaminen............ueeeeieieiiieiiiiie e 46
7.5 Palautumista edistdvien toimintojen yhteys eri palautumiskokemuksiin............ccccveevniiiiinininieennns 49
ST L 1 1 51

8.1 Tulosten tarkastelun [ahtOKONAAL ......ccuiiiiiiiii e e e 51



8.2 Vapaa-ajan ja tydpdivan aikaiset palautumiskokemukset ...........ceeiiiiiiiiiiniiiiiin e 51
8.3 Palautumista edistavien toimintojen toteuttaminen..........oooiiiiiiiii 53
8.4 Palautumista edistdvien toimintojen yhteys eri palautumiskokemuksiin...........cccccevveeeniiiiiniineieennns 54
8.5 Tutkimuksen eettisyys ja IUOTEAVUUS .....uueiiii i 55
8.6 Kehittamissuositukset ja jatkotutkimusaih@et ...........ccuviiiiiiiii 57
LAHTEET .tteeitteeiteeesteeesteeesseessseeessseesssesssssebeesaseesseeeaseesseeesesesbesessesesessabeesnbessnbeesanessnsessans 59
I i T N I 1 N 71

LIITE 2: KYSELYLOMAKE. ....uiiiittiiniiiiimin i s ssnaas s s snaaassanens 72



6 (77)

1 JOHDANTO

Ihminen kuormittuu tydssaan, kun han kayttaa psyykkisia ja fyysisia voimavarojaan. Kuormittuminen
on siis normaalia eika se ole haitallista, mikali se pysyy kohtuullisena ja paivittdinen palautuminen on
mahdollista, myds tyépdivan aikana. (Laitinen, Selander, Ervasti & Kivimaki 2024b, 24.) Yksi hyvin-
voinnissa tapahtuneista muutostrendeistd vuosien 2000-2023 valilla on alle 30-vuotiaiden kokemus
alentuneesta tydkyvysta: Se on vuodesta 2000 vuoteen 2023 noussut kuudesta prosentista kol-
meenkymmeneen prosenttiin (Laitinen ym. 2024b, 39, 42). Tama kehityssuunta edellyttda huomiota
myos itsensa johtamisen nakdkulmasta, erityisesti palautumisen taitojen vahvistamiseksi nykyisten

ja tulevien esihenkildiden tydkyvyn turvaamiseksi.

Kasvavat tyon vaatimukset tarkoittavat esimerkiksi tydémaaran kokemista liian suureksi tai ty6tehta-
vien tekoon liittyvid aikapaineita. (Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli 2001, 499; Bakker,
Demerouti, Boer & Schaufeli 2003, 344—-345; Laitinen ym. 2024b, 15-16.) Vuonna 2023 hyvinvointi-
alueiden tyontekijoille suunnatussa tutkimuksessa 38 prosenttia kaikista tydntekijdistd koki tydpai-
neita, ja esihenkildiden kohdalla vastaava luku oli reilut 50 prosenttia (Laitinen ym. 2024b, 15-16).
Vuonna 2024 tehdyssa samankaltaisessa tutkimuksessa tydpaineita koki 40 prosenttia kaikista ty6n-
tekijoista, 48 prosenttia lahiesihenkildista ja 45 prosenttia paallikoista ja johdosta (Laitinen, Selan-
der, Nikunlaakso & Ervasti 2025, 21-22). Kun tyon stressitekijoita koetaan paljon, palautumisproses-
sit heikentyvat, vaikka silloin tehokkaita palautumisprosesseja tarvittaisiin eniten (Sonnentag 2018,
169).

Hyva tyosta palautuminen tukee tydkykya seka lisaa resilienssia tydkuormituksen hetkellisesti lisaan-
tyessa, minka vuoksi palautumiseen on térkeaa kiinnittda huomiota jatkuvasti (Laitinen ym. 2024a,
47). Tyopaiviin tarvitaan palautumisen hetkia ja hyvalla itsensa johtamisella voi suunnitella ty6ta
omaa hyvinvointia ja toimintakykya tukevaksi. Yksildiden hyvinvointia voidaan tukea kannustamalla
oppimaan ja soveltamaan erilaisia itsensa johtamisen strategioita (Sjéblom, Juutinen & Makikangas
2022, 1). Tyokykya voidaan tukea ja terveysongelmia ehkaista kehittdmalla palautumista tukevia
kdytantdja sekd johtamalla palautumista aktiivisesti — erityisesti tydpaivan aikana (Laitinen ym.
2025, 32).

Opinnaytetytn teoriatausta rajattiin palautumiseen olennaisesti liittyvien teemojen ymparille. Ty6
toteutettiin yhteistydssa yrityksen X kanssa. Opinndytetydn kohdejoukko rajattiin kyseisen yrityksen

tietyn alueen esihenkildtehtdvissa tydskenteleviin henkildihin.

Opinnaytetytn tarkoituksena oli kartoittaa, minkalainen palautumisen taso ja minkalaisia palautumi-
sen taitoja yrityksessa X tydskentelevilld esihenkililld on osana itsensa johtamista. Tutkimus toteu-
tettiin strukturoituna kyselytutkimuksena, jonka avulla kartoitettiin, miten esihenkil6t kokevat palau-
tuvansa tyopadivan aikana ja sen jdlkeen, seka millaisia keinoja he hyddyntavat palautumisen edista-
miseksi. Opinndytetyon tavoitteena oli lisdta tietoisuutta palautumisen merkityksesta esihenkilétyéta
tekeville seka tuottaa tietoa palautumista tukevista ja estavista tekijoistd, joita voidaan hyddyntaa

esihenkildiden hyvinvoinnin ja tydkyvyn tukemisessa.
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ITSENSA JOHTAMISEN MONIMUOTOISUUS

Itsensa johtamisen madritelma ja prosessi

Englanninkielisessa kirjallisuudessa itsensa johtamisesta kaytetdan kasitteita self-leadership ja self-
management. Suomenkielisessa kirjallisuudessa puhutaan vain itsensa johtamisesta, eli naita kahta
termia ei ole eroteltu. Taman opinndytetyon teoreettinen tausta muodostuu self-leadership-kasitteen

ymparille keskittyvaan tutkimukseen.

Manzin (1986, 595) mukaan itsensa johtaminen (self-leadership) on prosessi, jossa kayttaytymiseen
keskittyvan itsensa johtamisen (self-management) piirteiden lisdksi korostuu yksilén "korkeamman
tason” itsesadtely ja sisdisen motivaation merkitys. Itsensa johtaminen perustuu yksilon johtamis-
normien henkildkohtaiseen merkityksellisyyteen ja niiden omaksumiseen. Siihen liittyy vahvasti yksi-
I6n sisdinen motivaatio ja arvot seka niiden merkitys yksilon toiminnassa. Itsensa johtaminen voi-
daan ajatella itseensa vaikuttamisen prosessina, jonka avulla ihminen saavuttaa suoritukseen tarvit-
tavan itsensa motivoimisen seka itseohjautuvuuden. (Manz 1986, 589-590.) Itsensa johtaminen
koostuu kolmeen eri paaluokkaan jaotelluista kayttdytymis- ja kognitiivista strategiaryhmista, jotka
on ajateltu vaikuttavan positiivisesti yksilén tehokkuuteen. Nama strategiat ryhmitelldan yleensa
seuraavasti: Kayttaytymiseen keskittyviin strategiat, rakentavien ajatusmallien strategiat seka luon-
nollisen palkitsemisen strategiat. (Neck & Houghton 2006, 271).

Kayttaytymiseen keskittyvilla strategioilla pyritdan lisadmaan yksilon tietoisuutta ja itsetuntemusta,
jotta kayttdytymisen hallinta olisi helpompaa. Naita strategioita ovat itsensé havainnointi, itselleen
tavoitteiden asettaminen, itsensa rankaiseminen, itsensa palkitseminen ja itseohjautuvuus. Tietoi-
suus ja sen lisédminen liittyy itsensa havainnointiin, jotta yksild voi ymmartéa, miksi ja missa tilan-
teissa kayttaytyminen on tietynlaista. (Neck & Houghton 2006, 271.) Sydénmaanlakka (2022, 136)
kuvaa tietoisuuden laaja-alaisen kehittdmisen olevan yksi tarkeimmista itsensa johtamisen taidoista.
Itsetuntemus on valttdmatontd, ettd ihminen voi muuttaa esimerkiksi tehottomia kayttéytymismalle-
jaan (Neck & Houghton 2006, 271). Oman kayttdytymisen muuttaminen tulisi pohjautua positiivi-
sesti itsetutkiskelevaan epaonnistumisten tai ei-toivottujen tapojen tarkasteluun ja itsekritiikin kautta
tehtdvaa tarkastelua tulisi valttda. Keskeista kayttdytymiseen liittyvissa itsensa johtamisen strategi-
oissa on se, ettad ne kannustavat mydnteiseen ja toivottavaan kayttdytymiseen johtaen onnistuneisiin
tuloksiin samalla tukahduttaen kielteisen ja ei-toivottavan kayttaytymisen. (Neck & Houghton 2006,
272.) Itsensa johtamisessa pienetkin onnistumiset ja niista itsensa palkitseminen ovat merkitykselli-
sid itsensa johtamisen kehittamisen kannalta. Tama toimii keinona kehittda valmiuksia itsensa johta-

miseen uusissa ja haastavammissakin tilanteissa. (Stewart, Courtright & Manz 2019, 60.)

Rakentavien ajatusmallien strategioiden tarkoituksena on helpottaa niiden tavanomaisten ajatteluta-
pojen ja rakentavien ajatusmallien muodostumista, jotka vaikuttavat myonteisesti yksilon suoritusky-
kyyn. Voidaan ajatella, etta tyo suunnitellaan uudelleen henkisesti, ei fyysisesti. (Manz 1986, 594;
Neck & Houghton 2006, 272.) Nadissa strategioissa keskeistd on myodnteinen sisdinen puhe, haitalli-
sen uskomusten ja oletusten tunnistaminen ja niiden korvaaminen seka mielikuvituksen kaytt. Ne-

gatiivinen sisdinen puhe olisi olennaista tunnistaa ja korvata se mydnteisemmalla sisallolla. (Neck &
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Houghton 2006, 272.) Jos yksilon henkinen energia keskittyy tydn epamiellyttaviin puoliin, tyopro-
sessi todennakoisesti koetaan epamiellyttavana (Manz 1986, 594). Mielikuvituksen kaytolla, eli toisin
sanoen mielikuvaharjoittelulla, tarkoitetaan esimerkiksi sita, etta yksilo visualisoi onnistunutta suori-
tusta ennen varsinaista suoritusta, jolloin han todenndkdisemmin suoriutuu siitéd onnistuneesti (Neck
& Houghton 2006, 272).

Luonnollisten palkitsemisen strategioiden tarkoituksena on luoda osaamisen ja itsemaaradmisoikeu-
den tunteita, jotka energisoivat tehtdvaan liittyvaa suorituskykya parantavaa kayttdytymista. Nama
strategiat jaetaan kahteen ryhmaan, joista toisissa strategioissa tehtavaan toimintaan sisallytetadn
miellyttdvia ja nautinnollisia piirteitd, jotta toiminnasta itsestaan tulee luonnollisesti palkitseva. Toi-
sissa strategioissa suunnataan huomio pois tehtdvan epamiellyttavista puolista ja kohdennetaan se
uudelleen tehtavan luontaisesti palkitseviin puoliin. Naiden strategioiden tarkoituksena on auttaa
yksil6a luomaan itsemaaraamisen ja patevyyden tunteita, luodakseen sisdisen motivaation tunteita
ja parantaakseen tehtavaan liittyvaa yksilon kayttéytymista. (Neck & Houghton 2006, 272.) Luonnol-
listen palkitsemisen strategioissa kuvaus “luonnollisista palkinnoista” tarkoittaa sitd, etta ne ovat
luonnollinen osa tehtdvan suorittamista ja ne kumpuavat luonnollisista sisdisista reaktioista (Manz
1986, 591).

Edelld kuvatun itsensa johtamisen maaritelmaan pohjautuen Cunha, Pacheco, Castanheira & Rego
(2015, 34, 6) ovat kuvanneet itsensa johtamista henkilokohtaisen kehittymisen prosessina, jossa
yksilolld on kyky kasitelld neljaa eri kaksinaisuutta. N&ité ovat: mind ja muut (samanaikainen keskit-
tyminen itseen ja panostaminen ihmissuhteisiin), tyo ja ei-ty6 (seka ammatilliseen ettd henkilékoh-
taiseen tayttymykseen suuntautuminen), mieli ja keho (henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin suojelemi-
nen) seka haaste ja rutiini (uusien haasteiden seka olemassa olevien rutiinien tasapainottaminen).
Itsensa johtamisessa on tarkeda sailyttda kyky kasitelld ndita toisiaan taydentavia ja ristiriitaisia vaa-
timuksia, seka 16ytéa tasapaino niiden valilla ja yllapitda sita. Itsensa johtamisen taitojen ja tietoi-
suuden jatkuva kehittaminen on tarkeaa erityisesti eldaman muutostilanteissa tai esimerkiksi urasiirty-
mien aikana, jolloin mukautumista uuteen tarvitaan. (Cunha ym. 2015, 13.) Dynaamisissa ymparis-
toissa esihenkildt ja johtajat tarvitsevat itsensa johtamisen taitoja, etenkin syvallista itsetuntemusta
ja harkintakykya, ja tietoisuutta itsestadn johtajana. Sen lisaksi kehitettdva itsedan jatkuvasti, jotta

voi sopeutua joustavasti ymparistdn muutoksiin (Crossan, Vera & Nanjad 2008, 576.)

Ahman (2003, 132-133, 214) on luonut henkiselle itsensa johtamiselle késitteen, oman mielen joh-
taminen, joka tarkoittaa omiin tunteisiin, ajatuksiin, tahtoon ja sitd kautta suorituksiin vaikuttamista.
Oman mielen johtaminen on johtamistaito, johon jokainen voi itse vaikuttaa ja kehittaa sitd menes-
tymisen saavuttamiseksi, eli toteuttaakseen omaa potentiaaliaan seka l6ytadkseen tasapainon ela-
massa. Sen kehittdminen on vaikuttamis- ja oppimisprosessi, jonka tarkoituksena on pyrkia yksilén
omien tunteiden, ajatusten ja tahdon ohjaamiseen tiedostamisen ja itsereflektion keinoin. Stewart,
Courtright & Manz (2011, 185) mukaan itsensa johtaminen on yleensa hyédyllista yksilétasolla hei-

jastuen parempina tunnereaktioina ja parempina tyésuorituksina.

Sjoblom ym. (2022, 6, 10) tutkimuksessa esitetdan, etta tavoitteelliset ja hyvinvointiin liittyvat it-

sensa johtamisen strategiat lisadvat tydon mielekkyyttd ja véahentavat tyduupumuksen kokemuksia.
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Tavoitteellisten strategioiden hyédyntaminen, keskeisimpien tyétehtavien ja parhaiden toimintatapo-
jen tunnistaminen edistaa yksilon tietoisuutta oman tyén merkityksellisyydesta ja mielekkyyden ko-
kemuksesta. Hyvinvointiin liittyvid itsensa johtamisen strategiota luokiteltiin olevan esimerkiksi hy-
vasta vireystilasta, sdanndllinen omasta fyysisesta hyvinvoinnista sekd palautumisesta huolehtiminen
tyopaivien aikana. Nailla tekij6illa oli suurempi vaikutus liiallisesti kuluttavien ty&tapojen estémiseen
ja ndin ollen myds vahensivat tyduupumuksen kokemuksia. Fyysisen terveyden korostamisen tar-
keys nakyy sitoutumisessa itsensa johtamiseen ja sen edelleen kehittamiseen, koska hyvien terveys-

tottumusten kehittaminen lisaa itsensa johtamisen valmiuksia (Stewart ym. 2019, 60).

2.2  Tietoisuuden ja tietoisen ldsndolon merkitys itsensa johtamisessa

Parvizi & Damasio (2001, 135) mukaan tietoisuuden perusmuoto on ydintietoisuus, joka kasitetdan
yhtena biologisen prosessoinnin tasona elaman saatelyn yhteydessa. Ydintietoisuus kasitteena on
kohteen ja sen aiheuttaman muuttuneen kehon tilan vélisen vuorovaikutuksen kuvitteellinen suhde.
Tietoisuus voidaan ajatella olevan huomion kohdistamisesta ulospain, ymparistdon ja itsetietoisuus
taas huomion kohdistamista sisdanpain, itseen. Tietoisuuteen liittyy merkitsevasti valveillaolo ja tark-
kaavaisuus, eli ensinnakin ihmisen taytyy olla hereilla ja "tajuissaan” (Parvizi & Damasio 2001, 135;
Morin 2006, 359). Silloin ihminen kasittelee ymparilladn olevaa tietoa, reagoi eri arsykkeisiin ja ko-
kee suoraan tuntemuksia, havaintoja ja ajatuksia ilman, etta on tietoinen naisté tapahtumista. Tassa
nakdkulmassa korostuu tietoisuus ulkoisista arsykkeistd, ei niinkaan minasta. (Morin 2006, 359—
360.)

Itsetietoisuus taas viittaa kykyyn tulla oman huomionsa kohteeksi, jolloin ihminen ei keskity ulkoi-
seen ymparistddn, vaan sisdiseen ympéaristodnsd, minaan. Eli ihmisesté tulee reflektiivinen tarkkai-
lija, joka kasittelee itsed koskevia tietoja. IThminen tulee tietoiseksi hereilla olostaan ja mielen tapah-
tumien kokemisesta, kdyttaytymisestaan, tunteistaan, mielikuvistaan ja ainutlaatuisen ominaisuuk-
sien omaamisesta. Eli esimerkiksi ihminen kokee ja osaa sanallistaa olevansa vasynyt. Kolmas tietoi-
suuden taso on "meta-itsetietoisuus”, mika tarkoittaa tietoisuutta siitd, ettd on itsetietoinen. Talla
tasolla ihminen voi sanoa, etta on tietoinen siitd, ettd on vasynyt tai analysoi tunnetilaa, jossa tuntee
itsensa vasyneeksi. (Morin 2006, 359-360; Leary & Buttermore 2003, 368.)

Sydanmaanlakka (2022, 62) kuvaa kahta edellista kehittyneena lasna olevana tietoisuutena. Naihin
molempiin korkeampiin tietoisuuden muotoihin liittyy tietoisuus siitd, etta olemme sama henkilo eri
ajanjaksoilla, olemme ajatuksiemme ja tekojemme tekijoita ja olemme erillisia ymparistosta. Nama
molemmat myds tuottavat ymmarryksen, ettd ihminen on ainutlaatuinen ja itsendinen kokonaisuus
ja kuolema on elaman vaistamaton seuraus. (Morin 2006, 360.) Korkeampaan tietoisuuteen liittyy
symboliset ja abstraktit asiat, kuten mindkuvaus, mindkasitys ja identiteetti, joihin liittyvat nimityk-
set, piirteet, kategoriat ja roolit, joita ihmiset kayttavat itsensa kasitteellistamiseen. Korkeampaan
tietoisuuteen liittyy my0ds kyky ajatella itsed eri ajanjaksoilla, esimerkiksi pohtia itsedadn pitkalle tule-
vaisuuteen ja milta silloin tuntuu, tai miten on muuttunut lapsuuden jalkeen. (Leary & Buttermore
2003, 368, 396.) Syddnmaanlakka (2022, 63) on kuvannut tietoisuuden laaja-alaisuuden olevan ky-

kya nahda todellisuus mahdollisimman monesta eri nakdkulmasta.
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Mindfulness eli tietoinen lasndolo voidaan ajatella tietoisuuden ominaisuutena, joka edistaa yksilén
hyvinvointia seka tilana, jossa ollaan tarkkaavaisia ja tietoisia nykyhetken tapahtumista (Brown &
Ryan 2003, 822). Sita voidaan myos ajatella olemisen tapana, joka tarkastelee ja jatkuvasti uudel-
leen muotoilee yksilén valveillaolon olemusta ja sitda, miten se voitaisiin toteuttaa tulevina aikoina ja
uusien haasteiden edessa (Kabat-zZinn 2021, 787). Tietoisen lasndolon ydin on ajaton, koska se liit-
tyy yksildn suhteeseen tédhan tai mihin tahansa muuhun ajalliseen hetkeen. Tietoinen lasnaolo on
kokonaisvaltaista ldasndaoloa nykyhetkessa, tietoista toimintaa, vaikka se nayttaisikin tekemattomyy-
delta. (Kabat-Zinn 2021, 786.) Tietoisen lasndolon harjoittamisessa vaaditaan pysahtymista, tark-

kaavaisuuden suuntaamista, keskittymista ja havainnointia (Raevuori 2016, 1890).

Tietoinen lasnadolo voi vaikuttaa yksilén toimintaan, niin tarkkaavaisuuteen, kognitioon, tunteisiin,
kdyttaytymiseen kuin myds fysiologiaan (Good ym. 2016, 118). Tietoinen lasndolo on yhdistetty pa-
rempaan tarkkaavaisuuden vakauteen, hallintaan ja tehokkuuteen. Sen on my6s todettu lisdavan
kognitiivista kapasiteettia ja joustavuutta tarkkaavaisuuteen liittyvien vaikutusten kautta. (Good ym.
2016, 119.) Esihenkildiden padivittaisten rutiinien muuttaminen ja kognitiivista joustavuutta lisadvien
harjoitusten kayttdminen voi olla hyddyllista tietoisuuden kehittamiseksi (Dane & Rockmann 2020,
335-336). Saanndéllinen tietoisuuden harjoittaminen tukee esihenkilditéd saavuttamaan vakautta ja

joustavuutta (Goldman-Schuyler, Skjei, Sanzgiri & Koskela 2017, 86).

Tietoisen lasndolon on myds todettu vaikuttavan tunnereaktiivisuuteen seka yleiseen emotionaali-
seen savyyn, eli tunteiden yleiseen positiivisuuteen tai negatiivisuuteen. Tarkkaavaisuuden ldsndolo
tunneprosesseissa voi estaa tunteiden matkaamisen menneisyyden katumuksen kokemuksiin tai ah-
distukseen tulevaisuudesta. (Good ym. 2016, 120.) Tietoisen lasndolon harjoitus voi auttaa esihenki-
16ita ndkemaan organisaation kipupisteitd mydnteisemmalla tavalla kohtaamalla todellisuuden. Sen
avulla esihenkiltt voivat ymmartad syvallisemmin tyypillisia asenteitaan ja tunteitaan haastavissa
tilanteissa ja kohtaamisissa tydelamassa. Tietoisen lasndolon harjoittaminen voi myds auttaa vapau-
tumaan niin sanotusta vanhasta taakasta ja keskittymaan enemman nykyhetkeen, ndhden uusia na-
kdkulmia ja kasityksia tydssa. Tahan liittyy esimerkiksi haastavan tilanteen hyvaksyminen ja van-
hoista ajattelu- ja toimintamalleista irti paastaminen. (Goldman-Schuyler ym. 2017, 93-94, 96.) Tie-
toinen lasndolo muuttaa yksilén suhtautumista muutokseen, mahdollistamalla kyvyn luopua toimi-

mattomista tavoista ja luoda tehokkaampia vaihtoehtoja (Hunter 2015, 379).

Tietoinen ldsndolo voi auttaa kayttaytymisen parempaan itsesdatelyyn vahentden toiminnan auto-
maattisuutta, eli yksilo voi sdadella kayttaytymistdan tietoisesti sen sijaan, etta antaa automaattisten
reaktioiden aina toteutua. Tietoinen ldsndolo on my6s yhdistetty fysiologiaan, etenkin stressireaktioi-
hin ja stressin saatelyn liittyviin neurobiologisiin mekanismeihin seka aivoissa tapahtuviin rakenteelli-
siin ja toiminnallisiin muutoksiin (Good ym. 2016, 121-122). Nykyhetken tietoisuus ja psykologinen
lasnaolo parantaa yksilon reagointia paivittaisia stressaavia tapahtumia kohdatessa, seka suojaa yk-
silda vastaavien stressitekijoiden haitallisilta vaikutuksilta tulevina pdivina (Donald, Atkins, Parker,
Christie & Ryan 2016, 36).

Kaikki edelld mainitut tekijat liittyvat yksilon ja tydyhteisdn suorituskykyyn, ihmissuhteisiin ja hyvin-

vointiin. Tietoinen lasndolo voi vaikuttaa suorituskykyyn esimerkiksi parantamalla suoritustasoa ja
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keskittymista, vahentamalld suoritusten valista vaihtelua tai vaikuttamalla tavoitteisiin, tavoitteelli-
seen kayttdytymiseen ja motivaatioon. (Good ym. 2016, 122—-123.) Tietoisen lasnaolon vaikutukset
tarkkaavaisuuteen ja tunneprosesseihin voivat auttaa ymmartdmaan ihmissuhteisiin kohdistuvia
myonteisid vaikutuksia, seka esimerkiksi lisdté empatian ja myétatunnon kokemuksia ja yhteytta toi-
siin ihmisiin (Good ym. 2016, 126; Goldman-Schuyler ym. 2017, 97). Tietoisen lasndolon harjoitta-
misella voidaan my6s saavuttaa toisen nakdkulman syvallisempaa ymmartamista tai laajempaa ko-
konaiskuvan hahmottamista, mika helpottaa ja sujuvoittaa yhteisty6td (Goldman-Schuyler ym. 2017,
94). Esihenkildtyossa koetaan emotionaalisia vaatimuksia ja tydssa tarvitaan myétatuntoista reagoin-
tia, minka vuoksi tietoisen lasndolon harjoittaminen on esihenkildiden ndkokulmasta hyddyllista (Eby
ym. 2019, 166).

Tietoisen lasnaolon merkitys sosiaalisiin suhteisiin tydyhteistssa on todettu eri tutkimuksissa, esi-
merkiksi parantaen psykologista hyvinvointia auttamalla autenttisuuden harjoittamisessa (Kay &
Young 2022, 261). Tietoisen lasndolon harjoittelulla tydyhteisdén vuorovaikutus, viestinta ja ihmis-
suhteet voivat parantua (Reina, Kreiner, Rheinhardt & Mihelcic 2022, 722; Goldman-Schuyler ym.
2017, 93). Yksilon tietoisuus ja tietoinen lasnaolo voi vaikuttaa tiimin toimintaan muokkaamalla koko
tiimin emotionaalista savya. Tiedostavat yksilét voivat siis vaikuttaa tiimissa kollektiiviseen mieli-
alaan, esimerkiksi reagoiden véahemman negatiivisiin tapahtumiin ja ndin vahentaen negatiivisten
tunteiden leviamista. (Good ym. 2016, 126—127.) Tietoisen lasndolon harjoittelulla on myds merki-
tysta muutostilanteiden johtamisessa, esimerkiksi poisoppimisen edistamisessa kriisitilanteissa (Vu &
Nguyen 2022, 797, 810).

Tietoisen lasndolon harjoittamisen on todettu parantavan yksildiden hyvinvointia ja vahentavan esi-
merkiksi ahdistuksen ja masennuksen kokemuksia (Donald ym. 2016, 35; Good ym. 2016, 130;
Roche, Haar & Luthans 2014, 476; Roeser ym. 2013, 787). Tietoinen ldsndolo voi auttaa yksiloa ka-
sittelemaan tydhon liittyvia stressitekijoita, mika véahentaa tyéhon liittyvan kuormituksen aiheuttamia
negatiivisia seurauksia (Fisher, Kerr & Cunningham 2019, 78). Tietoisesti stressin tai ahdistuksen
tunteen hyvaksyminen sen vastustamisen sijaan voi estaa stressitason hallitsemattomaksi nouse-
mista seka auttaa pysymaan rauhallisempana ja keskittyneena vaikeassa tilanteessa (Goldman-
Schuyler ym. 2017, 95). Ceravolo & Raines (2019, 53-54) tutkivat hoitotydn esihenkildiden tekemén
tietoisen lasndolon harjoituksen lyhyen ja pitkan aikavalin vaikutuksia. Harjoituksen jalkeen esihenki-
|6t kokivat valittdmia vaikutuksia omasta tydstd saatavan mielihyvan ja pienentyneen tyéuupumus-
riskin kautta, mutta kolmen kuukauden kohdalla seurannassa tulokset eivat olleet yhta selkeita. Har-
joitus kuitenkin koettiin hyddylliseksi koko tiimissa. Eri tutkimuksissa on todettu, ettd esihenkildiden
tietoisen lasndolon séanndllinen harjoittaminen ja siihen kannustaminen on tarkeaa kestavien hyoéty-
jen saamisen kannalta (Ceravolo & Raines 2019, 54; Urrila & Makela 2023, 298). Huomion arvoista
on se, etta olisi hyodyllista siséllyttéda se osaksi esihenkildiden toimintatapoja, my®s helpottamalla
sita esimerkiksi teknologian avulla, ettei harjoitusta koettaisi erillisend, ylimaardisena tehtavana (Ce-
ravolo & Raines 2019, 54, Urrila & Makeld 2024, 298).

Itsensa johtamisessa tarvitaan kykya havainnoida ja arvioida omaa kdyttaytymista ja ajattelumalleja,

mika mahdollistaa itsensa kehittdmisen (Manz & Sims 1980, 366). Tietoista lasndoloa ja sen harjoit-
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tamista voidaan ajatella esihenkildiden itsensa kehittamisen lahestymistapana, mika perustuu moti-
vaatioon kehittyad lisaamalla tietoisuutta kokemuksista, joilla esihenkilét voivat tukea itsedan ja muita
ihmisia. Tietoisen lasnadolon harjoittamisella esihenkil6t voivat parantaa tehokkaasti johtamisvalmiuk-
siaan, esimerkiksi henkilékohtaisen hyvinvoinnin, tyon tuottavuuden, ihmissuhteiden seka sisdisen
kasvun osa-alueilla. (Urrila 2022, 14-15.) Omien johtamisvalmiuksien kehittdmisessa voi olla kes-
keista keskittya kunkin esihenkildn itse maarittamiin tarpeisiin ja siihen, etta esihenkilé on itse aktii-

vinen oppimisprosessissaan (Reichard & Johnson 2011, 35). Tietoisen ldsndolon harjoittaminen vah-

kykya johtaa muita kestavalla ja vastuullisella tavalla. (Urrila & Makela 2024, 298, 300.)

2.3 Reflektointi ja sisdinen motivaatio vie kohti paamaaria

Tietoisuuteen liittyy myds reflektointi eli toiminnan ja kokemusten syvallinen arviointi. Reflektointi
seka tietoinen ldsndolo ovat molemmat tarkeita tekijoita itsetuntemuksen ja itsemyoétatunnon kehit-
tymisessa (Viskovich & De George-Walker 2019, 115). Reflektointi on kognitiivinen kriittisen ajatte-
lun prosessi, jossa keskitytadn minadn ja koettujen kokemusten eri ndkokohtiin. Reflektoinnilla on
tarkea rooli kokemukseen perustuvan oppimisen osatekijana ja se on valttdmatontd kokemuksista ja
omasta toiminnasta oppimiseksi. (Matthew & Sternberg 2009, 530, Seibert & Daudelin 1999, 21.)
Kriittisella reflektoinnilla on rooli tydskentelykayttaytymisessa ja tydssa oppimisessa, muun muassa
minan ja tydn suhteen pohtimisen, kriittisen nakemysten jakamisen, ryhmdajattelun haastamisen,
palautteen pyytamisen ja erilaisten toimintatapojen kokeilemisen osalta (van Woerkom, Nijhof &
Nieuwenhuis 2002, 381-382). Reflektointi voi edistda paivittadisten tydeldman haasteiden kriittista
analysoimista ja ratkaisemista (Seggelen-Damen & Dam 2016, 28). Johtajien ja esihenkildiden on
tarkeaa sitoutua oman johtamisen syvalliseen reflektointiin, vaikka se on osoittautunut eri tutkimuk-
sissa hankalaksi (Cunha ym. 2015, 2). Toiminnan reflektointia voi tehda myds kollektiivisesti, esi-
merkiksi esihenkilokollegoiden kanssa tai omassa tiimissa. Toiminnan reflektoinnin toteutumisessa
auttavat vuorovaikutteiset rutiinit, esimerkiksi vastavuoroinen kyseenalaistaminen seké organisatori-

set rutiinit, esimerkiksi strategian arviointikokoukset. (Jordan, Messner & Becker 2009, 470.)

Reflektointi voi olla aktiivista tai proaktiivista. Aktiivinen reflektointi on toimintaa, joka edistaa oppi-
mista kehittévan kokemuksen aikana. Se on sisdista kysymysten ja tulkintojen vuoropuhelua, jonka
tarkoituksena on parantaa kokemuksen oivaltamista. Proaktiivinen eli ennakoiva reflektointi on pro-
sessi, joka edistda kehittavastd kokemuksesta oppimista. Siind otetaan etdisyytta itse kokemukseen
ja pohditaan huolellisesti ja sinnikkaasti sen merkitysta itselle. (Seibert & Daudelin 1999, 17.) Reflek-
toinnissa tuodaan mieleen yksilon ulkopain tullut kokemus, suodatetaan se aiempien kokemusten

kautta, tutkitaan ja yritetddn ymmartaa sita (Seibert & Daudelin 1999, 20).

Joskus reflektoinnissa voi olla hyddyllista etadnnyttda kokemus itsesta viittaamalla toiseen tai kol-

manteen persoonaan, jolloin voi tarkastella kokemusta tai toimintaa "kauempaa”. Tama etaantymi-
nen voi vdahentaa emotionaalista reaktiivisuutta ja parantaa rakentavaa ongelmanratkaisukayttdyty-
mista. (Ayduk & Kross, 2010, 825; Kross ym. 2014, 304.) Etadntymisesta voi olla johtamisen naké-

kulmasta hyotya esimerkiksi visaamman paatoksenteon kannalta, jolloin esihenkilon omat intressit
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eivat nouse esiin ja paatdksenteko on puolueettomampaa (Grossman & Kross 2014, 1578). Silla
myds on vaikutuksia yksilon dlyllisen ndyryyden ja viisaan paattelyn sosiaaliskognitiivisten nakdkul-
mien, eli muiden ihmisten nakdkulmien huomioimisen ja konfliktien ratkaisujen etsimisen kannalta
(Grossman ym. 2021, 389). Itsesta etadnnytetty reflektointi ja keskustelu edistda tunteiden saatelya
lisaamalla psykologista etdisyytta, jolloin yksil6lla on mahdollisuus ajatella tilannetta eri tavalla aut-

taen haastavaan tilanteeseen sopeutumista (Orvell, Ayduk, Moser, Gelman & Kross 2019, 568, 570).

Sisdinen motivaatio perustuu yksilon tarpeeseen olla kyvykas ja itsemaaraava, ja se heijastaa yksilén
luonnollista taipumusta oppia ja omaksua asioita (Deci & Ryan 1985, 6; Ryan & Deci 2000, 54). Si-
sdiselld motivaatiolla tarkoitetaan jonkin asian tekemista sen vuoksi, ettd se on luonnostaan kiinnos-
tavaa tai nautinnollista, eli tunteet liittyvat olennaisesti sisdiseen motivaatioon (Deci & Ryan 1985,
11, 34). Sisdista motivaatiota voidaan ajatella energian lahteena tekemiselle, jota ohjaa sisdiset
kayttdytymiseen liittyvat kokemukset (Deci & Ryan 1985, 11). Myds patevyyden tarve antaa ener-
giaa oppimiseen ja omien taitojen jatkuva kehittdminen mahdollistaa sisdisen motivaation yllapitami-
sen (Deci & Ryan 1985, 27).

Sisdinen motivaatio on tarkea motivoiva tekija oppimisessa, sopeutumisessa ja osaamisen kehittymi-
sessd (Deci & Ryan 1985, 43). Kun yksil6 on sisdisesti motivoitunut, hén kokee kiinnostusta ja nau-
tintoa, kokee itsensé patevaksi ja itsemaaradvaksi seka kokee kayttédytymisen taustalla olevan syyn
olevan sisdinen (Deci & Ryan 1985, 34). Sisdinen motivaatio myds vaikuttaa positiivisesti tyotyyty-
tioon ja tydhyvinvointiin myonteisia vaikutuksia (Martela, Hakanen, Hoang & Vuori 2021 4-5). Itse-
ohjautuvuus on myds yhteydessd matalampaan stressin ja tyduupumuksen kokemuksiin, korkeam-
paan tyon imuun sekd parempaan tyosta palautumiseen. Tyéntekijan itseohjautuvuus on vapautta ja
valtaa paattaa omaan tydhon liittyvista asioista sekd kykya edistda itsendisesti yhteisid padmaaria.
Itseohjautuvuutta voidaan ajatella myos tyéntekijan ominaisuutena. (Martela ym. 2021, 11, 14, 19.)
Sisdinen motivaatio vaikuttaa myonteisesti tydntekijoiden luovaan ja innovatiiviseen tydskentelyyn,
mutta myds ulkoiset motivaattorit, esimerkiksi yksil6llinen kiitos, palaute tai palkkio, voivat tehostaa
luovaa ja innovatiivista tydskentelya (Fischer, Malycha & Schafmann 2019, 12—13). Ulkoisia moti-
vaattoreita ja sisaistd motivaatiota on hyva tarkastella samanaikaisesti, ne eivat ole valttamatta vas-
takkaisia suorituskyvyn kannalta (Cerasoli, Nicklin & Ford 2014, 980; Fischer ym. 2019, 13).

Myds ulkoisesti motivoivasta kayttaytymisesta voi tulla sisdisen motivaation kautta enemman itse-
madraamisen tunteita herdttdvad, kun yksilé kokee patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden
tunteita. Tama on itsensa ja muiden johtamisen kannalta tarkea oivaltaa, koska kaikki tehtavat eivat
ole luonnostaan kiinnostavia tai miellyttavia. (Ryan & Deci 2000, 56, 65.) Jotta luovuutta ja inno-
vointia voitaisiin edistda, on otettava huomioon myos ulkoiset motivaattorit. Organisaatioiden johta-
joka auttaa parantamaan tydntekijdiden luovaa ja innovatiivista suorituskykya. On myds olennaista,

ettd tyontekijat tietdvat, miten palkkiot voidaan saavuttaa. (Fischer ym. 2019, 12-13.)
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3 KOKONAISVALTAISTA HYVINVOINTIA TARVITAAN ESTHENKILOTYOSSA

3.1 Perustarpeiden kautta kohti kokonaisvaltaista hyvinvointia

Léhestyn hyvinvointia Maslow’n tarvehierarkian pohjalta, jossa Maslow (1943, 394) on jaotellut yksi-
|6n perustarpeet viiteen eri ryhmaan kuvattuna alhaalta ylospain pyramidin tavoin. Perustarpeiden
ryhmat ovat alhaalta ylospain: Fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarpeet, yhteenkuuluvuuden
tarpeet, arvostuksen tarpeet ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Naiden lisaksi Maslow (1943, 394)
kuvaa kuudetta perustarpeiden ryhmaa, joka liittyy motivaatioon ja haluun saavuttaa tiettyja olosuh-
teita ja alyllisia haluja. Sydanmaanlakka (2006, 214) on kuvannut tétd kuudetta ryhmaa sisaisten,
huippukokemusten, tarpeiden ryhméksi. Nama kaikki perustarpeet liittyvat toisiinsa ja niiden on ku-
vattu etenevan alhaalta ylospain tietoisuuden vallitessa. Eli kun jokin tarve on ldhes tyydytetty, seu-
raava ns. ylempi tarve nousee esiin ja se alkaa hallitsemaan tietoista eldmaa ja toimii kayttdytymisen
hallinnoinnin keskuksena. (Maslow 1943, 394-395.) Perustarpeiden tayttyminen ei kuitenkaan valt-
tamattd etene alemmalta ylemmalle tasolle ja ne voivat osaltaan korvata toisiaan (Maslow 1943,
386; Nissinen 2004, 35). Yksilon tarvehierarkia ei ole ikina pysyvd, vaan siind on vaihtelua yksilén

elamantilanteen, olosuhteiden ja tilanteen mukaan (Lémsa & Hautala 2008, 83).

Nissinen (2004, 34-35) on kuvannut syvajohtamisen yhteydessa tarvehierarkiaa hieman eri tavoin
kuin Maslow. Siina tarvehierarkian alimmalla tasolla ovat turvallisuuden tarpeet, joita kuvataan pe-
rustarpeena kaikissa toimintaymparistoissa, kun taas Maslow'n tarvehierarkiassa alimmalla tasolla
ovat fysiologiset tarpeet. Seuraava tarvetaso on vuorovaikutuksen tarpeet, mika vastaa Maslow'n
mallissa yhteenkuuluvuuden ja arvostuksen tarpeita. Kolmantena eli ylimpana tarpeiden ryhmana on
kuvattu kasvun ja kehittymisen tarpeet, mikd vastaa Maslow'n mallissa arvostuksen ja itsensa to-

teuttamisen tarpeita seka motivaatioon ja alyllisiin haluihin liittyvia tarpeita.

Perustarpeita voidaan myds luokitella fysiologisiin ja psykologisiin tarpeisiin, ja ne ovat usein jatku-
vassa yhteydessa toisiinsa (Vansteenkiste, Ryan & Soenens 2020, 13). Fysiologisia tarpeita ovat
muun muassa nalka, jano, uni ja muut fyysiset tarpeet (Maslow 1943, 372; Vansteenkiste ym. 2020,
5). Dunderfelt (2015, 44) on kuvannut kaikilla yksil6illéd olevan ainakin kolme psykologista tarvetta ja
ne ovat tarve turvallisuudesta, hyvdksytyksi tulemisen ja arvostuksen tarve seka erillisyyden ja itse-
naisyyden tarve. Naitd samoja tarpeita kuvataan myds Maslow'n ja Nissisen tarvehierarkian kuvauk-

sissa.

Deci & Ryan (2000, 262—-263) ovat kuvanneet itsemadraamisteoriassa psykologisten perustarpeiden
olevan patevyyden, yhteenkuuluvuuden ja autonomian tarpeet. N&ita tarpeita tukevat sosiaaliset
kontekstit voivat yllapitaa ja vahvistaa sisdistd motivaatiota, helpottaa ulkoisen motivaation sisdista-
mistd seka edistaa tai vahvistaa sellaisia pyrkimyksia elamassa, jotka tyydyttavat perustarpeita. Si-
sainen motivaatio, ulkoisen motivaation autonominen saately ja sisdiset pyrkimykset taas liittyvat
positiivisiin tunne-eldmdn kokemuksiin, terveellisen kayttdytymisen muutoksen yllapitémiseen seka
parempaan mielenterveyteen. Psykologisten perustarpeiden tayttymisen taso vaikuttaa yksilon kehi-
tykseen, suoritukseen ja hyvinvointiin. Vaikka psykologisten tarpeiden tayttyminen on olennaista,
yksil6t eivdt ole aina tietoisia niiden tarkeydesta ja he saattavat olla haluamatta sita, mita he tarvit-

sevat ja haluta sita, mitd eivat tarvitse (Ryan & Deci 2017, 84).
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Vansteenkiste ym. (2020, 1, 3—4) kuvaa Ryan & Decin (2017) itsemadraamisteoriasta johdettua psy-
kologisten perustarpeiden miniteoriaa (BPNT, Basic Psychological Need Theory). Siind otetaan huo-
mioon itsemddradmisteoriassa esitettyjen psykologisten perustarpeiden lisdksi turhautuminen ja sen
vaikutus, jonka ajatellaan olevan voimakkaampi ja uhkaavampi kuin pelkka tarpeiden tayttymatto-
myys. Jos yksilé on turhautunut, hdn kokee autonomiaan liittyen paineita ja ristiriitaisia tunteita jou-
tuessaan ohjatuksi ei-toivomaansa suuntaan. Yhteenkuuluvuuteen liittyvaan turhautumiseen liittyy
tunne sosiaalisesti vieraantumisesta, syrjaytymisesta ja yksindisyydesta. Patevyyden tarpeen taytty-
essa yksild saa kayttaa taitojansa ja kehittda asiantuntemustaan, mutta turhautuessaan han kokee

tehottomuuden tai epdonnistumisen ja avuttomuuden tunteita.

Jokainen yksil6 tarvitsee tydssdan turvallisuuden, vuorovaikutuksen ja kasvun tarpeiden tayttymista.
Turvallisuus voi olla tyon jatkuvuutta ja tyokykyd, vuorovaikutus hyvaksytyksi kokemisen tunnetta ja
hyvaa tydilmapiiria seka kasvu kehittymisen ja oppimisen mahdollisuuksia. (Nissinen 2004, 34-35.)
Kun yksilén turvallisuuden tarpeet tayttyvat, yksil6 ei koe oloaan uhatuksi (Maslow 1943, 379). Kun
yksilén vuorovaikutuksen ja arvostuksen tarpeet tayttyvat, niin toisten arvostus kuin itsetunto, yksi-
I6n kokemukset itseluottamuksesta, arvokkuudesta ja riittdvyydesta voivat kehittya (Maslow 1943,
382). Psykologisten perustarpeiden huomioimisella on my6s merkitysta tydpaikoilla ja tydymparisto-
jen organisoinnissa (Ryan & Deci 2017, 86; Vansteenkiste ym. 2020, 20). Patevyyden, autonomian
ja yhteenkuuluvuuden tarpeiden téyttyminen ennustaa mielekasté tyoté ja parempaa hyvinvointia.
N&in ollen naiden psykologisten tarpeiden tdyttymista edistaviin toimintatapoihin kannattaa panostaa
organisaatiotasolla. (Autin, Herdt, Garcia & Ezema 2022, 88—-89; Deci & Ryan 2014, 16.)

Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tarvitaan niin fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen kuin myds henkisen
hyvinvoinnin tarpeiden tayttymista. Johtaminen on my®6s fyysisesti kuormittavaa, jonka vuoksi on
tarkeaa pitda huolta terveellisestad ruokavaliosta seka fyysisen harjoittelun saanndllisyydesta (Cunha
ym. 2015, 15, McEwen 2017, 12). Vaestdn hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn kannalta liikku-
misella, paikallaanololla ja fyysiselld kunnolla on tarkea merkitys (Husu, Tokola, Vaha-Ypya & Vasan-
kari 2022, 12). Liikunnalla on myds positiivinen vaikutus aivojen plastisuuteen ja likunnan lisaami-
sen on todettu vdahentavan masennusriskia (Zhao ym. 2020, 885, 892). Psyykkinen hyvinvointi on
kriittista esihenkildtydn onnistumiseksi. Tietoinen stressin vahentédminen seka ylitdiden vahentami-
nen on osa oman hyvinvoinnin tukemista. (Cunha ym. 2015, 15.) Psyykkisestd hyvinvoinnista huo-
lehtiminen on oman sisdisen maailman tiedostamista, kuuntelemista ja harjoittamista (Sydanmaan-
lakka 2022, 63). Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyy tunnealykkyys, joka on Golemanin (1998, 36) mu-
kaan toisten sisimpien tunteiden ymmartamista, kykya hillitd omia tunneimpulsseja ja kasitella ih-
missuhteita ja konflikteja sujuvasti. Syddnmaanlakka (2006, 20) on jasentanyt, ettd yksilén henkinen
hyvinvointi kasittaa yksilon tietoisuuden omista arvoista ja periaatteista, yksilon tasapainoisuuden ja

merkityksellisyyden tuntemukset.

3.2  Stressi hyvinvoinnin ylldpitdjana ja haastajana

Stressi on monista muuttujista ja prosesseista muodostuva kokonaisuus, joka on vdistamaton osa
elamaa (Lazarus & Folkman 1984, 11-12). Selye (1973, 693) mukaan stressia ei pida eika sita voi

valttad, koska sita tarvitaan eldman yllapitémiseen ja muuttuvien ulkoisten tekijéiden kohtaamiseen
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ja niihin sopeutumiseen. Geenien ja ympariston vuorovaikutus on avainasemassa aivojen kehittymi-
sessd ja muuttumisessa elamankokemusten myéta. Sopeutumisen mahdollistavat yksildlliset piirteet
maaraytyvat yksilon neurologisen kapasiteetin mukaan, joka rakentuu eldman aikana, erityisesti var-
haisessa eldman vaiheessa saatujen kokemusten perusteella. (Halfon, Larson, Lu, Tullis & Russ
2014, 344-345; McEwen 2017, 8.)

Stressia voidaan luokitella monella tavalla, mutta yksi tapa on luokitella se hyvaan stressiin, siedetta-
vaan stressiin ja huonoon/myrkylliseen stressiin. Hyvalla stressilld tarkoitetaan kokemusta siita, etta

yksil6 tarttuu johonkin haasteeseen ja ottaa riskin, joka usein palkitsee mydnteiselld lopputuloksella.
(McEwen 2017, 2.) Hyvaa stressid nimetddan myods eustressiksi ja silla siis tarkoitetaan optimaalista

stressin maaraa, joka lisaa yksilon suorituskykya (Le Fevre, Matheny & Kolt 2003, 728).

Siedettavaa stressia esiintyy, kun yksilé kokee ikavalla tavalla kuormittavia asioita, mutta pystyy sel-
viytymaan niisté tilanteista, usein ystavien, ldheisten tai muiden henkildiden tuella. Nama ikdvalla
tavalla kuormittavat asiat aiheuttavat distressia eli ahdistusta, liittyen stressitekijéiden luonteeseen
ja yksilon tunteeseen siitd, ettei pysty vaikuttamaan tai hallitsemaan stressitekijaa. Hyvan stressin
kokemusten aiheuttamat epasuotuisat lopputulokset, kuin myds epasuotuisten tekijdiden aiheutta-
mat siedettdvan stressin tilanteet, voivat molemmat olla kasvukokemuksia yksiléille, joilla on myén-
teisia ja sopeutumiskykyisid terveen aivorakenteen toimintoja. Naita toimintoja ovat esimerkiksi im-
pulssikontrolli ja paatéksentekokyky, jotka edistavat yksilon sietokykya vastoinkdaymisid kohdatessa.
(McEwen 2017, 2.)

Huonoa/myrkyllista stressia esiintyy, kun yksilé kokee ikavalla tavalla kuormittavia asioita, mutta it-
setunnon yksilén matalamman sietokyvyn vuoksi ei pysty kasittelemaan niita niin hyvin ja saa rajalli-
sesti tukea muilta ihmisilta. Yksilon matalampi sietokyky voi johtua varhaislapsuuden epasuotuisten
tapahtumien vaikutuksista, jotka ovat heikentaneet hyvén impulssikontrollin, arvostelukyvyn ja itse-
tunnon kehittymista. Talléin yksilon distressin taso voi olla korkeampi tai se voi kestaa pidempaan.
Tallaisilla tilanteilla on todenndkdisesti haitallisia vaikutuksia ihmisen kayttaytymiseen ja fysiologiaan.
(McEwen 2017, 2.)

Hyva stressi on ensisijaisesti seurausta stressitekijdiden mydnteisesta havaitsemisesta, kun taas
huono stressi on seurausta stressitekijoiden negatiivisesta havaitsemisesta. Stressin luokitteluun vai-
kuttava tekijé on se, mitd kyseinen vaatimus edustaa yksildlle. Eli yksild siis arvioi, onko stressitekija
esimerkiksi toivottava vai ei, hyddyllinen vai ei tai onko vaatimus ulkopuolelta vai itse asetettu. (Le
Fevre ym. 2003, 728-730.)

Ty0ssa esiintyvaa stressia voidaan luokitella sen luonteen mukaan myds positiiviseen ja negatiivi-
seen stressiin. Positiivinen stressi voi esiintya jonkin asian odottamisena tai keskittymisend, se piris-
taa ja lisaéd motivaatiota ja energiaa, eika sita yleensa ajatella stressind. (Lamsé & Hautala 2008,
71.) Positiivinen stressi on yhteydessa yksilon terveyden ja hyvinvoinnin kautta yksilén tyétehoon
(Hargrove, Nelson & Cooper 2013, 62). Negatiivista stressia yksilo voi kohdata tydssédan, jos han
kokee ali- tai ylikuormitusta tydssaan, eli tyétehtdvia on lilan véhan tai liian paljon (Lamsa & Hautala
2008, 71).
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3.2.1 Elimistdn sopeutuminen stressiin

Hans Selyen teorian mukaan stressilla tarkoitetaan henkista tai fyysista rasitusta, johon elimisto rea-
goi puolustusmekanismien avulla, jotta se sopeutuu tilanteeseen tai palauttaa tilannetta edeltaneen
tasapainotilan (Ldmsa & Hautala 2008, 69). Stressia voidaan ajatella prosessina, jossa ympariston
tapahtumat kaynnistavat sarjan kognitiivisia ja fysiologisia reaktioita vaikuttaen lopulta yksilén hyvin-
vointiin (Ganster & Rosen 2013, 1088). Selye (1950, 1383—-1384, 1387) on kuvannut elimistdn stres-
siin sopeutumisen kolmivaiheista mallia (GAS, General Adaption Syndrome), johon kuuluu kolme eri
vaihetta: halytysreaktio, sopeutumisvaihe sekda uupumusvaihe. Tama stressiin sopeutumisen malli on
tekijat, jotka eivat liity suoraan stressitilanteeseen voivat vaikuttaa stressiin sopeutumiseen, esimer-

kiksi perinndllisyys, jo olemassa oleva sairaus, ruokavalio tai aiempi altistuminen stressille.

Stressireaktio elimistdssa sisaltad monia samanaikaisia ja mukautuvia fysiologisia toimintoja, joita
ovat sydan- ja verenkierto- seka hengityselimistdn, aineenvaihdunnan, immuunijarjestelman seka
hermoston toiminnot. Sympaattisen hermoston osan synapsivalitteinen aktivoituminen on ensimmai-
nen vaihe stressijarjestelman toiminnoista, mika lisaa tarkkaavaisuutta ja toimintavalmiutta. Toi-
sessa vaiheessa hormonivalitteinen HPA-akseli (hypotalamus-aivolisake-lisamunuaisakseli) aktivoituu
ja lahettda hermoimpulsseja autonomisen hermoston kautta perifeerisiin elimiin seka vapauttaa ve-
renkiertoon eri hormoneja, muun muassa kortisolia, adrenaliinia ja noradrenaliinia. Tama aiheuttaa
verisuonten supistumista ja verenpaineen nousua turvatakseen verenkierron tarkeille elimille. Kun
stressaava tilanne on ohi, elimistoé palautuu niin sanottuun normaaliin tilaan. (Selye 1950, 1383
1385.) HPA-akseli on osallisena lyhyt- ja pitkdkestoisen fysiologisen seka psykologisen stressin saa-
telyssa (Selye 1950, 1385).

Paivittaiset elamén tapahtumat aiheuttavat stressia lisdtessaan fysiologisten jéarjestelmien toimintaa
niin, etta ne aiheuttavat kuormitusta. (McEwen 2002, 2). Jos kuormitus pitkittyy, allostaattisten jar-
jestelmien toiminta voi hairiintyd, yli- tai alikuormittua, jolloin sité kutsutaan allostaattiseksi kuormi-
tukseksi. (McEwen 1998, 33.) Allostaattisen kuormituksen mallissa on olennaista keskushermoston
kriittinen rooli: Keskushermosto usein ohjaa fysiologisia reaktioita kdyttamalla aiempaa tietoa ja ko-
kemuksia yhdessa ymparistétapahtumien kanssa ennakoimaan sopeutumisen tarvetta (Ganster &
Rosen 2013, 1090). Allostaasi tarkoittaa tasapainotilan saavuttamista muutoksen kautta, joka mah-
dollistuu allostaattisten, eli neuroendokriinisten, sydén- ja verenkierto-, aineenvaihdunta- seka im-
muunijdrjestelmien avulla. Allostaattinen kuormitus voi syntyd, jos allostaattiset jarjestelmat aktivoi-
tuvat toistuvasti, allostaattinen toiminta ei sammu stressin jalkeen tai allostaattiset jarjestelmat eivat
reagoi stressiin riittdvasti, jolloin muut vastakkaiset jérjestelmat aktivoituvat tai muuttavat toimin-
tansa stressin jalkeen. (McEwen 1998, 33.) Allostaattisten saatelyjarjestelmien ylikuormituksen kroo-
nistuminen liitetdadn heikentyneeseen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ja alentuneeseen suori-
tuskykyyn. Unihadirididen ajatellaan olevan yksi allostaattisen ylikuormituksen varhaisista psyko-
somaattisista indikaattoreista. (Ganster & Rosen 2013, 1087, 1096.)

Allostaattiseen kuormitukseen vaikuttaa stressin lisaksi myos geneettinen perima, yksilolliset ela-
mantapaan liittyvat tottumukset seka kehittavat kokemukset, jotka sdatelevat yksilon elinikaisia
kayttdytymismalleja ja fysiologista reaktiivisuutta (McEwen 2002, 2). Geneettiset tekijat vaikuttavat
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muun muassa HPA-akselin saatelyyn, joka on keskeinen stressiin sopeutumiseen liittyva hormonaali-
nen jarjestelma. Ympariston stressitekijoille altistumisen jalkeen tehokkaampi HPA-akselin aktivaa-
tion palautuminen on luultavasti keskeinen ominaispiirre joustaville ja resilienteille yksiloille. (Feder,
Haglund, Wu, Southwick & Charney 2013, 1145.)

Selyen (1973, 693) mukaan syvan surun ja aarimmaisen ilon aiheuttaman stressireaktion vaikutus
elimistdssa voi olla taysin sama, vaikka ndma kaksi kokemusta ovat taysin erilaisia. Stressi ei siis ole
vain negatiivinen seuraus jostain tapahtumasta, vaan stressitekija voi olla yhta lailla positiivinen. Se-
lyen (1973, 693) mukaan stressin vaikutus riippuu ainoastaan elimistdn sopeutumiseen kohdistuvan
vaatimuksen voimakkuudesta, eli silla ei ole valia, onko stressitekija positiivinen vai negatiivinen.
Nykyaan kuitenkin ajatellaan, etta yksildén reagointi ymparistoon liittyvaan stressitekijaan riippuu yk-
silon havainnoista, persoonallisuuden rakenteesta seka stressitekijan ympariston kokonaisuudesta
(Poijula 2018, 51). Stressireaktiota ei mydskdan voida luokitella esimerkiksi sykkeen nousun perus-
teella psyykkisesti tai fysiologiseksi kuormittavaksi stressireaktioksi, ellei tiedeta sen yhteytta syk-
keen nousun aiheuttajaan (Lazarus & Folkman 1984, 15). Toisaalta stressireaktioiden voimakkuus ja
luonne voivat olla my6s hyvin erilaisia, vaikka eri tapahtumat johtaisivat samaan lopputulokseen (La-
zarus & Folkman 1984, 13). Myds hyvasta stressista on tarkeda palautua, koska jos se jatkuu pit-
kaan, fyysiset vaikutukset voivat olla samankaltaisia kuin huonossa stressissa (Hargrove ym. 2013,
66).

Yksildiden valilld on eroja stressin kokemisessa, ja stressiin reagoimisen tavat riippuvat yksilén peri-
tyistd ominaisuuksista, persoonallisuudesta, sosiaalisista jarjestelmistd, selviytymisen keinoista seka
tulkintatyyleista (Poijula 2017, 53). Kokemus vaikeasta tai stressaavasta tilanteesta selviytymisesta
seka altistuminen kohtuulliselle maaralle stressia auttaa kohtaamaan stressitekij6itd ja haasteita

my&hemmin eldmdssa. Se antaa yksil6lle valmiuksia kasitelld, hallita ja torjua tulevia stressitekijoita
ja ndin ollen myéhemmin osoittaa alhaisempaa ahdistuneisuutta. (Feder ym. 2013, 1146.) Mydntei-
sen stressin kdsittelyssa olennaista on ajattelu- ja toimintatapojen tiedostaminen, tavoitteellisuus ja

uusien toimintatapojen yllapitaminen (Heikkila, Tikkamaki, Rytdvuori, Ainasoja & Oksman 2016, 69).

Lazarus & Folkman (1984, 52) mukaan kognitiivisen stressimallin mukaisesti yksilé voi arvioida stres-
saavan tilanteen/ymparistén merkitystéd hanen hyvinvoinnilleen, joko ensisijaisesti, toissijaisesti tai
uudelleen arvioiden. Yksilo arvioi, kuormittaako tai ylittadko tilanne hanen voimavaransa tai vaaran-
taako se hanen hyvinvointiaan. Tama arviointi tapahtuu usein tiedostamatta ja sita tapahtuu jatku-
vasti valveillaolon aikana ja sita sanotaan myds kognitiiviseksi arviointiprosessiksi. (Lazarus & Folk-
man 1984, 27, 31, 54.) Se, miten yksil6 tulkitsee ja arvioi tapahtuman, muokkaa tunne- ja kayttay-
tymisreaktioita (Lazarus & Folkman 1984, 24).

Ensisijaista arviointia on kolmen tyylista: epdolennainen, hyvanlaatuinen-positiivinen seka stres-
saava. Esimerkki epdolennaisesta arvioinnista on tilanne, jossa yksild arvioi, etta ymparistolla ei ole
mitdan merkitysta hanen hyvinvoinnilleen tai han ei voi vaikuttaa siihen. Hyvanlaatuista-positiivista
arviointia syntyy tilanteissa, jossa tilanteen lopputulos koetaan myénteisena eli se parantaa ihmisen
hyvinvointia ja niihin liittyy usein miellyttdvia, esimerkiksi ilon, rakkauden tai rauhallisuuden tunteita.
Stressaaviin arviointeihin liittyy tilanteet, joissa yksild kokee jotain seuraavista: haitta/menetys,

haaste tai uhka. Kun kyseessa on haitta/menetys -tilanne, silloin se on jo tapahtunut yksil6lle, kuten
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toimintakyvyttomaksi tekevd vamma, itsetunnon heikentyminen tai rakastetun henkilén menettdmi-
nen. Uhka koskee haittoja ja menetyksid, joita ei viela ole tapahtunut, mutta joiden oletetaan tapah-
tuvan ja siihen liittyvia tunteita ovat pelko, viha ja ahdistus. Uhka-tilanteessa on mahdollista enna-
koida tulevaa ja suunnitella seka tydstaa sita etukateen. Haaste-tilanne edellyttda myods etukateen
selviytymiskeinojen kayttoonottoa, mutta siind keskitytdan kohtaamiseen liittyvaan kasvu- tai voitto-
mahdollisuuteen. Siihen liittyvat tunteet ovat positiivisia, kuten innokkuus, riemu ja jannitys. Haaste-
ja uhkatilanteiden arvioinnit voivat esiintya samanaikaisesti tai niiden valinen suhde voi muuttua.
Esimerkiksi uhkaavaksi arvioitu tilanne voi muuttua enemman haastavaksi kuin uhkaavaksi, koska
yksilon kognitiiviset selviytymiskeinot mahdollistavat nahda tilanteen mydnteisempana. (Lazarus &
Folkman 1984, 32-34.)

Toissijaisessa arvioinnissa yksilon kohdatessa uhan tai haasteen, han arvioi, mita tilanteessa on teh-
tavissa. Se on monimutkainen arviointiprosessi, jossa otetaan huomioon kdytettavissa olevat selviy-
tymisvaihtoehdot seka selviytymisvaihtoehdon saavuttamisen ja soveltamisen todennakdisyydet.
Toissijainen arviointi on tarkead jokaisessa stressaavassa tilanteessa, koska lopputulos maaraytyy

sen mukaan, mitd voidaan tehda ja mika on uhattuna. (Lazarus & Folkman 1984, 35-36.)

Uudelleen arvioinnilla tarkoitetaan muuttunutta arviota, joka perustuu ymparistdsta saatuihin uusiin
tietoihin, jotka voivat haitata tai edistaa yksil6dn kohdistuvia paineita tai henkilén omista reaktioista
saatuihin tietoihin. On myds toinen uudelleen arvioinnin muoto, puolustava uudelleen arviointi, jossa
on pyrkimys tulkita mennytta positiivisemmin tai kasitelld nykyisia haittoja ja uhkia tarkastelemalla

niitd vdhemman haitallisella tai uhkaavalla tavalla. (Lazarus & Folkman 1984, 38.)

Se tapa, jolla yksild arvioi tilanteen, vaikuttaa voimakkaasti selviytymisprosessiin ja yksilén emotio-
naaliseen reagointiin (Lazarus & Folkman 1984, 45). Kognitiiviseen arviointiin vaikuttavat myds yksi-
I6n henkildkohtaiset sitoumukset ja uskomukset. Sitoumukset tarkoittavat niité asioita, mitka yksi-
I6lle ovat tarkeitd ja ovat yksilon tekemien valintojen taustalla. Sitoumukset vaikuttavat arviointiin
ohjaamalla yksilon uhkaaviin, vahingoittaviin tai hyddyttaviin tilanteisiin tai pois niista. Uhan ja haas-
teen mahdollisuus on sitd suurempi, mitd syvempi on yksildn sitoutuminen. Uskomukset ovat usein
tiedostamattomia ja stressiteorian kannalta kiinnostavimpia ovat henkilékohtaiseen kontrolliin ja ole-
massaoloon liittyvat uskomukset. Henkilokohtaiseen kontrolliin liittyvat uskomukset voivat olla joko
yleisid, eli esimerkiksi uskomus siita, etta tarkeita lopputuloksia voidaan kontrolloida epdselvissa ti-
lanteissa tai tilannekohtaisia, jotka voivat olla odotuksia ymparistéa tai oman reaktion hallintaa koh-
taan tietyssa tilanteessa. Olemassaoloon liittyvien uskomusten ja niiden synnyttdmien tunteiden
avulla yksild pystyy vaikeissakin olosuhteissa luoda tarkoituksen ja sailyttéa toivon. (Lazarus & Folk-
man 1984, 80-81.)

3.2.2 Miksi stressia on tarkeaa hallita?

Yleisimmat stressitekijat toimivat kroonisesti, matalalla tasolla, saaden yksilon kayttaytymaan tietylla
tavalla. Ihmisen aivoilla on téssa kayttdytymisessé keskeinen rooli. (McEwen 2017, 2.) Jos kuormitus
ja stressaava tilanne pitkittyy, yksilé ajautuu helpommin terveydelle haitalliseen kayttaytymiseen ja
elamantyyliin. Stressi voi aiheuttaa esimerkiksi ahdistuneisuutta tai masennusta, ydunien menetta-

mistd, lohturuoan sydmista, padihteiden kayttoa seka aiheuttaa sen, etta yksild vahentaa ystavien
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tapaamista, sadnnéllisen liikkunnan harrastamista ja turvautuu unildakkeisiin. Nama keinot voivat het-

kellisesti auttaa meita selviytymaan tilanteista. (McEwen 2017, 3.)

Yksil6illd on erilainen alttius erilaisille ympariston stressitekijoille. Tulkinnat ja reaktiot samaan stres-
sitekijaan voivat olla yksildiden valilla hyvin erilaisia — joku voi kokea tilanteen ahdistavana, joku uh-
kaavana ja joku enemmankin hyvalla tavalla haastavana. (Lazarus & Folkman 1984, 14, 19, 22-23.)
Kahn ja Byosire (1992) stressimallien mukaan objektiivisella ympéristolla on vaikutus yksildiden eri-

laisiin tulkintoihin ymparistosta ja ne tulkinnat vaikuttavat yksildiden reaktioihin. Ympariston stressi-
tekijoita on luokiteltu esimerkiksi stressitekijoiden keston, sisallon tai vakavuuden mukaan ja ne voi-
vat olla erilaisia eldmantapahtumia, traumoja tai sosiaalisia tilanteita. Yksildiden stressireaktioita on

myos luokiteltu eri tavoin, esimerkiksi psyykkisiin ja somaattisiin seka lyhyt- ja pitkdkestoisiin reakti-
oihin. Psyykkisid reaktioita esiintyy tunne-eldaman, kayttaytymisen tai kognitiivisten toimintojen puo-
lella. Somaattiset reaktiot voivat olla erilaista rasitusta, kiputiloja tai hairidita elimistén toiminnassa.

(Kinnunen 2019, 222.)

Yksilon elimiston stressinsietokyky ja sopeutumiskyky ovat elaman perusedellytyksia (Selye 1950,
1383). Stressin aiheuttaman kuormituksen keston ja maaran suhde seké asianmukaisuus on olen-
naista siind, aiheuttaako stressi mahdollisia haitallisia seurauksia. Jos tulkinta stressaavasta tilan-
teesta on asianmukainen, vaikeatkin asiat on mahdollista kasitelld ilman haitallisia seuraamuksia.
(Korkeila 2008, 684.) Myds tunteiden saately on yhteydessa aiemmin mainittuun stressihormoniak-
selin (HPA-akseli) toimintaan (Korkeila 2008, 690). Stressillda on myds vaikutus immuunijarjestel-
maan: akuutti stressi voi vahvistaa sen toimintaa ja krooninen stressi taas voi heikentaa sita (McE-
wen 2002, 2). Stressi voi pitkdan jatkuessaan johtaa sairastumiseen allostaattisen kuormituksen
kautta (Geurts & Sonnentag 2006, 487—488; Korkeila 2008, 690; Hintsa, Honkalampi & Flink 2019,
1965).

Kuten aiemmin todettiin, stressia ei pida eikd voi valttda, mutta yksilo voi kohdata sen, oppia siita ja
mukauttaa sen osaksi elamaa (Selye 1973, 693). Stressin kokeminen on vaistamaténta, mutta huo-
non stressin eli ahdistuksen kokeminen ei. Yksild voi pohtia ja hallita tulkintojaan tydhonsa liittyvista
stressitekijoista ja pyrkia tekemaan tulkintoja, jotka lisdavat hyvaa stressia ja vahentavat huonoa
stressia. (Le Fevre ym. 2003, 740.) Kun yksilén aivot reagoivat kokemuksiin, aivoissa tapahtuu muu-
toksia. Taman neuroplastisuuden ansiosta stressinsietokykya voidaan kehittda (Poijula 2018, 58).
Stressin ja ahdistuksen tunteiden kasittelyssa yksilon tietoisuuden ja tietoisen lasnéolon merkitys
korostuu, jolloin yksilé voi kokemuksen hyvaksyessdan siirtya eteenpadin, eika juuttua siihen (Gold-
man-Schuyler ym. 2016, 95).

Yksilén kannalta stressinhallinnassa tarkeitd tavoitteita ovat unen laadun ja maarén parantaminen,
sosiaalisen verkoston ja sitd kautta tuen vahvistaminen, myénteisen elamédnasenteen omaksuminen
ja tupakoinnin valttaminen (McEwen 2017, 12). Sosiaalisen tuen saaminen on yhteydessa parem-
paan tydstd palautumiseen rentoutumisen nakdkulmasta (Sonnentag & Fritz 2007, 216). Terveydelle
hyvaksi olevien kaytdntdjen, sisdltden myds stressinhallinnan taitojen, omaksuminen on hyddyllista
niin yksilén kuin kansanterveyden kannalta (Duhault 2002, 47; McEwen 2017, 12).
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3.3 Miten tybelama haastaa hyvinvointia?

Ty6eldmdassa meneilld olevista muutoksista esimerkiksi tyon intensifikaatio ja tydn laajentuminen
haastavat yksiléiden hyvinvointia ja palautumista. Tyon intensifikaatiolla tarkoitetaan tydskentelytah-
din nopeutumista ja tehokkuuden lisadmista. (Kinnunen 2019, 236.) On havaittu, etta esihenkildiden
tyo on aiempaa intensiivisempaa (Ruohomaki ym. 2023, 78). Tyon laajentumisella tarkoitetaan tyén
ja vapaa-ajan rajan hailymistd, jossa tyo valuu yksityiselaman puolelle digitalisaation ja globalisaa-
tion myo6ta (Kinnunen 2019, 236). Tydssa kaytettavan alypuhelimen kayttéa on syyta valttaa tyopai-
van jalkeen ja etenkin myodhaan illalla, koska se voi vaikuttaa negatiivisesti uneen ja palautumiseen
(Lanaj, Johnson & Barnes 2014, 20). Digitalisaatiota voidaan kuitenkin hyédyntaa esimerkiksi yksil6l-
listen tyotapojen muodostamisessa osana itsensé johtamista. Erilaiset digitaaliset ratkaisut tuovat
vaihtoehtoja tyénteon tapoihin ja paikkoihin, mika vaikuttaa positiivisesti tydon mielekkyyteen. (Han-
ninen ym. 2023, 463.)

Esihenkilttyota tekevat tydskentelevat nykydan usein "hybridimallilla”, jolloin johtamisty6ta tehdaan
niin etana tietoliikenneyhteyksien avulla kuin Idsna olemalla. Etédkokoukset on mahdollista jarjestaa
lyhyilld tauoilla tai jopa tauotta, koska fyysisesti kokouksesta toiseen siirtymiseen ei tarvita aikaa.
Etajohtaminen on myds tuonut uudenlaisen osaamisen vaatimuksen esihenkiléille, kun tyontekijat
voivat olla maantieteellisesti hajallaan, eivatka fyysisesti yhdessa toimipaikassa (Hujala & Taskinen
2020, 167). Myos useat viestimiseen tarkoitetut sovellukset keskeyttavat ilmoituksillaan jatkuvasti
tyota ja haastavat keskittymiskykya (Sonnentag 2018, 178). Kaikki nama tekijat yhdessa haastavat
esihenkildn stressinsietokykya ja palautumista. Yksi keino estaa haitallisen tydstressin kasautumista

on hyva ty6sta palautuminen (Laitinen ym. 2024b, 34).

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa havaittiin, etta etatyota tekevilla tydhon liittyvat epavarmuudet ja
liian vahainen uni olivat yhteydessa toisiinsa, mutta muutoin heidan elintapansa olivat keskimaarai-
sella tasolla tai paremmat (Ruohomaki ym. 2023, 73). Etatytta tekevilla terveyskayttdaytyminen voi
huonontua, kun etatyén ja muun eldman yhteensovittamisessa, etatydn sujumisessa, tiedon ja tuen
saamisessa on haasteita seka useita tydn kuormitustekijoitéd koetaan yhtdaikaisesti. (Ruohomaki ym.
2023, 79.)

Eri stressimalleissa oletetaan, etta tietyt tydymparistoon liittyvat tekijat kuormittavat yksil6d, jolloin
niitd kutsutaan tyon stressitekijoiksi. Naita stressitekijoita voivat olla tydmaara, huonot ihmissuhteet,
tydhon ja perheeseen liittyvat ristiriidat ja nopeat muutokset. (Lamsa & Hautala 2008, 69.) Ganster
& Rosen (2013, 1088) ovat maaritellet tydstressin prosessiksi, jossa tydympariston psykologiset ko-
kemukset ja vaatimukset, eli psykososiaaliset stressitekijat, aiheuttavat lyhyt- ja pitkaaikaisia muu-
toksia psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen. Eri yksildilla stressireaktiot esiintyvat eri tavoin ja ne voi-
vat ilmeta esimerkiksi ahdistuneisuutena, muistihdiridina, kehon fyysisina kipuoireina tai impulsiivi-
suutena. Tyon stressitekijoiden voimakkuus ja niiden esiintymisen tiheys vaikuttaa luonnollisesti
myds yksilon stressireaktioihin. Yksilén stressireaktiot vaikuttavat yksildn lisaksi tydssa myoés ihmis-

suhteisiin seka organisaation tuloksiin. (Fernet & Austin 2014, 233.)

Harju, Hakanen & Schaufeli (2014, 911) tutkivat ty6ssa tylsistymisen, terveydellisten tulosten seka

tydasenteiden valisia yhteyksia. Tutkimustulosten pohjalta todettiin, etta tytssa tylsistyminen on il-
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mi6, joka koskee monia eri toimialoja ja se voi olla haitallista tyontekijoiden terveydelle. Tutkimuk-
sessa loytyi selva yhteys tydssa tylsistymisen seka kielteisten terveyteen ja tydhon liittyvien kasitys-

ten valilla.

Eri tutkimuksissa on havaittu, ettd etadntyminen tydsta on yhteydessa tyduupumuksen kokemuk-
seen (Bakker, Demerouti & Verbeke 2004, 97-98). Jos tyon vaatimukset ovat korkeat ja voimavarat
ovat puutteelliset, tyduupumuksen kehittyminen on todennakoistd (Bakker ym. 2004, 98; Schaufeli
& Bakker 2004, 293). Tybuupumus kdsitetaan pitkittyneena moniulotteisena stressioireyhtymana ja
se maaritelladn kolmeen ulottuvuuteen, jotka ovat uupumus eli henkinen vasymys, kyynisyys tyota
kohtaan eli valinpitamattémyys ja etdisyys omaa tyota kohtaan seka tehottomuuden tunne eli henki-
|6kohtaisen suoriutumisen vaheneminen ja tyytymattémyys omiin saavutuksiin tydssa. (Maslach,
Jackson & Leiter 1997, 192; Maslach 2003, 189.) Tyduupumuksen syntyyn on tutkimuksissa todettu
vaikuttavan pitkittyneet haastavat vaatimukset tydlle, epatasapaino korkeiden tyon vaatimusten ja
vahaisten voimavarojen valilld seké ihmisten, arvojen tai roolivaatimusten valilld esiintyvat ristiriidat
(Maslach 2003, 189). Tyéuupumus on todettu olevan yhteydessa yksilén heikentyneeseen hyvin-

vointiin seka tyopaikan vaihtoaikeeseen (Schaufeli & Bakker 2004, 293).

Myds tyo- ja perhe-elamadn yhteensovittamisessa voi tulla haasteita, jos tyén vaatimukset vievat pal-
jon aikaa ja/tai aiheuttavat kuormitusta. Ne vaikuttavat kielteisesti ty6- ja perhe-elédman tasapainoon
vahentden palautumisen maaraa, eli aikaresurssia seka laatua, eli yksilon energiaresurssia. Ylitdiden
tekemisen valttaminen, tydajan valvonta ja hallinta, myds lomien ja vapaiden suunnittelun seka to-
teutumisen osalta, edistad hyvaa tyo- ja perhe-eldman tasapainoa. (Geurts, Beckers, Taris, Kompier
& Smulders 2009, 229, 236, 239.) Liukuva tydaika eli yksildllisen tydaikahallinnan lisadminen voi va-
hentaa yksilon psykososiaalista tydkuormitusta tai jopa estaa sité (Geurts ym. 2009, 231; Harma
2006, 502).
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4 MITEN TYOSTA PALAUDUTAAN?

4.1 Resilienssin merkitys palautumisessa

Resilienssi fysikaalisena ominaisuutena tarkoittaa elastisuutta ja kimmoisuutta (Valli 2020, 42). Fy-
siikassa se tarkoittaa puristavan paineen muutoksesta johtuneen rasittuneen kappaleen kykya palau-
tua takaisin kokoonsa ja muotoonsa (Poijula 2018, 16). Englannin arkikielessa sita on kuvattu vai-
keuksista takaisin ponnahtamisen kykyna. Suomeksi resilienssia on kuvattu monin tavoin: Kimmaoi-
suutena, joustavuutena, plastisuutena, parjadvadisyytend, lannistumattomuutena, kestavyytena, si-
suna, sitkeytena, sinnikkyytena, selviytymis-, sopeutumis-, muutos-, palautumis- tai toipumiskykyi-
syytend, muutosjoustavuutena, murtumisen vastustuskykyna seka kriisikestavyytena. (Poijula 2018,
16.)

Resilienssi on ihmisen fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn keskidssa (Valli 2020, 180). Resilienssi
on kykya kestaa suuren tai traumaattisen stressin vaikutuksia eli pysya toimintakykyisena tai vahin-
goittumattomana jollakin syvalla ja kestavalla tasolla (Hobfoll, Stevens & Zalta 2015, 174). Resiliens-
silla tarkoitetaan myds sitd, miten yksild vastaa kohtaamaansa ja kokemaansa riskiin eri tilanteissa
(Valli 2020, 43). Resilienssi pyrkii suojaamaan yksiléa sellaisia odottamattomia asioita kohtaan, jo-
hon yksilén tulee hyvinvointinsa vuoksi reagoida (Valli 2020, 46).

Resilienssi systeemi (esimerkiksi yksild, perhe tai organisaatio) tai ymparist6 sisdltda runsaasti henki-
I6kohtaisia, sosiaalisia, aineellisia ja energiaresursseja. Se myds mahdollistaa edella mainittujen re-
surssien saatavuuden, tarjoaa turvaa ja suojaa naiden resurssien menettamista vastaan seka edistaa
resurssien kasvua. (Hobfoll ym. 2015, 176.) Valli (2020, 43) on jasentanyt, etta keskeista resilien-
tiksi kuvatun yksilén maaritelmille on se, etta yksildlla on kykya sietdd ja mukautua odottamattomiin,
epamukaviin tapahtumiin ja kaikenlaisiin muutoksiin. Resilienteilld yksil6illa on selviytymiskeinoja
(coping) ja taitoja joustavaan ajatteluun, positiivista asennetta sekd kykya muodostaa yksiléa kan-
nustavia sosiaalisia verkostoja (Feder, Schmajuk, Charney & Southwick 2016, 356). On tarkeaa ym-
martaa, etta yksilon resilienssikyky voi muuttua ajan kuluessa (Valli 2020, 43). Usein resilientit yksi-
|6t ovat niitd, jotka ovat kohdanneet vastoinkdymisia ja selviytyvat edelleen kokiessaan psykologisia
ja fysiologisia stressireaktioita (Feder ym. 2016, 356).

Resilienssiin liittyy stressi seka yksiléa suojaavat mekanismit. Suojaavat mekanismit voivat olla yksi-
I6n henkilbkohtaiseen toimijuuteen liittyvid tai selviytymisstrategioihin liittyvid, eli siihen, mita yksilo
tekee kohtaamiensa haasteiden kasittelemiseksi. Yksilon henkiset toiminnot ja yksilélliset ominaisuu-
det ja kokemukset liittyvat tahan. (Rutter 2007, 205.) Aktiivisen selviytymisen keinot ovat tarkeita
erottaa valttelevan selviytymisen keinoista, joita on muun muassa emotionaalinen tai kayttaytymi-
seen liittyva vetdytyminen, selviytymisyrityksista luopuminen tai alkoholiin turvautuminen sen sijaan,
ettd yksilo kasittelisi stressitekijéitd suoraan (Feder ym. 2016, 357). Yksildoa suojaavia mekanismeja
on muun muassa itsetunnon ja mindpystyvyyden ylldpitdminen, avoimuus uusille mahdollisuuksille,
riskien ja negatiivisten ketjureaktioiden vahentdminen (Rutter 1987, 316). Myds yksilén sisdinen
eheys vaikuttaa resilienssin kehittymiseen toimiessaan mielen suojamekanismina. Sisdisella ehey-

(Valli 2020, 45.)
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Valli (2020, 24-25) on kasitteellistédnyt vaitoskirjassaan resilienssia uudesta nakdkulmasta ja tutki-
nut, kuinka resilienssi vaikuttaa yksilén toimintakykyyn. Resilienssi kytkeytyy vahvasti yksilén toimin-
takykyyn ja hyvinvointiin ja sen muodostumista kuvataan yksilon oman hyvinvoinnin kautta (Lerner
ym. 2012, 275-276). Resilienssi ei ole vain tiettyjen yksildiden synnynndinen luonteenpiirre tai omi-
maara on suhteellisen pieni, joihin ei voi vaikuttaa (Forster & Duchek 2017, 302). Resilienssin muo-
dostumisessa on tarkeda yksilon omien arvojen hahmottaminen ja itsetuntemus (Valli 2020, 111,
115). Olennaista on myds ymmartaa yksilon ominaisuuksien ja ymparistotekijéiden vaikutus vai-
keissa tilanteissa reagointiin. Positiivisuus on yhteydessa resilienssiin, samalla kannatellen yksilon

toimintakykya ja palautumista seka tilanteeseen mukautumista. (Valli 2020, 124-125.)

Vallin (2020, 25, 78) mukaan resilienssin johtamisessa on tarkeaa johtajille annettava tuki seka eh-
dottomana edellytyksena on myos kaikkien henkildstoryhmien itsensa johtamisen kyvyt. Resilienssin
johtamiselle on olennaista luottamus ja vuorovaikutus (Valli 2020, 264). Johtajien on pyrittava pa-
nostamaan heidan omaa resilienssia rakentaviin resursseihin, jotta he voivat sekd ehkaistd omaa
uupumusta ettd avoimesti osoittaa resilienssia omalla esimerkillaan tyéntekijoille (McEwen 2022,
42). Yksi resilienssin johtamisen tydkaluista on tehokas palautejdrjestelma ja esimerkilld johtaminen
(Valli 2020, 170, 262). Yksildiden resilienssipotentiaalia voidaan aktivoida my0ds perustarpeiden ym-
martamiselld ja niiden johtamisella, esimerkiksi tilannetietoisuuden kasvattamisella, luottamukseen
perustuvien ihmissuhteiden rakentamisella ja yksilon ndkékulmasta itsetuntemuksen ja mielentdmi-
sen aktivoimisella (Valli 2020, 175). Resilienssin aktivoituminen tilanteen aistimisen, tilannetietoisuu-
den muodostamisen, tilanteeseen mukautumisen ja oppimisen kautta lahtee kuitenkin jokaisesta
yksildsta itsestdan (Valli 2020, 219).

Johtajien resilienssin rakentamiseen liittyy yksildllisid, tilannekohtaisia ja kayttdytymiseen liittyvia
tekijoita. Yksilollisia tekijoita ovat muun muassa yksilon kognitiiviset ja sosiaaliset taidot, tilannekoh-
taisia tekijoita esimerkiksi perhe, ystavat ja tydymparisto seka kayttaytymistekijoitd avoin ja vilpiton
viestinta, itsereflektio ja analyyttinen pohdinta. (Férster & Duchek 2017, 301-302.) Etenkin yhteisol-
lisyyden ja laheisen turvaverkoston olemassaolo on tdrkeda resilienssia aktivoivana voimana (Valli
2020, 211). Resilienssia lisaavien ominaisuuksien puutetta voi kompensoida muilla opituilla kyvyilla
ja kayttaytymismalleilla. Resilienssitekijoiden vaikutukset voivat vaihdella tilanteen ja ihmisen kehi-
tysvaiheen mukaan. (Forster & Duchek 2017, 301-302.)

Ty6eldman resilienssi on dynaaminen tila, jota voidaan kehittaa tietoisesti. Se toimii suojaavana teki-
jana tybuupumusta vastaan ja se mahdollistuu organisaation resurssien kaytettévyyden kautta. Ty6n
resilienssi edellyttaa yksilolta selviytymiskeinoihin (coping) ja vahvuuksiin keskittymista, painottuen
nykyhetkeen seka tulevaisuuteen. Se edellyttda kykya reagoida myonteisesti jokapaivaisiin tyon
haasteisiin ja suurempiin vastoinkdymisiin. Tydn resilienssia luovia tekijoita ovat tyéskentely arvojen
ja tarkoituksen mukaisesti, yhteenkuuluvuuden tunne, tehokkaat palautumistoimet, tyén ja vapaa-
ajan yhteensovittaminen, joustava ajattelutapa, fyysiseen terveyteen panostaminen, keskeisten ih-

missuhteiden kehittaminen sekd palautteen ja tuen pyytaminen. (McEwen 2022, 43—44.)
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4.2  Tyon vaatimukset ja voimavarat

Palautumiseen liittyvia teorioita on useita, mutta eniten viitatut mallit ovat ponnistelujen ja palautu-
misen malli seka resurssien sailyttdmisen teoria (Kinnunen & Makikangas 2023, 2). Ponnistelujen ja
palautumisen mallissa keskeista on se, etta tydpaivan ponnisteluista aiheutunut psykologinen ja fy-
siologinen kuormitus loppuu, eli samanlaista kuormitusta ei koeta enaa tyon jalkeen, jolloin palautu-
minen voi kaynnistya. Jos palautumista ei tapahdu, ponnisteluista aiheutuva kuormitus kasautuu
aiheuttaen hyvinvoinnin heikentymista lyhyella ja pitkalla aikavalilla. (Meijman & Mulder 1998, 9,
28). Resurssien sailyttdmisen teoriassa arvokkaiden voimavarojen menetyksen uhka tai menetys on
stressin aiheuttaja ja ndin ollen stressi voi heikentad hyvinvointia. Teoriassa korostetaan naiden hen-
kildkohtaisesti arvokkaiden voimavarojen puolustamisen, sdilyttdmisen ja hankkimisen tarkeytta.
(Holmgreen, Tironen, Gerhart & Hobfoll 2017, 453.) Nama kaksi mallia, jotka kuvaavat palautumisen
mahdollistumista, taydentavat toisiaan. Mallien perusteella vapaa-ajalla on tarkeaa valttaa toimin-
toja, jotka vaativat samanlaisia vaatimuksia ja voimavaroja, mita yksil6 tarvitsee tydssaan. Myods uu-

sien yksilén sisdisten voimavarojen hankkiminen lisaa toimintakykya. (Sonnentag & Fritz 2007, 205.)

Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli (JD-R -malli, Job Demands-Resources) liittyy ponnistelujen
ja palautumisen malliin seka resurssien sailyttamisen teoriaan osoittaen tydn vaatimusten ja voima-
varojen roolin palautumisessa (Kinnunen & Mékikangas 2023, 2). Tydn vaatimusten ja voimavarojen
mallin mukaan tyén ominaisuudet voidaan jakaa tyon voimavaroihin ja tyon vaatimuksiin (Demerouti
ym. 2001, 499). Tydn voimavarat ovat tyon fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai organisatorisia teki-
joita, jotka vahentavat tyon vaatimuksia, ovat hyddyllisia tydn tavoitteiden saavuttamisen kannalta
ja/tai edistavat henkilokohtaista kasvua ja oppimista (Schaufeli & Bakker 2004, 293). Tydn voimava-
roja voi olla esimerkiksi esihenkilon tuki, vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhon, urakehitys ja tyén
varmuus. Tyon voimavarat yllapitavat ja tukevat yksilon hyvinvointia. Puutteelliset voimavarat voivat
estaa tavoitteiden saavuttamista aiheuttaen epaonnistumisen ja turhautumisen tunteita, mika voi
johtaa tydsta etaantymiseen ja motivaation tai sitoutumisen vahenemiseen. (Demerouti ym. 2001,
499; Bakker ym. 2003, 344-345.) Jos yksil6 pystyy hyddyntdmaan tyén voimavaroja tydskennelles-
saan, han voi olla motivoituneempi ja tuntea vahvempaa sitoutumista organisaatioon seka kokea
hyvinvointinsa parempana (Bakker ym. 2003, 352; Schaufeli & Bakker 2004, 293). Ty6n voimavarat
vaikuttavat sitoutumiseen ja motivaatioon etenkin silloin, kun tydn vaatimukset ovat korkeat (Bakker
& Demerouti 2006, 315).

Tyon vaatimukset, joita ovat esimerkiksi aikapaineet, tyétehtavan/roolin ylikuormitus, ihmissuhteet,
ristiriitaiset odotukset ja organisaatiossa tapahtuvat muutokset, voivat kasautuessaan heikentaa yk-
silon hyvinvointia ja johtaa pahimmillaan tyduupumukseen. (Demerouti ym. 2001, 499; Bakker ym.
2003, 344-345.) Vaikka tyon vaatimukset ovat erilaisia, niille on yhteistd se, ettad ne aktivoivat aina
elimistdn sopeutumisjarjestelmia. Palautumisen kannalta erityisen merkityksellisia ovat ne jarjestel-
mat, jotka vaikuttavat psyykkiseen toimintaan ja tiedonkasittelyyn, kuten havainnointiin, kognitioon
seka tiedonkasittelyyn liittyviin emotionaalisiin, motivoiviin ja psykomotorisiin ndkdkohtiin. (Meijman
& Mulder 1998, 12.) Tydn vaatimusten tayttaminen kuormittaa aina ja vaatii jonkinasteista ponniste-
lua, vaikka yksild suoriutuisi niista hyvin ja lopputulos olisi positiivinen (Meijman & Mulder 1998, 5).

Eli psyykkinen kuormitus ei valttamatta johda stressiin (Meijman & Mulder 1998, 24).
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Tyon vaatimukset eivat ole vélttamatta kielteisia, mutta ne voivat muuttua stressitekijéiksi, jos vaati-
musten tayttaminen vaatii suuria ponnistuksia (Schaufeli & Bakker 2004, 296; Meijman & Mulder
1998, 5). Tyon stressitekijat liittyvat korkeisiin tyon vaatimuksiin, esteisiin ja sosiaaliseen ymparis-
paikalla tapahtuva syrjinta tai tuhoisa johtajuus (Sonnentag 2018, 170). Tyon stressitekijat voivat
aiheuttaa yksilon voimavarojen ehtymistd, jolloin on vaikeampaa hallita ajatusprosessien ja tunnere-
aktioiden esiintymista pdivan tapahtumissa ja tydpdivan jdlkeen on vaikeampi suunnata ajatuksiaan
pois tyosta (Sonnentag 2018, 176). Pitkat tyopaivat ja erilaiset kognitiiviset prosessit, kuten mennei-
den tai tulevien stressitekijoiden aiheuttamat huolet, haittaavat palautumista pidentamalla elimiston
psykofysiologista aktivoitumista ja voivat johtaa allostaattisen kuormituksen syntymiseen (Geurts &
Sonnentag 2018, 488).

tiivisella aktivoitumisella on yhdistetty heikentyneisiin palautumisen prosesseihin, etenkin psykologi-
sen irrottautumisen ja unen kannalta. (Sonnentag 2018, 177; Sonnentag & Fritz 2007, 217.) Yksil6t,
jotka altistuvat suuremmalle maaralle tyon stressitekijoita, kokevat terveydentilansa ja hyvinvoin-
tinsa huonompana kuin ne yksil6t, jotka eivat altistu yhta suurelle maaralle tydn stressitekijoita. Toi-
saalta my0s koettu huono terveys ja hyvinvointi lisadvat todennakdisyytta kokea entista enemman
tyon stressitekijoita pitkalla aikavalilla. (Sonnentag 2018, 170-171.) Kun tydn stressitekij6itd koe-
taan paljon, palautumisprosessit heikentyvat, vaikka silloin tehokkaita palautumisprosesseja tarvittai-
siin eniten (Sonnentag 2018, 169). Sen vuoksi palautumisen merkityksen ymmartaminen on tarkeda,
ettd yksilot 16ytaisivat keinoja palautumiseen stressaavan pdivan jalkeen tai kun he kokevat uupu-

muksen tunteita (Sonnentag, Cheng & Parker 2022, 54).

Tybssa koettu kuormitus ja tyon stressitekijat heikentdvat tydsta palautumista, etenkin psykologisen
tyodsta irrottautumisen ja rentoutumisen osalta (Sonnentag 2018, 175; Sonnentag ym. 2022, 42).
Psykologinen irrottautuminen tydsta on merkittdva tekija tydn vaatimusten vaikutuksessa tyduupu-
mukseen, minka vuoksi palautuminen on syyta ottaa huomioon tydn vaatimusten ja voimavarojen
mallissa (Kinnunen, Feldt, Siltaloppi & Sonnentag 2011, 805). Ennaltaehkaisevasta ndkdkulmasta
tydn vaatimusten vahentédminen on suositeltavampaa kuin tydn voimavarojen lisédminen (Schaufeli
& Bakker 2004, 312; Sonnentag 2018, 179). Tyon vaatimukset ovat negatiivisessa yhteydessa pa-
lautumiseen (Steed, Swider, Keem & Liu 2021, 891). Negatiivisia kuormituksen aiheuttamia vaiku-
tuksia voi esiintyd, jos yhdelle tai useammalle tydn vaatimukselle eli kuormitustekijalle altistutaan

pitkadn, eika riittavalle palautumiselle ole aikaa (Meijman & Mulder 1998, 24).
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KUVA 1. Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli (Mukaillen Bakker & Demerouti 2006, 320)

Kun tyon voimavarat ovat korkeat, my6s motivaatio tydhén on korkea riippumatta tyén vaatimusten
tasosta (kuva 1). Eli silloin tydn vaatimusten tasolla ei ole merkitystd kuormittavuuden kannalta ja
kuormitus pysyy matalalla tai kohtalaisella tasolla. Jos tydn voimavarat ovat vahaiset, motivaatiota
koskeva ennuste muuttuu alhaisemmaksi. Motivaation taso on matalimmillaan, kun tyén voimavarat
ovat vahdiset ja tyon vaatimukset ovat korkeat. (Bakker & Demerouti 2006, 320.) Yksilén hyva
tyosta palautuminen on todenndkdisempad, kun hanelld on riittdvasti voimavaroja, erityisesti henki-

I6kohtaisia voimavaroja (Steed ym. 2021, 891).

4.3 Palautumista edistdvat prosessit, kokemukset ja taidot

Keskeista tyosta palautumisessa on ajatus siitd, etta yksilot tarvitsevat taukoja tyon vaatimuksista
toimiakseen optimaalisesti (Steed ym. 2021, 867). Palautumisella on ratkaiseva merkitys yksiloén psy-
kologiselle ja psykosomaattiselle hyvinvoinnille niin lyhyella kuin pitkallakin aikavalilla (Steed ym.
2019, 890). Tydn ja muun elaman erilaiset tilanteet voivat vaikuttaa yksilon mahdollisuuksiin toteut-
taa terveellisia valintoja samalla haastaen tydsta palautumista tyépadivan aikana ja vapaa-ajalla
(Ruohomaki ym. 2023, 70).

Esihenkilét kokevat tydssadn paljon kuormitusta ja kognitiivisia vaatimuksia, minka vuoksi heidan on
tarkeaa yllapitaa ja lisata voimavaroja tydssa ja sen ulkopuolella. Palautumista edistaakseen voi olla
tarpeellista tehda suunniteltuja muutoksia tydhon ja tyon ulkopuolisiin rutiineihin. (Steed ym. 2021,
891.) Hyvinvointiin liittyvat itsensa johtamisen strategiat liittyvat olennaisesti tyosta palautumiseen.
Naita on kuvattu olevan riittdva lepo arjessa, hyvén vireystilan ylldpitéminen, saannéllinen omasta
fyysisesta hyvinvoinnista seka palautumisesta huolehtiminen tydpadivan aikana, mika kasittad esimer-
kiksi ergonomian, liikkunnan, tauot ja ravinnon. (Sjéblom ym. 2022, 6.) Esihenkil6t toimivat myés pa-
lautumisen roolimalleina omille johdettavilleen. Esihenkilén psykologinen irrottautuminen tydsta tyo-
ajan ulkopuolella voi olla yhteydessa johdettavien psykologiseen irrottautumiseen seka sen kautta
johdettavien kuormitusoireisiin, esimerkiksi vasymykseen ja palautumisen tarpeeseen (Sonnentag &
Schiffner 2019, 6).
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Paivittdiset palautumisen kokemukset ovat tarkeita, koska loman tuomat hyédyt palautumisen koke-
muksissa kumoutuvat parin viikon kuluessa tydhén paluun jalkeen (de Bloom, Geurts & Kompier
2013, 627-628). Loman aikana voidaan kokea enemman palautumisen kokemuksia, mutta loman
positiiviset vaikutukset tydssa suoriutumisessa ovat vahaisia (Virtanen 2021, 10). Sonnentag ym.
(2022, 39) mukaan paivatason tutkimukset ovat osoittaneet, ettd palautumistoiminnot ja -kokemuk-
set parantavat yksilon hyvinvointia, motivaatiota ja suorituskykya. Jos palautumisen tarpeet sivuut-
taa eika hyddynna palautumismahdollisuuksia, se heijastuu suhteellisen nopeasti heikompina tunne-
ja motivaatiotiloina. Sen vuoksi yksilon olisi tarkeaa |6ytaa itselleen henkildkohtaisesti hyddyllisimmat

ja toimivimmat palautumiskokemusten yhdistelmat (Sonnentag ym. 2022, 54).

Tyobsta palautumista voi tapahtua passiivisen ja aktiivisen prosessin kautta ja usein ne tdydentavat
toisiaan. Passiivinen prosessi kuvaa suoraa vapautumista tyon stressitekijéille altistumisesta. Aktiivi-
nen prosessi taas kuvaa yksilon osallistumista aktiiviseen vapaa-ajan toimintaan, joka vaikuttaa pa-
lautumiseen esimerkiksi helpottamalla psykologista tydsta irrottautumista. (Geurts & Sonnentag
2006, 488.) Tyosta palautumista edistavat prosessit voidaan jakaa myds palautumistoimintoihin ja
palautumiskokemuksiin. Palautumistoiminnot tarkoittavat aktiviteetteja, joita yksildé harrastaa vapaa-
aikana, esimerkiksi liilkunta tai yhdessdolo ystavien kanssa, joiden aikana palautuminen tapahtuu.
Palautumiskokemukset taas tarkoittavat prosesseja, joita yksilé kokee edella kuvatun aktiviteetin
aikana, esimerkiksi likunnan aikana psykologinen irrottautuminen tyosta. (Sonnentag ym. 2022, 35.)
Useita samanaikaisia palautumista edistavia prosesseja voidaan tarvita myonteisen hyvinvointitulok-

sen saavuttamiseksi (Kinnunen & Makikangas 2023, 1).

Sonnentag (2018, 173-174) analysoi aiemman laajan tutkimusaineiston perusteella, ettd térkeimpia
palautumista edistavia prosesseja ovat psykologinen irrottautuminen tydstd, fyysinen aktiivisuus ja
uni. Psykologinen eli henkinen irrottautuminen tydsta on tarkea palautumiskokemus, jolla tarkoite-
taan pidattaytymista tydhon liittyviin ajatuksista ja tehtdvisté vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz 2015,
72). Kinnunen & Makikangas (2023, 1) tarkastelivat tutkimuksessaan nadiden prosessien samanai-
kaista toimivuutta pitkalla aikavalilla ja havaitsivat, etta tydsta irrottautuminen ja hyva uni osoittau-
tuivat viela ratkaisevimmiksi palautumisprosesseiksi hyvinvoinnin nakdkulmasta kuin fyysinen aktiivi-

suus.

Unella on keskeinen rooli padivittdisessa palautumisessa, etenkin sen aikana tapahtuvien fysiologisten
muutosten kautta. Uni palauttaa yksilén vireystilaa, mielialaa ja suorituskykya normaalille tasolle ja
uudistaa keskushermostoa, aineenvaihdunta- ja immuunijarjestelmaa seka hormonitoimintaa. Palau-
tumista haastavia ja unihdiriéita aiheuttavia tekijéita on muun muassa stressi, epasaannélliset tyd-
ajat ja epdsaanndlliset elamantavat. (Akerstedt, Nilsson & Kecklund 2009, 217, 219, 234.) Silloin,
kun yksild kokee tydstressia, uni on erityisen tarkead. Huono uni edistda tydhon liittyvan kuormituk-
sen lisdantymista ajan kuluessa ja heikentaa tydsta palautumista. (Sonnentag 2018, 173—-174.) Tut-
kimuksiin pohjautuen kansallinen unisaatié on maéaritellyt riittdvéan unen madaran suositukseksi 7-9
tuntia aikuiselle (18—64-vuotias) (Hirshkowitz ym. 2015, 236). Riittavalla unen maaralla ja likkumi-

sella on yhdessa merkittavat terveysvaikutukset (UKK-instituutti 2019).

Fyysinen aktiivisuus ja liilkunta tuo palautumisen ndakékulmasta valittémia seka pitkaaikaisia hyotyja

(Sonnentag 2018, 172). Suomalaiset liikkkumisen suositukset perustuvat Yhdysvaltain terveysviraston
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laatimaan suositukseen. Liikkumisen suositusten mukaan aikuisen (18-64-vuotiaan) tulisi liikkkua
reippaasti 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Liikkuminen
on reipasta, jos hengastyy, mutta pystyy puhumaan siita huolimatta. Liikkuminen on raskasta, jos
hengdstymisen vuoksi puhuminen on haastavaa. Liikkumisen lisaksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja
likehallintaa vahintdan 2 kertaa viikossa. Liikkumisen hetket voivat olla kerrallaan muutaman minuu-
tin pituisia. (UKK-instituutti, 2019.) Eradssa tutkimuksessa todettiin, ettd yli 10 tunnin paivittdinen
istumisaika lisda riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin, my&s aktiivisesti liikuntaa harrasta-
villa ihmisilla (Ajufo ym. 2024). Paikallaanolon tauottaminen on tarkeag, lihasten aktivoinnin, kehon
kuormituksen vdhentamisen ja tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin kannalta (UKK-instituutti,
2019). Monipuolisesti erilaisten vapaa-ajan aktiviteettien, erityisesti luovan toiminnan harrastamisella
on merkitysta ty6sta palautumisen ja tydsuorituksen edistamisen nakékulmasta (de Bloom, Ranta-
nen, Tement & Kinnunen 2018, 151).

4.4  Palautuminen tyopaivan aikana

Palautuminen tydpaivan aikana on mahdollista riittavalla tydn tauotuksella, myds hyvin lyhyilld tau-
oilla, seka tyon hallinnalla. Tydpaivan aikainen palautuminen vahentaa vapaa-ajalla tapahtuvan pa-
lautumisen tarvetta. (Geurts & Sonnentag 2006, 486.) TyOpaivan aikainen palautuminen vaikuttaa
myonteisesti hyvinvointiin tydpaivan aikana ja sen jélkeen. Tydpaivan aikana tauoilla koetut rentou-
tumisen ja tydsta irrottautumisen kokemukset ovat yhteydessa vahdisempiin tyduupumusoireiden
kokemuksiin ja vahaisempaan palautumisen tarpeeseen. (Virtanen 2021, 10—11.) Ty6n aikapaineet
ja siihen liittyva suuri tydmaara haastaa palautumista tekemalla tydsta irrottautumisen vaikeaksi
(Sonnentag & Fritz 2007, 215). Ylitdiden vahentdminen, tyon tauotus ja yksildllinen tydajan hallinta
voivat vahentda tydsta aiheutuvaa stressia ja ehkaista pitkdaikaissairauksien syntya (Harma 2006,
510; Geurts ym. 2006, 238).

Taukojen pitéminen tydpéivan aikana on palautumisen kannalta valttématdnté (Trougakos & Hideg
2009, 42). On havaittu, etta taukojen aikana tapahtuva vahaista kuormitusta ja vahaista itsesaatelya
vaativa toiminta johtaa korkeampiin positiivisiin tunteisiin taukojen aikana ja ndin edistaa palautu-
mista (Trougakos, Beal, Green & Weiss 2008, 143; Trougakos, Hideg, Cheng & Beal 2014, 418). Eri
tutkimuksissa on huomattu, etta yksildlliset tai tydhon liittyvat tekijat saattavat vaikuttaa taukojen
optimaaliseen ajoitukseen ja tauoilla tehtavaan asiaan (Sonnentag ym. 2022, 45). Yleisesti voidaan
paatella, etta taukojen toiminnot, jotka poistavat tai vahentavat tyéhdn liittyvia tai muita vaatimuk-
sia, johtavat yleensa myonteisempiin vaikutuksiin (Trougakos & Hideg 2009, 44). Palautumisen kan-
nalta olisi hyva hyédyntaa tauko sellaisiin toimintoihin, jotka vahentavat henkilékohtaisten voimava-
rojen kayttéa, jolloin ndiden voimavarojen palautuminen mahdollistuu (Trougakos & Hideg 2009,
42). Tauoilla palautumista voi hairita toiminnot, jotka kuluttavat samoja voimavaroja kuin tyétehta-
vien tekemisessa kdytetdan. Esimerkiksi tietotyota tekevilld kognitiiviset toiminnot mikrotauoilla, esi-
merkiksi lukeminen, eivat ole optimaalisia palautumisen kannalta ja voivat lisata kuormitusta. (Kim,
Park & Niu 2017, 39.)

Tauoilla tapahtuvaa palautumista edistda autonomia, eli se, etta tyontekija saa itse paattaa, milloin

tai mihin kayttaa taukonsa. Pidemman tauon, eli useimmilla tydntekijéilléd lounastauon, toiminnot
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voivat parantaa palautumista, mutta myds heikentaa sita. Joillekin esimerkiksi sosiaalinen vuorovai-
kutus tauoilla voi kuluttaa voimavaroja, mutta psykologiset tekijat, kuten autonomia voi kumota voi-
mavarojen ehtymisen vaikutusta. (Trougakos ym. 2014, 405—406, 416, 418.) Toisilla taas taukojen
aikainen yhteenkuuluvuuden kokeminen ja sosiaalinen vuorovaikutus voi edistaa palautumista (Virta-
nen 2021, 66). Yksildiden on hyva olla tietoisia siitd, minkalaiset taukotoiminnot tukevat parhaiten

heidan palautumistaan (Trougakos & Hideg 2009, 64).

Esimerkiksi puistokavely ja rentoutumisharjoitus lounastauolla voi parantaa tietotyontekijdiden
tyostad palautumista ja edistad hyvinvointia tdydentamalla tydssa tarvittavia voimavaroja (de Bloom
ym. 2017, 14, 26; Sianoja, Syrek, de Bloom, Korpela & Kinnunen 2018, 428). Puistokadvely lounasai-
kaan voi parantaa keskittymiskykya ja véahentda vasymysta iltapaivalla. Niind paiving, jolloin tyonte-
kijat harjoittavat lounastaukojen aikana virkistavia toimintoja, he kokevat hyvinvointinsa parempana
tyopaivan paatteeksi. Rentoutumisharjoitukset ovat yhteydessa parempaan keskittymiskykyyn ilta-
paivalla psykologisen irrottautumisen kautta ja suorassa yhteydessa vahaisempaan kuormitukseen ja

vasymykseen iltapaivalla. (Sianoja ym. 2018, 428.)

Hyvin lyhyet tauot eli mikrotauot ovat tehokkaita energian yllapitémisessa (Sonnentag ym. 2022,
54). Mikrotaukoja kuvataan lyhyind hengahdystaukoina tydsta ja sellainen voi olla esimerkiksi lyhyt
kdvely ulkona, sosiaalinen keskustelu tai rentoutusharjoitus (Sonnentag ym. 2022, 44). Ty6pdivan
aikana pidettavat mikrotauot vaikuttavat negatiivisesti vasymykseen ja positiivisesti elinvoimaisuu-
teen koko tyopadivan ajan (Zacher, Brailsford & Parker 2014, 287; Kim, Seonghee & Park 2022, 60).
Mikrotauoilla rentoutuminen ja sosiaaliset aktiviteetit voivat vahentaa tyon vaatimusten vaikutuksia

ja tydpaivan lopun negatiivisia kokemuksia (Kim ym. 2017, 28).

Yksilot voivat lisata elinvoimaisuutta ja vireystilaansa eli yllapitad energiaa ja vahentaa vasymysta eri
energianhallinnan strategioilla eli toimintatavoilla seké mikrotauoilla tyépdivan aikana (Fritz, Lam &
Spreitzer 2011, 29, 31; Kim ym. 2022, 60). Eraassa tietotydhon liittyvassa tutkimuksessa eniten kay-
tettyja tydhon liittyvia strategioita olivat sahkdpostin tarkastaminen, siirtyminen toiseen tehtavaan ja
tehtavalistan tekeminen. Mikrotauoista kaytetyimpia olivat veden tai kahvin juominen, valipalan sy6-
minen ja vessassa kayminen. (Fritz ym. 2011, 32-33.) Yksiloiden eniten kayttdmat strategiat eivat
olleet merkittavasti yhteydessa korkeampaan elinvoimaisuuteen tai alhaisempaan vasymykseen,
mika voi johtua siitd, ettd ndita strategioita kaytetdan silloin, kun ollaan jo vasyneita. Energianhallin-
nan strategioista positiivisin yhteys elinvoimaisuuteen havaittiin olevan uuden opettelulla, keskitty-
malla tydssa iloa tuottaviin asioihin sekd uuden tavoitteen asettamisella. Mikrotauoista ainoastaan
meditoinnilla oli positiivinen yhteys elinvoimaisuuden kokemukseen. Yksilén oppiessa tapahtuu kas-
vua ja kehitystd, mika luo psykologisia voimavaroja ja lisda elinvoimaisuutta. Myos suhteisiin liitty-
villa strategioilla, esimerkiksi kiitollisuuden osoittamisella, asian tekemisella kollegan ilahduttamiseksi

ja avun tarjoamisella toisille on positiivinen vaikutus elinvoimaisuuteen. (Fritz ym. 2011, 34-36.)

Aikapaineet ty6ssa vaikuttavat heikentavasti taukojen maaraan ja pituuteen, miké heikentaa tyodpai-
van aikaista palautumista (Harma 2006, 504). Erddssa tutkimuksessa huomattiin, etta erittdin inten-
siivisen, ilman taukoja tehdyn, ty6péivén jalkeen ihmisen elimistd voi pysya aktivoituneena koko illan

ajan, vaikka tyépaivan jdlkeen erityista kuormitusta ei olisi. Aktivoitumista mitattiin adrenaliinin erit-
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tymisella eri pdivind. Ilman taukoja tehdyn tyopadivan jalkeiset elimiston korkeammat adrenaliinipitoi-
suudet aiheuttivat ihmisille nukahtamis- ja univaikeuksia seka seuraavana aamuna stressaannututta
oloa kehossa. (Meijman & Mulder 1998, 25-27.) Virtasen (2018, 11) tutkimuksen tulokset osoittivat
tauoilla tapahtuvan palautumisen mydnteisen vaikutuksen hyvinvointiin, joka voi olla nahtavissa tyo-
paivan paattyessa iltapdivalla seka myds mybhemmin illalla. Positiiviset kokemukset ennen tyopaivan
paattymista ovat positiivisesti yhteydessa palautumistoimintojen tekemiseen seka irrottautumisen tai

rentoutumisen kokemiseen (Sonnentag ym. 2022, 44).

Ty6paivien suunnittelu ja tarkoituksenmukainen taukojen aikatauluttaminen voi auttaa yksiléa lisaa-
maan tauotuskayttaytymistd seka vahentad vasymyksen ja stressin kokemuksia (Blasche, Pasalic,
Baubdck, Haluza & Schoberberger 2017, 289, 296). Tydn hallinta ja joustava paivittdisten taukojen
suunnittelu voi olla erityisen tarkeaa tietotyontekijdille, kuten esihenkildtyota tekeville, joilla tyéteh-
tavat vaihtelevat paivasta toiseen. Yksildt, joilla on hyva tyon hallinta, pitavat todennakdisemmin
taukoja silloin, kun niitd oikeasti tarvitsevat ja osallistuvat todennakéisemmin mieluisiin toimintoihin,
mika johtaa parempaan palautumiseen. (Blasche ym. 2017, 293-294; Trougakos & Hideg 2009, 61—
62.)

Psykologinen turvallisuus tyOyhteistssa edistad tydsta palautumista, samalla lieventden tydstressin
ja eettisen kuormituksen negatiivisia vaikutuksia palautumiseen (Laitinen ym. 2023, 3). Psykologinen
turvallisuus tyoyhteistssa voi tukea psyykkista palautumista, kun ongelmista ja eettisesti haastavista
tilanteista voidaan keskustella avoimesti (Selander ym., 2023, 3). Sjéblom ym. (2022, 11) tutkimuk-
sessa havaittiin, ettd sovellettaessa tavoitteellisen itsensa johtamisen strategioita psykologisesti tur-
vallisessa ymparistdssa tyon mielekkyys ja merkityksellisyys on suurimmillaan. Psykologisesti turvalli-

nen ymparistd vaikuttaa positiivisesti tyéhyvinvointiin (Sjéblom ym. 2022, 10).

sosiaalisella tuella seka autonomian ja joustavuuden lisddmiselld (Steed ym. 2021, 891). Itseohjau-
tuvuus eli autonomia tydssa edistaa palautumista (Martela ym. 2021, 19). Myds organisaatioiden
ilmapiiri voi vaikuttaa palautumiseen (Sonnentag 2018, 177). Organisaatioiden kannattaa tukea
tyontekijoiden palautumista ja tyShyvinvointia parantavaa liikkumista, esimerkiksi mahdollistamalla
ja motivoimalla likkumiseen jo tydpaivan aikana. Esimerkkeja tastd on mahdollistaa istumisen tauot-
taminen, tuki- ja lilkuntaelimiston rentouttaminen ja vahvistaminen, vireystilan yllapitaminen ja pa-
lautuminen. Konkreettisia asioita voivat olla muun muassa tydasentojen vaihtelu, kdvely, yhteiset
taukojumpat ja kavelykokoukset. (Ruohomaki ym. 2023, 72.) Organisaatioiden olisi myds hyva tar-
jota resursseja, esimerkiksi tiloja tai valineitd, joiden avulla tyéntekijéiden on mahdollista harjoittaa
haluamaansa taukoliikuntaa (Sonnentag ym. 2022, 54). Esihenkil6t voivat tukea tydntekijoiden pa-
lautumista kannustamalla taukojen pitédmiseen (Sonnentag ym. 2022, 54). Esihenkildiden olisi hyva
seka kannustettava pitémaan lyhyita mikrotaukoja silloin, kun yksild kokee niita tarvitsevansa (Kim
ym. 2017, 41).
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4.5 Palautumiskokemukset vapaa-ajalla

Vapaa-ajalla tarkoitetaan subjektiivisesti maariteltyd tydajan ulkopuolella vietettyd ajan tai aktiviteet-
tien maaraa (Newman, Tay & Diener 2014, 559). Palautumista vapaa-ajalla tapahtuu arkisin tyéajan
ulkopuolella, viikonloppuisin ja pidempien vapaajaksojen, eli lomien, aikana (Geurts & Sonnentag
2006, 486). Vapaa-aika edistad palautumista ja hyvinvointia, jos yksil6 tekee vapaa-ajallaan virkista-
vaa, levollista tai vahan vaatimuksia sisaltdvaa toimintaa (Trougakos & Hideg 2009, 43). Palautumi-
seen liittyva toiminta tarkoittaa sita, mitd yksilo tekee vapaa-aikana ja palautumisen kokemus sita,
mita yksilo kokee aktiviteetteja suorittaessaan, esimerkiksi liikkuessa psykologinen irrottautuminen
tyosta (Sonnentag 2018, 171). Palautumisprosessia haittaavat vapaa-ajan aktiviteetit, joissa kayte-

tdan samoja resursseja kuin tydssa (Meijman & Mulder 1998, 28).

Sonnentag & Fritz (2007, 205-206) ovat jasentdneet nelja eri palautumista edistédvaa vapaa-ajan
palautumiskokemusta, jotka ovat psykologinen irrottautuminen tydstd, rentoutuminen, taidonhallinta
seka kontrolli. Nama palautumiskokemukset voidaan ajatella henkilékohtaisina strategioina, joiden
avulla yksilot pyrkivat energiavarojensa palauttamiseen ja hyvinvointinsa sailyttdmiseen stressaa-
vista tilanteista huolimatta (Kinnunen, Feldt, Siltaloppi & Sonnentag 2011, 5). Newman ym. (2014,
555) ovat jasentaneet vapaa-ajan edistdavan subjektiivista hyvinvointia viidella keskeisella psykologi-
sella mekanismilla: detachment-recovery (irrottautuminen-rentoutuminen), autonomy (autonomia),
mastery (taidonhallinta), meaning (merkityksellisyys) and affliation (yhteenkuuluvuus). Tasta mal-
lista kdytetdaan lyhennettd DRAMMA. DRAMMA-mallissa on yhdistetty useita aiempia subjektiivisen
hyvinvoinnin ja palautumisen teorioita, keskittyen hyvinvointia edistaviin psykologisiin kokemuksiin
(Newman ym. 2014, 557-558, 571). Siind on nostettu Sonnentag & Fritz (2007, 205-206) mallin
lisaksi merkityksellisyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset tarkeiksi vapaa-ajan palau-
tumiskokemuksiksi. Merkityksellisyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus liittyvat ihmisen perustarpeisiin,

ja ne voivat helpottaa yksildiden palautumisprosesseja (Sonnentag ym. 2022, 36).

Psykologinen irrottautuminen tydsté ja rentoutuminen tyén ulkopuolisena aikana voi tapahtua joko
levon ja matalamman tai aktiivisemman toiminnan kautta (Newman ym. 2014, 565). Rentoutumi-
sella tarkoitetaan kokemusta matalasta sympaattisesta aktivaatiosta, joka voidaan saavuttaa arkipai-
vaisilla kehoa ja mieltd rauhoittavilla toiminnoilla, meditaatiolla tai hengitysharjoituksilla (Sonnentag
ym. 2022, 35). Psykologinen irrottautuminen tydsta vapaa-ajalla on yhteydessa hyvaan hyvinvointiin
ja etenkin stressaavien tydpaivien jalkeen se on erityisen hyddyllistd edistéden palautumista (Sonnen-
tag 2018, 172; Geurts & Sonnentag 2006, 487). Tydsta irrottautumista voi helpottaa taytta huo-
miota vaativat harrastukset tai lyhyt tydpdivan aiheista keskustelu kumppanin kanssa, jonka jalkeen
jatkaa muilla aiheilla loppuillan ajan. My6s yksilon luoma tydsta irrottautumista edistava rutiini voi
olla hyédyllinen. (Sonnentag ym. 2010, 364.) Aktiivisemmat vapaa-ajan toiminnot (esimerkiksi fyysi-
nen aktiivisuus) vaikuttavat positiivisemmin hyvinvointiin kuin passiivisemmat vapaa-ajan toiminnot
(esimerkiksi television katselu), vaikka molemmissa koetaan samankaltaista tydsta irrottautumista ja
rentoutumista (Kuykendall, Lei, Zhu & Hu 2020, 532).

Etatyota tehdessa psykologinen irrottautuminen tydsta voi olla haastavampaa, kun fyysinen ympa-

ristd ei vaihdu ja teknologian avulla on saavutettavissa paikasta riippumatta (Sonnentag ym. 2010,
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356-357). Yleisesti lisadantynyt teknologinen yhteys tydhén, esimerkiksi mobiililaitteiden kaytto tyo-
ajan ulkopuolella, heikentaa tarkeitd palautumista edistavia prosesseja, etenkin psykologista irrot-
tautumista tydsta sekd unta (Sonnentag 2018, 176—177). Jos psykologista tyosta irrottautumista ei
tapahdu ja ty6paivan jalkeen ajatellaan tydhon liittyvid asioita, se vaikeuttaa nukahtamista ja hei-
kentad unen laatua (Sonnentag & Fritz 2007, 210). My®ds iltaisin tapahtuva vapaa-ajanvietto mobiili-
laitteiden parissa voi heikentda unen maaraa ja laatua nukkumaanmenon viivyttelyn seka heikenty-
neen psykologista irrottautumisen kautta (Liu, Ji & Dust 2021, 990). Tyosta irrottautuminen vapaa-
ajalla on tarkea ennustaja terveydenhuollon tyontekijéiden terveydelle vahentden keskittymisen

haasteita, uupumuksen tunteita ja uniongelmia (De Jonge, 2020, 142).

Autonomia/kontrolli tarkoittaa yksilon tekemisen yksildllisyytta, valinnanvapautta ja ylipaataan va-
pautta (Newman ym. 2014, 566). Eli esimerkiksi sitd, ettd yksilé voi paattda, mita, milloin ja miten
han harrastaa vapaa-ajallaan (Sonnentag & Fritz 2007, 207). Toisaalta my&s kontrolli/autonomia
tydssa, eli yksilo saa paattéa eri vaihtoehdoista, miten tekee tydnsa, voi vaikuttaa hyvinvointiin
(Sonnentag & Fritz 2007, 208).

Taidonhallinnan kokemukset ovat yksilda haastavia ja oppimismahdollisuuksia tarjoavia kokemuksia,
joissa yksild pyrkii hiomaan taitojaan ja edistymdan jossain vapaa-ajan toiminnassaan (Newman ym.
2014, 566). Nama kokemukset haastavat yksilda niin, ettei hanen kykynsa ylikuormitu (Sonnentag &
Fritz 2007, 206). Erdassa sairaalatydntekijoitd koskevassa tutkimuksessa havaittiin, etta luovan ja
kulttuurisen toiminnan harrastaminen vapaa-ajalla edistéa palautumista, erityisesti rentoutumisen,
autonomian ja taidonhallinnan kokemusten kautta (Tuisku, Virtanen, de Bloom & Kinnunen 2016,
254).

Merkityksellisyyden kokemukset viittaavat vapaa-ajalla tapahtuvan toiminnan mielekkyyteen ja mer-
kitykselliseen, joka edistéa myodnteisia tunteita ja elaméantyytyvaisyytta ja vahentaa kielteisia tunteita
(Newman ym. 2014, 567). Yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat sosiaalisissa vapaa-ajan toimin-
noissa syntyvia kokemuksia (Newman ym. 2014, 568). Sosiaalisella ymparistolld on merkitysta yksi-
I6n palautumiselle. Esimerkiksi viikonloppuisin yhteisiin aktiviteetteihin uppoutuminen kumppanin
kanssa ennustaa parempaa psykologista irrottautumista, rentoutumista ja taidonhallinnan kokemuk-

sia ja ndin edistaa yksilén palautumista. (Hahn, Binnewies & Haun 2012, 288.)

Virtanen (2021, 9-11) tutki DRAMMA-mallin mukaisten palautumiskokemusten merkitysta palautu-
misessa ja havaitsi, etta kyseiset palautumiskokemukset olivat yhteydessa elinvoimaisuuden ja eld-
mantyytyvaisyyden kokemuksiin ja parempaan hyvinvointiin. DRAMMA-mallin kokemusten mukai-
sesti tydsta palautuminen ei ole vain rentoutumista ja passiivista lepoa, vaan myoés osallistumista
mielekkaaseen toimintaan, henkildkohtaista kehittymistd, itsensa toteuttamista seka yhteyden vaali-

mista muihin ja itseen (Virtanen 2021, 84).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa, minkdlainen palautumisen taso ja minkalaisia palautumi-

sen taitoja yrityksessa X tydskentelevilld esihenkildilld on osana itsensa johtamista.

Opinnaytetytn tavoitteena on lisata tietoisuutta palautumisen merkityksesta esihenkilotyota tekeville
seka tuottaa tietoa palautumista tukevista ja estavista tekijoista, joita voidaan hyédyntaa esihenkiloi-

den hyvinvoinnin ja tyokyvyn tukemisessa.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset:

- Miten esihenkil6t palautuvat tydkuormituksesta vapaa-ajalla?
- Miten esihenkiltt palautuvat tydkuormituksesta tydpaivan aikana?
- Millaista palautumista edistdvaa toimintaa esihenkilot toteuttavat?

- Miten palautumista edistdvat toiminnot ovat yhteydessé palautumiskokemuksiin?
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OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA KAYTETYT MENETELMAT

Opinndytetydn toteutus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa yrityksessa X tydskentelevien esihenkildiden palautumisen
tasoa seka palautumisen taitoja osana itsensa johtamista. Taman tavoitteen saavuttamiseksi opin-
naytetyon tutkimukselliseksi lahestymistavaksi valittiin kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Maa-
rallista tutkimusta voidaan myds nimittaa tilastolliseksi, hypoteettis-deduktiiviseksi tai eksperimen-
taaliseksi tutkimukseksi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139). Maarallinen tutkimus lahestymis-
tapana sopi taman opinnadytetydn toteutustavaksi, koska haluttiin kartoittaa, kuinka paljon palautu-
misen taitoja ja tietoa palautumisesta esihenkililld on. Maarallisella tutkimuksella yleensé saadaan

kartoitettua tutkittavaa asiaa, mutta sen avulla ei voida selvittda asioiden syita (Heikkild 2014, 15).

Madrallisessa tutkimuksessa on tarkeaa perehtya ensin tutkimuskirjallisuuden kautta teoriaan ja
maaritelld omaan tyéhon soveltuva ja tarpeellinen teoria. Teoreettinen tausta ohjaa tutkimusongel-
man asettelussa, metodien valinnassa, aineiston kerdamisessa, tulosten tulkinnassa seka johtopaa-
tosten teossa. Se muodostuu opinndytetydhdn liittyvan teorian osa-alueiden ja kdsitteiden madaritte-
lyn, aiemmin tehtyjen tutkimusten seka ilmidn sijoittamisesta tutkimuksen toteuttamisen kaytannén
yhteyksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 140; Heikkila 2014, 24.) Opinndytetyon tietoperusta koottiin kevaan
ja kesdn 2024 aikana. Aiemmasta tutkimuksesta l16ytyi hyva, Suomessa validoitu mittari, joka sopi

kaytettavaksi téssa opinnaytetydssa.

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin survey-tutkimus, jossa tutkimusaineisto kerattiin sahkoisella
kyselylomakkeella standardoidussa muodossa tietyltd joukolta ihmisid. Tutkimus- seka aineistonke-
ruumenetelman valintaa tuki se, etta aihetta ei ole tutkittu aikaisemmin kyseisessa yrityksessa ja
kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmin tutkimuksella pyrittiin kartoittamaan esihenkildiden palautu-
misen tasoa ja taitoja. Kvantitatiivinen menetelma soveltuu aineiston keruuseen silloin, kun halutaan
selvittdd vahan tunnettua ilmiéta (Hirsjérvi ym. 2009, 138). Kvalitatiivista menetelmaa ei kaytetty

sen vuoksi, koska ei ollut tarkoitus I6ytda syy-seuraussuhteita palautumisen taustalla.

Tutkimus- seka aineistonkeruumenetelman valintaan vaikutti myds se, etta opinnaytetyon tekija
tunsi kohdejoukon yksildita henkildkohtaisesti. Kvalitatiivista menetelmaa ei valittu sen vuoksi, koska
tuttuus olisi voinut vaikuttaa tutkimukseen osallistujien vastauksiin, eli tutkimuksen objektiivisuus
olisi ollut mahdollista vaarantua. Tulosten puolueettomuutta ja koko tutkimusprosessia edesauttaa
tutkijan ja tutkittavan etdinen suhde seka tutkijan mahdollisimman pieni vaikutus menetelman mu-
kaan kerattyihin vastauksiin (Vilkka 2007, 16). Tutkimusmenetelman valintaa tuki myds se, etta ha-
luttiin varmistaa vastaajien anonymiteetti. Yksityisyydesta huolehtiminen on tarkeaa tietosuojan ja
tutkimuksen objektiivisuuden kannalta (Heikkild 2014, 28-29).

Survey-tutkimus on suunnitelmallinen kysely- tai haastattelututkimus ja se on taloudellinen ja teho-
kas tapa kerata tietoa suureltakin ihmisjoukolta. (Heikkilda 2014, 17.) Sahkdinen kysely sopi tdman
tutkimuksen aineiston keraamistavaksi, koska tutkittavat olivat maantieteellisesti hajallaan ympari
Suomea, heita oli lukumaarallisesti paljon ja kaikki kayttivat tydssaan tietokoneita, joten saavutetta-

vuus oli hyva. Kyselylomakkeen kayttéa tuki myods tavoite siitd, ettd pyrittiin saamaan kokonaiskuva
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siitd, miten esihenkilét kokevat palautuvansa vapaa-ajalla ja tydpadivan aikana, sekd millaista palau-
tumista edistavaa toimintaa he toteuttavat. Strukturoidun kyselylomakkeen kaytté mahdollisti vas-
taajien kokemusten ja kadyténtojen kartoittamisen systemaattisesti. Survey-tutkimuksen avulla saa-
daan kerattya aineisto, jolla pyritdan vertailemaan, selittdmaan ja kuvailemaan ilmi6éta (Hirsjarvi ym.
2009, 134).

Suunnitteluvaiheessa huomioitiin valittu aineistonkeruumenetelma eli survey-tutkimus myos kadon
eli vastaamattomuuden osuus. Kadon osuus voi nousta suureksi, jos kysely lahetetaan suurelle jou-
kolle (Hirsjarvi ym. 2009, 196). Tassa kyselyssa kadon riskia pienentavana tekijana nahtiin kyselyn
kohdistaminen rajatulle joukolle — tietyn yrityksen tietyn alueen esihenkiléille. Kyselyn kohdentami-
nen jollekin erityisryhmalle, ja vastaamisesta muistuttaminen eli "karhuaminen”, voi nostaa vastaus-
prosentin jopa 70-80 prosenttiin (Hirsjarvi ym. 2009, 196). Vastausprosentin arvioitiin voivan
nousta, jos vastaajat kokevat kyselyn aiheen itselleen tarkeaksi henkilokohtaisten syiden tai aiheen
ajankohtaisuuden vuoksi. Webropol-ohjelmalla toteutettu kysely jaettiin tiedossa oleviin sdhk&posti-
osoitteisiin, mika paransi edustavan otoksen saamista. Kyselyyn vastaamiseen motivoimiseksi saate-
kirjeessa (liite 1) kerrottiin, ettd opinndytetydn tulokset tullaan esittelemdan seuraavassa alueen esi-

henkilopaivasséa syksylla 2025.

Valittu aineistonkeruumenetelma osoittautui hyvaksi valinnaksi, koska kyselyn vastausprosentti oli
korkea, 73.8 %. Myds opinndytetydn tekemisen ajan rajallisuus tuki sekd kvantitatiivisen menetel-
man kayttda etta kyselytutkimuksen valintaa sen saavutettavuuden vuoksi. Internetkysely on nopea
tiedonkeruumenetelma (Heikkila 2014, 66). Valintaa tuki myds se, etta aineistonkeruu haluttiin to-
teuttaa yrityksen X opinndytetydohjeistuksen mukaisesti mahdollisimman tehokkaasti ajankayton

nakokulmasta.

6.2 Tutkimustyon ymparist6 ja kohdejoukko

Taman opinndytetydn lahtdkohtana oli mielenkiinto tarkastella esihenkildiden palautumista yrityk-
sessa X. Aihe on ajankohtainen, silla tydelamén vaatimusten lisdantyessa tyosta palautuminen, tyo-
kuormituksen hallinta ja itsensa johtamisen taidot ovat keskeisid tyokyvyn yllapitémisen kannalta
(Laitinen ym. 2025, 31; Meijman & Mulder 1998, 9, 28; Steed ym. 2021, 867).

Tutkimusymparistona toimi yritys X ja kohdejoukkona yrityksen tietyn alueen esihenkildasemassa
toimivat henkilét. Tutkimuksen perusjoukko valittiin tutkimuskysymysten perusteella, koska haluttiin
saada tietoa yrityksen X tietylld alueella tyoskentelevien esihenkildiden palautumisen tilasta. Tutki-
muksessa kaytettiin kokonaisotantaa, koska sen arvioitiin sopivan parhaiten kohdejoukon tutkimi-
seen. Kokonaistutkimus on perusteltua silloin, jos perusjoukko on pieni, alle 100 henkildad (Heikkila
2014, 31). Esihenkiltt tyéskentelivat eri puolilla Suomea ja toimialueiden koot vaihtelivat alueen joh-
tamisjarjestelman mukaisesti. Esihenkildilla oli johdattavanaan keskimaarin 5-30 henkilda, johtamis-
tyota tehtiin hybridityén mallilla ja johdettavia oli yhdessa tai useammassa eri toimipisteessa. Kysely
Iahetettiin yhteensa 44 esihenkilélle, joista 31 esihenkiléd vastasi kyselyyn: Vastausprosentti oli 73.8
%.
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6.3 Aineistonhankinta

Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin sahkoista kyselylomaketta (liite 2), joka tehtiin Webropol-
ohjelmassa. Kysely oli strukturoitu kyselylomake, jossa oli asteikkoihin perustuvia kysymyksia, eika
siihen sisallytetty avoimia kysymyksia. Kyselyssa kysymysten muoto oli vakioitu. Se tarkoittaa, etta
kaikilta vastaajilta kysytadn samat asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla (Vilkka 2007, 28).
Strukturoituja eli suljettuja kysymyksid kaytettiin, koska tutkittava perusjoukko oli pienehké ja halut-
tiin, etta vastaaminen ei esty esimerkiksi vastausten muotoilun tai kyselyyn kaytettavan liian pitkan

ajan takia.

Tybssa kaytettiin Kinnusen ym. (2011, 2, 24) Suomessa validoimaa Recovery Experience Question-
naire (REQ) -mittaria, joka pohjautuu Sonnentag & Fritz (2007, 219) tekemaan REQ-mittariin. REQ-
mittarin yhta kysymysta tadydennettiin maaritelmalla, muutoin mittari oli alkuperdisessé muodossaan.
REQ-mittarin avulla voidaan arvioida yksildiden vapaa-ajan palautumiskokemuksia, eli sitd, miten
yksild kokee vapaa-ajan toimintojen auttavan energiavarojen palauttamiseen (Kinnunen ym. 2011,
2, 24). REQ-mittari ja lupa sen kayttdon saatiin Tampereen yliopiston emeritusprofessori Ulla Kinnu-
selta. REQ-mittarin kysymysten lisaksi muodostettiin teorian ja kasitteiden operationalistamisen jal-
keen kysymykset myds merkityksellisyyden seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemuksista
DRAMMA-mallin (Newman 2014, 567-568) mukaisesti.

Vapaa-ajan palautumiskokemuksiin liittyvien kysymysten liséksi muodostettiin REQ-mittarin pohjalta
kysymykset, joilla voitiin arvioida tyopaivan aikaisia palautumiskokemuksia. Tutkimusten mukaan
samat palautumista edistdvat prosessit toimivat myos tauoilla tydpdivan aikana (Kinnunen 2024,
380). Tyopaivan aikaisen palautumisen on osoitettu olevan merkityksellistd yksilén hyvinvoinnin kan-
nalta (Laitinen ym. 2025, 32; Virtanen 2021, 10-11.) Kyselyn loppuun muodostettiin kysymykset
tutkimuskirjallisuuden perusteella neljastd merkityksellisesta palautumista edistavista toiminnasta,
joita ovat uni, fyysinen aktiivisuus, sosiaalinen vuorovaikutus seka luova/kulttuurinen toiminta (de
Bloom ym. 2018, 151; Hahn ym. 2012, 288; Sonnentag ym. 2022, 36; Sonnentag 2018, 173-174).

Kyselyn kysymykset olivat jarjestysasteikkoon perustuvia kysymyksia ja ne esitettiin 5-portaisen Li-
kertin asteikon mukaisesti, kuten validoidussa REQ-mittarissa. Asteikkoihin perustuvissa kysymyk-
sissa esitetadn vaittamia ja vastaaja valitsee vaihtoehdon sen perusteella, kuinka paljon han on sa-
maa tai eri mielta kuin esitetty vaittdma (Hirsjarvi ym. 2009, 200). Muut kuin REQ-mittarin mukaiset
kysymykset muotoiltiin ja kaytiin Iapi huolellisesti, etta ne olisivat tutkimukseen osallistujalle mahdol-

lisimman selkeitd ja ymmarrettavia.

Kyselylomakkeen muodostamisen jalkeen kysely testattiin useammalla henkil6lla ja korjattiin viela
muotoilullisia seikkoja palautteen perusteella. Kyselylomakkeen testaaminen on erittdin tarkeaa ja
kdytannossa se tarkoittaa koekyselyn tekemista asiantuntijoille (ohjaaja, kollega) tai perusjoukkoon
kuuluville henkilgille (Vilkka 2007, 78). Webropol-kyselyn testaaminen myds teknisen kaytén néko-
kulmasta on tarkeda ennen kyselylomakkeen ldhettdmista (Heikkild 2014, 67). Kyselyn ajankohtaa
siirrettiin yhteisymmarryksessa toimeksiantajan kanssa, ja kysely toteutettiin kevaalla 2025. Kysely-
lomaketta (liite 2) muotoiltiin viela ennen kyselyn ldhettdmista, muun muassa taustamuuttujien ryh-

mittelyn osalta.
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Webropolissa kyselyn linkki luotiin julkiseksi linkiksi vastaajien anonymiteetin suojaamiseksi. Julkisen
linkin kautta vastattaessa vastaukset saadaan Webropol-ohjelmaan anonyymisti, eikd opinndytetyon
tekijalla tullut mahdollisuutta tunnistaa henkildita henkilttietojen kasittelyn nékdkulmasta. Kyselyn
alussa kerattavat henkil6tiedot (ikaryhma, esihenkilétehtavan taso, kokemusvuodet esihenkiléng,
koulutustausta) ryhmiteltiin niin, etta niista ei voinut tunnistaa yksittaista henkilda. Yksityisyydesta
huolehtiminen on tarkeaa tietosuojan ja tutkimuksen objektiivisuuden kannalta (Heikkilad 2014, 28—
29).

Kyselyn linkki saatekirjeineen ja tietosuojalomakkeineen lahetettiin sahképostitse kohdejoukolle suo-
raan heidan henkilokohtaisiin tydsahkopostiosoitteisiinsa 7.4.2025. Kyselyyn vastaamisen ajaksi
maaritettiin yhteensa 10 vuorokautta. Edustavan otoksen saaminen on mahdollista silloin, kun koko
kohdejoukolle valitetadn samanaikaisesti tieto kyselysta ja kyselyn internetosoitteesta sahkdpostin
valityksella (Heikkila 2014, 66). Kyselyn ensimmaisissa kysymyksissa varmistettiin tietosuojailmoituk-
sen lukeminen seka pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumisesta. Kysely oli auki 7.-
17.4.2025 valisen ajan ja muistutusviesti kyselyyn vastaamisesta lahetettiin 15.4.2025, kun vastaa-

misaikaa oli kolme vuorokautta jaljella.

6.4 Aineiston analyysi

Survey-tutkimuksissa tyypillisia analyysimenetelmia ovat kuvailevat tilastolliset menetelmat (Alastalo
& Borg 2010). Opinnaytetytssa pyrittiin kuvailemaan asioita, joten kuvaileva tilastollinen analyysi ja
paatelmien teko sopi téhan tyéhén. Tutkimusaineiston analysointi aloitettiin sen jalkeen, kun kyselyn
vastaamisen madraaika paattyi. Strukturoidulla lomakkeella keratyn aineiston kasittely ja analysointi
voidaan aloittaa heti kyselyn vastaamisajan paatyttya (Hirsjarvi ym. 2009, 223). Tutkimusaineiston
analysoinnissa kaytettiin apuna SPSS-ohjelmaa (Statistical Package for Social Sciences). SPSS-oh-

jelma soveltuu hyvin kvantitatiivisen tutkimuksen aineistojen kasittelyyn (Vehkalahti 2019, 196).

Tutkimusaineistoa tarkasteltiin ensin Webropol-ohjelmassa, jonka jalkeen ladattiin raportit SPSS-
ohjelmassa kaytettavaksi. SPSS-ohjelmassa tutkimusaineisto tarkastettiin ja esikasiteltiin tarvittavalla
tavalla. Esikdsittelyssa muokattiin muun muassa muuttujien nimid ja niiden selitteita selkeammiksi,
muuttujien vastausten desimaalimaaraa seka mitta-asteikkoja mittaustavan mukaan oikeiksi. Tausta-
muuttujista ikdryhman arvot koodattiin uudelleen yhdistémalla kuusi muuttujan arvoa kahdeksi eri
muuttujan arvoksi. Taustamuuttujista myods esihenkilokokemus koodattiin uudelleen yhdistémalla
kuusi muuttujan arvoa kolmeksi eri muuttujan arvoksi. Taustamuuttujien arvojen uudelleenkoodauk-
sella varmistettiin, etta jokaisessa eri muuttujaryhmissa oli riittavasti vastauksia tutkimuksen luotet-

tavuuden parantamiseksi.

Palautumiskokemusten tunnuslukuja tarkasteltiin REQ-mittarin mukaisten osa-alueiden mukaan
muodostetuista summamuuttujista. Summamuuttujalla tarkoitetaan useamman samaa asiaa mittaa-
van muuttujan tiivistamista yhdeksi muuttujaksi (Tahtinen, Laakkonen & Broberg 2020, 80). Sum-
mamuuttujan kaytté on perusteltua tilastollisin perustein, etenkin Likert-tyyppisten muuttujien koh-

dalla luotettavuuden paranemisella (Tahtinen ym. 2020, 81).
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REQ-mittarin kunkin osa-alueen muuttujista oli tiedossa summamuuttujat, jotka saatiin REQ-mittarin
litteend. Kuitenkin ennen summamuuttujien muodostamista kunkin REQ-mittarin osa-alueen mu-
kaisten summattavien muuttujien valisia yhteyksia ja reliabiliteettia tarkasteltiin Cronbachin alfa -
kertoimella (a) seka Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Vaikka kaytéssa on validoitu

mittari, ei mittarin toimivuus ole itsestaan selvaa (Vehkalahti 2019, 112).

Yleisesti mittarin reliabiliteetti on riittava, jos Cronbachin alfan arvo on 0,70, mutta itse laadituissa
mittareissa alfan arvo ollessa 0,60-0,85 vélilla, voidaan mittarin reliabiliteetin arvioida olevan hyvalla
tasolla (Tahtinen ym. 2020, 86). Tulokset osoittivat, ettd lahes kaikkien osa-alueiden summattavilla
muuttujilla Cronbachin alfan arvo oli valilla 0,60-0,85 (taulukko 1). Ainoastaan kontrolli tydpaivan

aikana jai alle 0,60 arvon alfan ollessa 0,517.

TAULUKKO 1. Cronbachin alfa -kertoimen arvot muodostettavista summamuuttujista

Vapaa-ajalla Tydpaivan aikana
Psykologinen irrottautuminen a = 0,840 a = 0,846
Rentoutuminen a =0,649 a=0,814
Taidonhallinta a=0,825 a=0,784
Kontrolli a = 0,648 a=0,517

Spearmanin korrelaatiokertoimen kaytto sopii tilanteisiin, joissa halutaan selvittaa, ettéd mittaavatko
muuttujat samaa ilmiéta, eli ovatko muuttujat samansuuntaisia (Nummenmaa ym. 2019, 222). Jar-
jestyskorrelaatiokertoimen (p) ollessa positiivinen, muuttujat ovat samansuuntaisia ja negatiivinen,
jos ne ovat erisuuntaisia. Jarjestyskorrelaatiokertoimen ollessa ldhelld nollaa, se kertoo, etta jarjes-
tyksesta ei ole yksimielisyytta eikd erimielisyytta. (Nummenmaa ym. 2019, 222.) Tulokset osoittivat,
ettd jokaisen osa-alueen summattavilla muuttujilla oli joko kohtalainen tai vahva korrelaatio tulosten
ollessa p=0.405-0.785 valilld, mika kertoo muuttujien samansuuntaisuudesta. Nain ollen ne mittaa-
vat todenndkoisesti samaa ilmiéta eli REQ-mittarin mukaisesti psykologista irrottautumista, rentoutu-
mista, taidonhallintaa ja kontrollia. REQ-mittarin pohjalta luodut tyopaivan aikaisia palautumiskoke-
muksia mitanneet muuttujat eri osa-alueittain testattiin samoin Spearmanin korrelaatioanalyysin

avulla ja ne korreloivat vastaavasti keskenaan, tulosten ollessa p=0.368-0.876 valilla.

Summamuuttujien reliabiliteetin arvioinnin jalkeen SPSS-ohjelman avulla muodostettiin summamuut-
tujat REQ-mittarin kunkin osa-alueen muuttujista koskien vapaa-ajan palautumiskokemuksia seka
tyopaivan aikaisia palautumiskokemuksia. REQ-mittarista muodostettujen summamuuttujien seka
DRAMMA-mallin mukaisten merkityksellisyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemuksista luo-
tujen muuttujien avulla oli mahdollista kuvailla ja arvioida esihenkildiden palautumiskokemuksia eri

nakdkulmista tyépdivan aikana seka vapaa-ajalla.

Opinnaytety6n tutkimuskysymysten perusteella valittiin tarkasteltavat tunnusluvut. Tunnuslukujen
avulla pyritaan kuvailemaan mitattujen muuttujien keskeisid ominaisuuksia mahdollisimman selkeasti
(Nummenmaa, Holopainen & Pulkkinen 2019, 69). Tunnuslukujen valinnassa huomioitiin aineiston
muuttujien mittaustaso, joka oli tdssa kyselyssa jarjestysasteikollinen Likertin asteikko. Keskeisin
tunnuslukuina tarkasteltiin aineiston havaintojen lukumaaria eri muuttujien luokissa eli frekvensseja,

prosentti-, keski- ja hajontalukuja. Ne ovat tyypillisia tilastollisia tunnuslukuja aineiston analyysissa
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(Alastalo & Borg 2010). Frekvenssi kuvaa havaintojen lukumaarda kyseisessa muuttujan luokassa tai
ryhmassa (Vilkka 2007, 121). Keskiluvuista keskiarvo kuvaa havaintojen keskimaaraista suuruutta
(Vilkka 2007, 122). Muodostetut summamuuttujat muutettiin takaisin alkuperadiselle asteikolle 1-5,
jotta tulokset olisivat helpommin luettavissa ja ymmarrettavissa. Summamuuttujaa voidaan sanoa
myos keskiarvomuuttujaksi, koska niiden keskiluvun tunnuslukuna tarkastellaan keskiarvoa (Tahti-
nen ym. 2020, 82.) Summamuuttujaa kasiteltiin valimatka-asteikollisena muuttujana, ja sen vuoksi
hajontaluvuista tarkasteltiin keskihajontaa. Keskihajonta kuvaa muuttujien etdisyytta suhteessa kes-
kiarvoon (Vilkka 2007, 124).

Ristiintaulukoinnin avulla tarkasteltiin taustamuuttujien yhteyttd palautumiskokemusten summa-
muuttujiin seka palautumista edistdvan toiminnan muuttujiin. Ristiintaulukointia apuna kayttaen voi-
daan l6ytda muuttujien valisia riippuvuuksia seka muuttujia, jotka selittavat toista muuttujaa (Vilkka
2007, 129). Ristiintaulukoitujen muuttujien tilastollista merkitsevyytta arvioitiin kontingenssikertoi-
men avulla seka khiin nelid -testilld. Khiin neli¢ -testia kaytetaan silloin, kun halutaan testata kahden
eri kategorisen muuttujan riippuvuutta toisistaan (Nummenmaa ym. 2019, 197). Khiin neli6 -testin
yhteydessa kannattaa laskea my6s voimakkuutta mittaavia tunnuslukuja, esimerkiksi kontingenssi-
kerroin (Tahtinen ym. 2020, 168).

Palautumiskokemusten yhteyksia palautumista edistavan toiminnan toteuttamiseen tarkasteltiin
Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla, koska muuttujat olivat jarjestysasteikollisia ja otos-
koko oli melko pieni (n=31). Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoimen kayttd sopii jarjestysasteikol-
lisille muuttujille (Nummenmaa ym. 2019, 221). Jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla pyrittiin selvit-
tamaan, liittyivatko eri palautumista edistavat toiminnot eri palautumiskokemuksiin eli oliko niilla

riippuvuussuhdetta toisiinsa nahden.
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TULOKSET

Kyselyyn vastanneiden esihenkildiden taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 31 esihenkildd, joista 58 % oli alle 50-vuotiaita ja 42 % oli yli 50-vuotiaita
(taulukko 2). Vastaajista 26 % tydskenteli johtoasemassa ja 74 % lahiesihenkilond. Vastaajista 42 %

omasi esihenkilokokemusta alle nelja vuotta, 29 % 4-7 vuotta ja 29 % 8 vuotta tai enemman.

TAULUKKO 2. Esihenkildiden taustatiedot (n=31)

Frekvenssi %
Ika
20-49 wotta 18 58
50-69 wiotta 13 42
Esihenkil6taso
Johto 8 26
Lahiesihenkilot 23 74
Kokemusvuodet esihenkil6tyossa
0-3 wuotta 13 42
4-7 wuotta 9 29
8 wotta tai enemman 9 29

Palautumiskokemukset vapaa-ajalla

Vapaa-ajan palautumiskokemuksia tarkasteltiin REQ-mittarin ja DRAMMA-mallin mukaisesti kuuden
eri osa-alueen kautta (taulukko 3). Tulokset osoittavat, ettd esihenkil6t arvioivat sosiaalisen yhteen-
kuuluvuuden (ka=4,8; sd=0,4) ja merkityksellisyyden (ka=4,5; sd=0,5) toteutuvan vapaa-ajallaan
vahvimmin. My6s kontrollin (ka=4,2; sd=0,7) ja rentoutumisen (ka=4,1; sd=0,6) palautumiskoke-
mukset arvioitiin keskimaarin vahvoiksi. Sen sijaan esihenkiltt tunsivat vapaa-ajalla vahiten taidon-
hallintaa (ka=3,7) ja psykologista irrottautumista tyosta (ka=3,4). Niiden kohdalla esiintyi myds suu-
rin hajonta (sd=0,8), mika kertoi siita, etta kyseiset palautumiskokemukset vaihtelivat vastaajien

kesken enemman kuin muilla osa-alueilla.

TAULUKKO 3. Palautumiskokemukset vapaa-ajalla (n=31)

M Minirmi Maksimi  Keskiarvo (ka) Keskihajonta (sd)
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 31 4 5 48 A
Merkityks ellisyys 31 4 5 45 5
Kaontraolli N 3 5 472 0
Rentoutuminen 31 3 5 41 i
Taidonhallinta N 2 5 37 |
Fsykologinen irrottautuminen 31 2 ] 34 L]

Ristiintaulukoinnilla tarkasteltiin jokaisen vapaa-ajan palautumiskokemuksen yhteytta eri tausta-
muuttujiin, joita olivat ika, esihenkildtaso ja kokemusvuodet esihenkil6tydssa (taulukko 4). Tausta-
muuttujista kokemusvuosilla esihenkilétydssa oli yhteys psykologiseen irrottautumiseen tyésta seka
rentoutumiseen vapaa-ajalla. Sen sijaan ialla oli yhteys vain kontrolliin vapaa-ajalla. Esihenkil6tasolla

ei ollut yhteytta yhteenkaan vapaa-ajan palautumiskokemukseen.



42 (77)

TAULUKKO 4. Vapaa-ajan palautumiskokemusten ja taustamuuttujien ristiintaulukoinnin tulokset

Vapaa-ajan

Kontingenssi-

Khiin nelio -

palautumiskokemus Taustamuuttuja kerroin (C) testi(p-arvo) Huomio
Psykologinen « « ' -
irrottautuminen Ikdryhma 0.093 0.874 Ei yhteyttd
Psykologinen . - . -
irrotautuminen Esihenkilétaso 0.025 0.990 Ei yhteytta
Psykologinen Kokemusvuodet 0.395 0.221 Psykologinen irrottautuminen heikkeni
irrottautuminen esihenkildtydssa ) ' kokemuksen myota
. . u Molemmat ikdryhmat arvioivat
Rentoutuminen Ikdryhma 0.063 0.726 rentoutuvansa hyvin (87 %)
Rentoutuminen Esihenkil6taso 0.206 0.206 Johto 100 %, Iahiesihenkilot 83 %
Rentoutuminen Kokemusvuodet 0.311 0.190 0-3 vuotta 100 %, muut 78 %
esihenkildtydssa
Taidonhallinta Ikdryhma 0.166 0.643 Alle 50-vuotiailla hieman yleisempi
Taidonhallinta Esihenkilétaso 0.190 0.561 Johtotasolla hieman yleisempi
Taidonhallinta Ko_kemu_s_\_/uc.)_det_ 0.209 0.842 K_okene_imm?lla (2$ V) r.l_eikoin; ero ei
esihenkildtydssa tilastollisesti merkitseva
Kontrolli Tkaryhmé 0.320 0.060 A& >0-votaila yleisempi; ero lahes
tilastollisesti merkitseva
Kontrolli Esihenkilétaso 0.058 0.746 Ei yhteytta
. Kokemusvuodet Pieni ero kokemusvuosien mukaan; ero

Kontroli esihenkilGtyossa 0.191 0.555 ei tilastollisesti merkitseva
Merkityksellisyys Ikdryhma 0.038 0.833 Kaikilla esihenkilgilld vahva (100 %)
Merkityksellisyys Esihenkilétaso 0.019 0.916 Ei yhteytta

. . Kokemusvuodet ) -
Merkityksellisyys esihenkilotydssa 0.297 0.223 Ei yhteyttd
Yhteenkuuluvuus Tkéaryhma 0.290 0.092 Kaikilla esihenkilgilla vahva (100 %)
Yhteenkuuluvuus Esihenkil6taso 0.141 0.429 Ei yhteytta
Yhteenkuuluvuus Kokemusvuodet 0.175 0.612 Ei yhteytta

esihenkil6tydssa

Psykologisen irrottautumisen ja esihenkildtydn kokemusvuosien vdlinen ristiintaulukointi (taulukko 5)
osoitti, ettd psykologinen irrottautuminen ty6sta vapaa-ajalla heikkeni jonkin verran, kun vastaajalla
oli enemman kokemusta esihenkilotydssa. Alle nelja vuotta esihenkiléna toimineista 62 % oli taysin tai
jokseenkin samaa mielta siitd, etta he tunsivat psykologista irrottautumista tyosta vapaa-ajallaan,
kun vastaava osuus oli 44 % seka 4—7 vuotta etta vahintdan kahdeksan vuotta esihenkil6ty6ta teh-
neiden ryhmissa. Yli 8 vuotta esihenkilotyota tehneistd 33 % oli tdysin tai jokseenkin eri mielta psy-
kologisen irrottautumisen toteutumisesta, kun taas 0-3 vuotta esihenkildkokemusta omanneilla vas-
taavaa kielteistd arviota ei esiintynyt lainkaan. Kontingenssikerroin (C=0.395) viittaa kohtalaiseen
yhteyteen muuttujien valilla, mutta khiin nelié -testin tulos (p=0.221) ei osoittanut tilastollista mer-
kitsevyytta.
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TAULUKKO 5. Esihenkildiden arvio psykologisesta irrottautumisesta tyostd vapaa-ajalla kokemusvuo-
sittain (n=31)

Psykologinen irrottautuminen vapaa-ajalla
Taysin tai jokseenkin En eri enka samaa Taysin tai jokseenkin

ari micla mieltd samaa mieltd Yhieensa
Kokemusvuodet  0-3vuotta Lukumaara ] 5 8 13
esihenkilitydossa o, 0% 38% G7% 100%
4-7 vuotta Lukumaara 1 4 4 ]
% 1% 44% 44% 100%
Bvuottatai  Lukumaara 3 2 4 g
Bnemman g 33% 22% 44% 100%
Yhteensd Lukumagra 4 11 16 31
% 13% 35% 52% 100%

Kaikki alle nelja vuotta esihenkiléna toimineista (100 %) arvioivat rentoutuvansa vapaa-ajalla hyvin
(taulukko 6). 4-7 vuotta ja yli kahdeksan vuotta esihenkilona toimineista 78 % oli taysin tai jokseen-
kin samaa mieltd ja 22 % ei ollut eri eikd samaa mieltd rentoutumisestaan vapaa-ajan palautumisko-
kemuksena. Ristiintaulukointi ei osoittanut tilastollisesti merkitsevda yhteyttd kokemusvuosien ja
rentoutumisen valilld (p=0.190), vaikka kontingenssikerroin viittasi kohtalaiseen yhteyteen
(C=0.311).

TAULUKKO 6. Esihenkiléiden arvio rentoutumisesta vapaa-ajalla kokemusvuosien mukaan (n=31)

Rentoutuminen vapaa-ajalla
En eri enkd samaa Taysin tai jokseenkin

mielta samaa mielts Yhieensi
Kokemusvuodet  0-3 vuotta Lukumaara 0 13 13
esihenkilétydssd 9% 0% 100% 100%
4-T vuotta Lukumaara 2 7 ]
% 22% 78% 100%
8 vuotta tai enemman  Lukumaara 2 7 g
% 22% 78% 100%
Yhieensd Lukumaara 4 27 kR
% 13% B7% 100%

Ristiintaulukoinnin perusteella nuoremmat esihenkil6t tunsivat hieman enemman kontrollia vapaa-
ajallaan: Alle 50-vuotiaista vastaajista 94 % oli tdysin tai jokseenkin samaa mielta siita, ettd he tun-
sivat kontrollia vapaa-ajallaan, kun taas yli 50-vuotiaista vastaava osuus oli 69 % (taulukko 7). Li-
saksi 31 % yli 50-vuotiaista ei ollut eri eikd samaa mieltd, kun alle 50-vuotiailla vastaava osuus oli
vain 6 %. Kontingenssikerroin (C=0.320) viittaa kohtalaiseen yhteyteen, ja khiin nelié -testin tulos jai

hieman tilastollisen merkitsevyysrajan ylapuolelle (p=0.060).

TAULUKKO 7. Esihenkildiden arvio kontrollista vapaa-ajalla ikaryhmittdin (n=31)

Yapaa-ajan palautumiskokemus: Kontrolli
En eri enkd samaa Taysin tai jokseenkin

mielta samaa mielta ‘Yhteensa

¢} 20-49vuotta Lukumaard 1 17 18
% 6% 949% 100%

50-69vuotta  Lukumaara 4 ] 13

% 3N% 69% 100%

Yhteensd Lukumaara 5 26 H
% 16% 24% 100%
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7.3  Palautumiskokemukset tydpaivan aikana

Tyopdivan aikaisia palautumiskokemuksia tarkasteltiin neljan eri osa-alueen kautta (taulukko 8). Tu-
lokset osoittavat, ettd esihenkildt arvioivat taidonhallinnanja kontrollin (ka=3,9; sd=0,7) toteutuvan
tyopaivan aikana vahvimmin. Esihenkil6t tunsivat tydpaivan aikana vahiten rentoutumista (ka=3,0)

ja psykologista irrottautumista tydsta (ka=2,4), ja niiden kohdalla esiintyi myds suurin hajonta

(sd=0,9), mika kertoi vastaajien arvioiden suuremmasta vaihtelusta.

TAULUKKO 8. Tydpaivan aikaiset palautumiskokemukset.

[l Minirmi Maksimi  Keskiarvo (ka) Keskihajonta (sd)
Taidonhallinta Kb 2 5 3,9 7
Kontralli 3 3 5 35 N
Rentoutuminen KB 1 5 3.0 e
Psykologinen irrottautuminen 1 1 4 24 4

Ristiintaulukoinnilla tarkasteltiin kunkin ty&paivan aikaisen palautumiskokemuksen yhteytta eri taus-
tamuuttujiin (taulukko 9). Taustamuuttujista ialla oli kohtalainen yhteys tydpaivan aikaisista palautu-
miskokemuksista psykologiseen irrottautumiseen. Sen sijaan kokemusvuosilla oli kohtalainen yhteys
rentoutumiseen, taidonhallintaan ja kontrolliin tyépaivan aikana. Esihenkilétasolla ei ollut yhteytta

yhteenkaan ty6paivan aikaiseen palautumiskokemukseen.

TAULUKKO 9. Tyopaivan aikaisten palautumiskokemusten ja taustamuuttujien ristiintaulukoinnin tu-
lokset

Tyo6pdivan aikainen Taustamuuttui Kontingenssi-  Khiin neli6 - Huomi
palautumiskokemus austamuutiuja kerroin (C) testi (p-arvo) uomio
Psvkologinen Psykologinen irrottautuminen hieman
Fsykologin lkaryhma 0.322 0.167 vahvempaa alle 50-wiotiailla; ero ei
irrottautuminen . . . . ..
tilastollisesti merkitseva
Psykologinen Esihenkilétaso 0.242 0.382 Ei yhteytta
irrottautuminen
Psykologinen Kokemuswodet 0.148 0.952 Ei yhteytta
irrottautuminen esihenkiltydssa
Rentoutuminen lkaryhma 0.060 0.946 Ei yhteytta
Rentoutuminen Esihenkilétaso 0.110 0.828 Ei yhteytta
Kokemuswiodet Rentoutuminen heikkeni
Rentoutuminen . AR 0.275 0.637 esihenkilotyokokemuksen karttuessa;
esihenkiltydssa s . . . .
ero ei tilastollisesti merkitseva
Taidonhallinta lkaryhma 0.181 0.590 Ei yhteytta
Taidonhallinta Esihenkilétaso 0.130 0.766 Ei yhteytta
Kokemuswuodet Taidonhallinnan tunne vaihteli (0-3v 85 %,
Taidonhallinta . AR 0.358 0.334 4-7v56 %, =8 v 89 %); ero ei
esihenkiltydssa . . . . .
tilastollisesti merkitseva
Kontrolli lkéryhma 0.174 0.326 Alle 50-wotiaat tunsivat hieman
enemman kontrollia
Kontrolli Esihenkilotaso 0.109 0.540 Ei yhteytta
Kokemuswuodet Kontrollin tunne vaheni hieman
Kontrolli uswi 0.262 0.318 esihenkilotyokokemuksen karttuessa;

esihenkiltydssa

ero ei tilastollisesti merkitseva
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Esihenkildista yhteensa 10 % tunsi psykologista irrottautumista tyopadivan aikana, kun taas 58 %
esihenkildista arvioi, etta psykologinen irrottautuminen tydsta esimerkiksi tydpaivan aikaisilla tauoilla
ei toteutunut (taulukko 10). Ian ja tydpadivan aikaista psykologista irrottautumista kuvaava ristiintau-
lukointi osoitti, ettd alle 50-vuotiaista vastaajista 17 % arvioi pystyvansa irrottautumaan tyépaivan
aikana, kun taas yli 50-vuotiailla vastaava osuus oli 0 %. Kontingenssikerroin (C=0.322) viittaa koh-
talaiseen yhteyteen ian ja tyopaivan aikaisen psykologisen irrottautumisen valilld, mutta khiin neli6 -

testin tuloksen (p=0.167) perusteella yhteytta ei voitu osoittaa tilastollisesti merkitsevaksi.

TAULUKKO 10. Psykologinen irrottautuminen ty6paivan aikana ikdryhmittdin (n=31)

Fsykologinen irrottautuminen tydpaivan aikana
Taysin tai jokseenkin ~ En erienkd samaa  Taysin tai jokseenkin

eri mielta mielta samaa mieltd Yhieensd

Ika 20-49vuotta  Lukum&ara 11 4 3 18
% 61% 22% 17% 100%

50-69vuotta Lukumaara 7 f 0 13

% 54% 46% 0% 100%

Yhteensa Lukumaara 18 10 3 kh|
% 58% 32% 10% 100%

Esihenkilbista yhteensa 29 % arvioi rentoutuvansa tydpdivan aikana (taulukko 11). Ristiintaulukoin-
nin perusteella rentoutuminen tyopaivan aikaisena palautumiskokemuksena naytti vahenevan, mita
enemman vastaajalla oli kokemusvuosia esihenkilétydssa: Alle neljd vuotta esihenkiléna toimineista
15 %, 4-7 vuotta 33 % ja 44 % kahdeksan vuotta tai enemman esihenkildna toimineista oli taysin
tai jokseenkin eri mielta siitd, ettd he tunsivat rentoutumista tyépdivan aikana. Kontingenssikerroin
(C=0.275) viittasi kohtalaiseen yhteyteen kokemusvuosien ja tyopaivan aikaisen rentoutumisen va-

lilla, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevé (p=0.637).

TAULUKKO 11. Rentoutuminen tyopdivan aikana kokemusvuosien mukaan (n=31)

Rentouturninen tydpaivan aikana
Téysin tai jokseenkin - Enerienkd samaa  Taysin tai jokseenkin

eri mielta mieltd samaa mielta Yhteensd
Kokemusvuodet  0-3wuotta  Lukum3ard 2 i 5 13
esihenkilotydossa o 15% 16% 8% 100%
4-Twyuotta  LukumBard 3 4 2 9
% 33% 44% 22% 100%
Bvuottatai  Lukumaars 4 3 2 ]
Enemman g 44% 33% 22% 100%
Yhteensd Lukumaara ] 13 g 31
% 29% 42% 29% 100%

Esihenkildista yhteensa 77 % arvioi taidonhallinnan toteutuvan tyépdivan aikaisena palautumiskoke-
muksena (taulukko 12). Esihenkilétyén kokemusvuosien perusteella havaittiin jonkin verran vaihte-
lua: Alle nelja vuotta ja yli kahdeksan vuotta esihenkiléna toimineet arvioivat taidonhallinnan tun-
netta yleisesti vahvemmaksi (85—89 %), kun 4—7 vuotta esihenkiléna toimineista 56 % oli taysin tai
jokseenkin samaa mieltd taidonhallinnasta ty6padivan aikaisena palautumiskokemuksena. Kontin-
genssikerroin (C=0.358) viittasi kohtalaiseen yhteyteen, mutta khiin neli6 -testin tulos ei kuitenkaan

osoittanut tilastollisesta merkitsevyytta (p=0.334).
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TAULUKKO 12. Taidonhallinta tyépdivan aikana kokemusvuosien mukaan (n=31)

Taidonhallinta tydpaivan aikana
Taysintaijokseenkin  Enerienkd samaa  Taysintai jokseenkin

eri mielta mieltd samaa mieltd Yhieensa
Kokemusvuodet  0-3vuotta Lukumaara 0 2 11 13
esihenkilitydssa 9 0% 1504 a5% 100%
4-T yuotta Lukum&ara 1 3 ] 9
% 11% 33% 56% 100%
Bvuottatal  Lukumaara 0 1 B 9
enemman o 0% 11% 39% 100%
Yhteensd Lukumaara 1 G 24 k)|
% 3% 19% 77% 100%

Ristiintaulukointi tyopdivan aikaisen kontrollin tunteen ja esihenkildtyon kokemusvuosien valilla
osoitti, ettd kontrolli ndytti véhenevan hieman kokemuksen karttuessa: 85 % alle nelja vuotta esi-
henkiléna toimineista oli samaa mielta tydpaivan aikaisesta kontrollista, kun taas yli kahdeksan
vuotta toimineista vastaava osuus oli 56 % (taulukko 13). Kontingenssikerroin viittasi kohtalaiseen
yhteyteen (C=0.262), mutta khiin neli¢ -testin mukaan yhteys ei ollut tilastollisesti merkitseva
(p=0.318).

TAULUKKO 13. Kontrolli tyépaivan aikaisena palautumiskokemuksena kokemusvuosien mukaan

(n=31)
Kantrolli tydpdivan aikana
Enerienkd samaa  Taysintaijokseenkin
mielti samaa mielti Yhteensi

Kokemusvuodet  0-3wuotta  Lukum&ari 2 11 13
gsihenkilityissa By, 15% B5% 100%

4-Twuotta  Lukum&ard 3 f g
% 33% 67 % 100%

Bvuoftatai  Lukum3ari 4 5 ]
enemman g 44% ERO 100%

Yhteensa Lukumaara q 22 el
% 28% 71% 100%

7.4  Palautumista edistavien toimintojen toteuttaminen

Tulokset esihenkildiden palautumista edistdvien toimintojen toteuttamisesta osoittivat, etta niista
sosiaalinen vuorovaikutus toteutui vastaajien mukaan keskimaarin vahvimmin (ka=4,3; sd=0,6)
(taulukko 14). Fyysinen aktiivisuus (ka=4,1; sd=1,0) ja riittava uni (ka=4,0; sd=1,1) toteutuivat esi-
henkildiden arvioiden perusteella myds hyvin. Fyysisen aktiivisuuden ja riittdvan unen kohdalla kui-

tenkin hajonta oli suurempi, mika osoitti niissé esihenkildiden vastausten vaihtelevan enemman.

Sen sijaan luovan ja/tai kulttuurisen toiminnan toteutuminen arvioitiin heikoimmaksi (ka=3,3), ja
sen kohdalla havaittiin myds suurin vaihtelu vastaajien valilld (sd=1,4). Tama viittasi siihen, ettd osa
vastaajista ei toteuttanut lainkaan téllaista toimintaa, kun taas toiset harrastivat luovaa ja/tai kult-

tuurista toimintaa saannollisesti.
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TAULUKKO 14. Palautumista edistdvan toiminnan toteutuminen (n=31)

Ml Minimi Maksimi Keskiarvo (ka) Keskihajonta (sd)
Sosiaalinen vuorovaikutus 3 2 5 43 i
Fyysinen aktivisuus Kk} | 2 g 41 1,0
Lni 3 2 4] 4.0 1.1
Luovalkulttuurinen toiminta €} 1 5 3,3 1,4

Esihenkildista yhteensa 77 prosenttia arvioi nukkuvansa riittavasti (taulukko 15). Ristiintaulukoinnin
avulla tarkasteltiin, oliko idlla, esihenkilotasolla tai kokemusvuosilla esihenkildtydssa yhteytta riitta-
van unen kokemukseen. Tulosten perusteella alle 50-vuotiailla esihenkil6illa riittavan unen kokemus
oli yleisempaa: 89 % oli taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, ettd nukkuu riittavasti, kun taas yli
50-vuotiaiden esihenkildiden keskuudessa vastaava osuus oli 62 %. Eroavaisuus voitiin havaita ja
kontingenssikerroin (C=0.323) viittasi kohtalaiseen yhteyteen muuttujien valilla, mutta khiin nelié -

testin (p=0.164) mukaan tilastollisesti merkitsevaa yhteytta ei voitu osoittaa.

TAULUKKO 15. Esihenkildiden arvio riittdvan unen maarasta ikaryhmittain (n=31)

Mukun riittavasti.
Taysintai jokseenkin  Enerienkd samaa  Taysintai jokseenkin

ari mielta mielta samaa mieltd fhteensa

lka 20-49vuotta Lukumaard 2 ] 16 18
% 11% 0% 89% 100%

50-69wuotta Lukumaara 4 1 g8 13

% 31% 8% 62% 100%

Yhieensa Lukumaard 3] 1 24 31
% 19% 3% iT% 100%

Esihenkildista yhteensa 84 % arvioi liikkuvansa saénndllisesti vapaa-ajallaan (taulukko 16). Ristiin-
taulukoinnin avulla tarkasteltiin, oliko ialla, esihenkilétasolla tai kokemusvuosilla esihenkiltydssa yh-
teyttd sdanndllisen liilkunnan harrastamiseen. Tulosten mukaan 94 % alle 50-vuotiaista oli taysin tai
jokseenkin samaa mielta siitd, etta he liikkuvat sdanndllisesti vapaa-ajallaan, kun taas yli 50-vuoti-
aista nain arvioi 69 %. Kontingenssikerroin (C=0.329) viittasi kohtalaiseen yhteyteen idn ja saannol-
lisen liilkunnan valilla, mutta khiin nelié -testin (p=0.153) perusteella ero ei ole tilastollisesti merkit-

seva.

TAULUKKO 16. Esihenkildiden arvio saanndllisesta vapaa-ajan liikkumisesta ikaryhmittdin (n=31)

Liikun sdanndllisesti vapaa-ajallani.
Taysintai jokseenkin  En erienkd samaa  Taysin tai jokseenkin

eri mielta mieltd samaa mieltd Yhiteensa

%] 20-49vuotta Lukumaara 1 ] 17 18
% % 0% 84% 100%

50-69 vuotta Lukumaara 3 1 4 13

% 23% 8% 69% 100%

Yhieensa Lukumaira 4 1 26 31
% 13% 3% B4% 100%

Myés esihenkildtyén kokemusvuosien ja saanndllisen liikunnan valilld oli havaittavissa eroavaisuutta

(taulukko 17). Kaikki alle nelja vuotta esihenkilona toimineet (100 %) arvioivat liikkuvansa saanndlli-
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sesti. Vastaava osuus oli 78 % niill3, joilla oli 4-7 vuoden kokemus, ja 67 % niilla, joilla esihenkil®-
tyosta oli kokemusta kahdeksan vuotta tai enemman. Kontingenssikerroin (C=0.449) viittasi kohta-

laiseen yhteyteen, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkittava (p=0.099).

TAULUKKO 17. Esihenkildiden arvio saanndllisestéd vapaa-ajan liikkumisesta kokemusvuosittain
(n=31)

Liikun s&anndéllisesti vapaa-ajallani.
Taysintai jokseenkin  Enerienkd samaa  Taysintai jokseenkin

eri mielta mielta samaa mieltd Yhteensa
Kokemusvuodet  0-3 vuotta Lukumaara 0 0 13 13
esihenkilitydssa o, 0% 0% 100% 100%
4-7 vuotta Lukumasra 1 1 7 9
% 11% 11% T8% 100%
2 vuotta Iai Lukumasra 3 0 fi g
ENEMMAN g 33% 0% 7% 100%
Yhteensa Lukumaara 4 1 26 kh|
% 13% 3% B24% 100%

Esihenkilbistéd 97 % arvioi viettédvansa sopivasti aikaa ystavien ja/tai [aheisten kanssa (taulukko 18).
Ristiintaulukoinnin avulla tarkasteltiin, oliko ialld, esihenkilotasolla tai kokemusvuosilla esihenkil6-
tydssa sosiaalisen vuorovaikutukseen eli siihen, kuinka vastaajat arvioivat ystavien ja/tai laheisten
kanssa vietetyn ajan mdaraa. Tulokset osoittivat, ettd milladn edelld mainituista taustamuuttujista ei

ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta sosiaaliseen vuorovaikutukseen.

TAULUKKO 18. Esihenkildiden arvio sosiaalisesta vuorovaikutuksesta ikaryhmittdin (n=31)

Vietan sopivasti aikaa ystavien/laheisten kanssa.

Taysin tai jokseenkin eri Taysin tai jokseenkin

mielta samaa mielta Yhteensa

Ika 20-49vuotta Lukumaara 0 18 18
% 0% 100% 100%

50-69 vuotta Lukumaara 1 12 13

% 8% 92% 100%

Yhteensa Lukumaara 1 30 31
% 3% 97% 100%

Esihenkilbistd yhteensa 55 % arvioi harrastavansa saanndllisesti jotain luovaa ja/tai kulttuurista toi-
mintaa (taulukko 19). Ristiintaulukoinnin avulla tarkasteltiin, oliko idlla, esihenkilétasolla tai koke-
musvuosilla esihenkildtydssa yhteytta luovan ja/tai kulttuurisen toiminnan harrastamisaktiivisuuteen.
Alle 50-vuotiasta 44 % ja yli 50-vuotiaista 69 % ilmoitti harrastavansa luovaa ja/tai kulttuurista toi-
mintaa saannollisesti, mika viittasi siihen, ettd vanhemmat vastaajat harrastivat téllaista toimintaa
hieman useammin, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevé (C=0.281, p=0.265). Esihenkilétason
ja kokemusvuosien esihenkildtydssa yhteys luovan ja/tai kulttuurisen toiminnan harrastamiseen oli

sen sijaan heikko.
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TAULUKKO 19. Esihenkildiden arvio saanndéllisen luovan ja/tai kulttuurisen toiminnan harrastami-

sesta ikaryhmittdin (n=31)

Harrastan saannollisesti jotain luovaa jaftai kulttuurista toimintaa.

Taysin tai jokseenkin En erienka Taysin tai jokseenkin
eri mielta samaa mielta samaa mielta Yhteensa

lka 20-49vuotta Lukumaara 8 2 8 18
% 44% 1% 44% 100%

50-69 vuotta Lukumaara 4 0 9 13
% 31% 0% 69% 100%

Yhteensa Lukumaara 12 2 17 31
% 39% 6% 55% 100%

Palautumista edistdvien toimintojen yhteys eri palautumiskokemuksiin

Spearmanin jarjestyskorrelaatioanalyysin perusteella séanndllinen liikunta vapaa-ajalla oli tilastolli-
sesti merkitsevassa positiivisessa yhteydessa vapaa-ajan palautumiskokemuksista rentoutumiseen
seka kohtalaisessa positiivisessa yhteydessa kontrolliin (taulukko 20). Tulokset osoittavat, etta vas-
taajat, jotka liikkuivat vapaa-ajallaan saanndllisesti, tunsivat vapaa-ajallaan enemman erityisesti ren-
toutumista, mutta myds kontrollia. Ajan viettdminen ystavien ja/tai [aheisten kanssa oli tilastollisesti

merkitsevassa ja kohtalaisessa positiivisessa yhteydessa vapaa-ajan palautumiskokemuksista ainoas-

taan kontrolliin.

TAULUKKO 20. Palautumista edistavien toimintojen yhteys vapaa-ajan palautumiskokemuksiin

(p=Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroin, p=tilastollinen merkitsevyystaso)

Uni Likunta 505|aa!|nen Luova/IfuIFtuurmen
vuorovaikutus toiminta
Psykologinen p =0.206 p =0.013 p = 0.030 p =-0.008
irrottautuminen p=0.112 p = 0.945 p =0.153 p = 0.968
. p =0.346 p = 0.594** p =0.153 p =-0.345
Rentoutuminen
p = 0.057 p = <0.001 p = 0.410 p = 0.057
=0.11 =0.202 =-0.095 =0.019
Taidonhallinta P 8 P P P
p = 0.087 p =0.276 p =0.610 p = 0.944
=0.31 = 0.383* = 0.361* =0.01
Kontroli p=0.313 p = 0.383 p = 0.36 p =0.019
p = 0.087 p = 0.033 p = 0.046 p =0.918
=0.015 =0.340 =0.212 =-0.213
Merkityksellisyys P P P P
p = 0.934 p = 0.061 p = 0.253 p = 0.249
Vhteenkuuluvuus p=0.235 p = 0.108 p = 0.051 p =-0.161
p = 0.204 p = 0.565 p = 0.787 p = 0.387

*¥* Korrelaatio on tilastollisesti merkitsevd <0.01-tasolla, *. Korrelaatio on tilastollisesti merkitseva <0.05-tasolla.

Vastaavasti palautumista edistavien toimintojen yhteyksia tutkittiin myds tyopadivan aikaisiin palautu-

miskokemuksiin. Spearmanin jarjestyskorrelaatioanalyysin perusteella riittdva uni sekd saanndllinen

likkuminen vapaa-ajalla oli tilastollisesti merkitsevassa kohtalaisessa positiivisessa yhteydessa tyo-

paivan aikaisista palautumiskokemuksista kontrolliin (taulukko 21). Ajan viettaminen ystavien/ldheis-
ten kanssa oli tilastollisesti merkitsevassa ja kohtalaisessa negatiivisessa yhteydessé tyopaivan aikai-

sista palautumiskokemuksista taidonhallintaan.
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TAULUKKO 21. Palautumista edistdvien toimintojen yhteys tyépdivan aikaisiin palautumiskokemuk-

siin (p=Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerroin, p=tilastollinen merkitsevyystaso)

Uni Liikunta Sosiaalinen Luova/kulttuurinen
vuorovaikutus toiminta
Psykologinen p =0.298 p = 0.095 p = 0.031 p = 0.146
irrottautuminen p = 0.104 p =0.612 p = 0.868 p =0.433
. p=0.272 p =0.263 p = 0.052 p=0.178
Rentoutuminen

p=0.139 p =0.153 p = 0.780 p = 0.337
=-0.025 =-0.004 = -0.358* = 0.046

Taidonhallinta P P P P
p = 0.893 p = 0.983 p = 0.048 p = 0.805
= 0.392* = 0.373* =0.292 =-0.115

Kontrolli P P e P
p = 0.029 p = 0.039 p=0.112 p = 0.538

*, Korrelaatio on tilastollisesti merkitseva <0.05-tasolla.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelun lahtokohdat

Tutkimuksen tavoitteena oli lisata tietoisuutta palautumisen merkityksesta esihenkilotyota tekeville
seka tuottaa tietoa palautumista tukevista ja estavista tekijoista, joita voidaan hyédyntaa esihenkil6i-
den hyvinvoinnin ja ty6kyvyn tukemisessa. Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa, minkdlainen
palautumisen taso ja minkalaisia palautumisen taitoja yrityksessa X tydskentelevillad esihenkildilld on

osana itsensad johtamista.

8.2 Vapaa-ajan ja tydpaivan aikaiset palautumiskokemukset

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin kuvailla, miten esihenkilét palautuvat tyékuormi-
tuksesta vapaa-ajalla. Tulokset osoittavat, ettd esihenkiliden palautuminen vapaa-ajalla on yleisesti
ottaen hyvalla tasolla, erityisesti sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja merkityksellisyyden osa-alueilla.
N@ma palautumiskokemukset toteutuivat vahvimpina ja tasaisimpina koko vastaajajoukossa. Ren-
toutuminen ja kontrolli vapaa-ajan palautumiskokemuksina arvioitiin my®s vahvoiksi, mutta niiden

kohdalla esiintyi hieman enemman vaihtelua vastaajien valilla.

Sen sijaan psykologinen irrottautuminen tyosta ja taidonhallinnan kokemus jaivat heikoimmiksi pa-
lautumisen osa-alueiksi. Erityisesti psykologisen irrottautumisen kohdalla havaittiin suurempaa vaih-
telua kokemuksissa, mika viittaa siihen, ettd osa esihenkildistéd kykenee irrottautumaan tydasioista
vapaa-ajallaan hyvin, kun taas toisille se on vaikeampaa. Aiempien tutkimusten mukaan psykologi-
nen irrottautuminen tydsta on yksi térkeimmista palautumista edistavista prosesseista (Kinnunen &
Makikangas 2023, 1; Sonnentag 2018, 173—-174). Psykologiseen irrottautumiseen tydsta liittyy myds
eri tydbnteon muodot. Tahan tutkimukseen osallistuneet esihenkiltt tekevat tyoéta hybridimallilla eli
osa tyostd tehddaan myos etatyond. Etatyo haastaa tydn ja vapaa-ajan yhteensovittamista, koska
tavoitettavissa olemisen rajat ovat hailyvat, téiden tauotus voidaan kokea hankalana tai tydpdivan
aikana tauot voivat unohtua kokonaan (Kinnunen 2019, 236; Ruohomaki ym. 2023, 68, 75).

Vaikka monet vapaa-ajan palautumiskokemukset olivat positiivisia, tulokset nostivat esiin myods esi-
henkildiden uravaiheeseen ja ikaan liittyvid eroja. Nuoremmat esihenkilét sekd esihenkilduransa al-
kuvaiheessa olevat arvioivat kontrollin ja rentoutumisen kokemukset vahvemmiksi kuin vanhemmat
tai kokeneemmat kollegansa. Esimerkiksi kontrollin tunne vapaa-ajalla oli yleisempi alle 50-vuotiailla
kuin vanhemmilla vastaajilla, ja yhteys jai vain hieman tilastollisen merkitsevyysrajan ylapuolelle
(p=0.060). Vastaavasti alle 4 vuotta esihenkiléna toimineet raportoivat seka rentoutumista ettad psy-
kologista irrottautumista muita useammin. Pidempi kokemus esihenkilotydssé nayttdisi olevan yhtey-
dessa heikompaan psykologiseen irrottautumiseen seka rentoutumiseen vapaa-ajalla. Vaikka yhtey-
det eivat olleet tilastollisesti merkittdvia tdman aineiston perusteella, ilmio voi silti olla kdytanndssa
merkityksellinen ja se suurempi otos voisi tarkentaa ilmién todellista merkitysta. Tulokset eivat osoit-
taneet yhteyksid esihenkiltason ja eri vapaa-ajan palautumiskokemusten valilla, mika eriad aiem-
masta tutkimuksesta, jossa on havaittu ylemman ammattiaseman yhteys heikompaan psykologiseen

irrottautumiseen ja rentoutumiseen vapaa-ajalla (Sianoja, Mékikangas & Kinnunen 2020, 90).



52 (77)

Toisen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin kuvailla, miten esihenkilot palautuvat tydkuormituksesta
tyopaivan aikana. Tulokset osoittivat, ettd tyopadivan aikaisten palautumiskokemusten ja niiden eri
osa-alueiden valilld esiintyi vaihtelua. Taidonhallinnan ja kontrollin kokemukset olivat vahvimpia tyo6-
paivan aikaisia palautumiskokemuksia, mika voi viitata siihen, ettd monet esihenkilét kokevat onnis-
tuvansa tyotehtdvissadn, hallitsevansa tyonsa ja omaavan vaikutusmahdollisuuksia omaan tyéhon
liittyen. Aiemmissa tutkimuksissa tydn hallinnan tunteen on havaittu olevan yhteydessa parempaan
hyvinvointiin (Sonnentag & Fritz, 2007, 208). Sen lisdksi hyvaa tydsta palautumista edistda mahdolli-
suudet vaikuttaa omaan ty6hon, tybaikoihin seka taukojen pitamiseen (Laitinen ym. 2024a, 29; Son-
nentag & Fritz 2007, 208).

Sen sijaan rentoutuminen ja erityisesti psykologinen irrottautuminen tydsta tydpaivan aikaisten tau-
kojen aikana toteutuivat heikoimmin. Tulokset viittaavat siihen, etta monelle esihenkildlle ty6sta ir-
rottautuminen edes hetkellisesti tauoilla on haastavaa, ja ovat samansuuntaisia aiemman tutkimuk-
sen kanssa (Sianoja ym. 2020, 98). Taukojen suunnittelu tydpaiviin etukateen voi vahentaa stressin
kokemuksia (Blasche ym. 2017, 289, 296). Myés etatyota tehdessa olisi tarkeaa kiinnittad huomiota
tyon tauottamiseen. Aiemmat tutkimukset tukevat tyon tauotuksen merkitysta etatytssa, koska sil-
loin tydn tauotus voidaan kokea hankalana tai tydpdivan aikana tauot voivat unohtua kokonaan (Kin-
nunen 2019, 236; Ruohomaki ym. 2023, 68, 75). Tydyhteisttasolla tydsta palautumista voidaan
edistda kayttamalla tydn suunniteltua tauottamista palautumisen keinona seka lyhyempina mikrotau-

koina tyOpdivan lomassa (Laitinen ym. 2024a, 56).

Vaikka tassa tutkimuksessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevia yhteyksia tyopaivan aikaisten palau-
tumiskokemusten ja eri taustamuuttujien, kuten i@n tai esihenkildtyékokemuksen valilla, deskriptiivi-
nen tarkastelu tarjoaa mielenkiintoisia havaintoja. Tulokset viittasivat siihen, ettéd nuoremmat esi-
henkilot kokivat psykologisen irrottautumisen tydsta taukojen aikana hieman helpommaksi kuin van-
hemmat kollegansa. Tulokset eridvat aiemmasta tutkimuksesta, jossa vanhemmat vastaajat ovat
raportoineet enemman rentoutumisen ja psykologisen irrottautumisen kokemuksia tydpaivan aikais-
ten taukojen aikana (Kinnunen, de Bloom & Virtanen 2019, 5). My6s esihenkildtyduran alkuvai-
heessa olevat esihenkilot nayttivat kokevan rentoutumisen, taidonhallinnan ja kontrollin tunteet vah-
vempina kuin pidempaan esihenkiltehtavissa toimineet. Tulosten mukaan esihenkilétasolla ei ha-
vaittu olevan yhteytta taukojen aikaisiin palautumisen kokemuksiin, mika eridgd aiemmasta tutkimuk-
sesta, jossa on osoitettu yhteys ylemman ammattiaseman ja taukojen aikaisen heikomman psykolo-

gisen irrottautumisen valilla (Sianoja ym. 2020, 90).

Tulokset viittasivat siihen, ettd palautumiskokemukset vaihtelevat ian seké eri tyéuran ja eldman
vaiheiden mukaan. On mahdollista, etta pidemman kokemuksen esihenkildtydssa omaavien esihen-
kildiden tydnkuva sisaltdd enemman vastuuta tai tyon stressitekijoitd, mika voi heikentda palautumi-
sen mahdollisuuksia tydpaivan aikana. Tyon stressitekijat liittyvat korkeisiin tydn vaatimuksiin ja ne
voivat aiheuttaa voimavarojen ehtymistd, mika voi haitata palautumista (Sonnentag 2018, 170,
176). Toisaalta vahemman kokemusta esihenkilotydssa omaavilla vastaajilla tydtehtavat voivat he-

rattdd enemman sisdista motivaatiota ja innostusta, eli tyén imua.

Johtopaattksend voidaan todeta, ettd nama havainnot voivat olla merkityksellisia ja hyodyllisid tyd-

hyvinvoinnin tukemisen nakékulmasta tyopadivan aikaisen palautumisen tukemisessa: Esihenkildiden
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palautumista olisi hyddyllista tukea yksildllisesti, huomioiden erilaiset tyduran ja elamankaaren vai-
heet. Tydstd palautumista tulee johtaa ja siind avainasemassa on johdon ja esihenkildéiden oma aktii-
visuus (Laitinen ym. 2024a, 59). Jotta se olisi mahdollista, my&s esihenkildiden tydsta palautumista
on tarkeaa tukea, koska esihenkil6t toimivat esimerkkeina ja mallina johdettavilleen. Etenkin muu-
tostilanteissa palautumisen keinojen hyédyntdminen jo tyopaivan aikana on tarkeaa. (Laitinen ym.
2024a, 46-47).

8.3 Palautumista edistdvien toimintojen toteuttaminen

Kolmannen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin kuvailla, millaisia palautumista edistavia toimintoja
esihenkilot toteuttavat. Tulosten perusteella esihenkilét toteuttivat palautumista edistdvia toimintoja
monipuolisesti, mutta vaihtelevasti. Sosiaalinen vuorovaikutus nayttaytyi vahvimpana ja se myos

toteutui riippumatta iasta, esihenkilétasosta tai -tydkokemuksen maarasta.

Myds riittdva uni ja fyysinen aktiivisuus toteutuivat hyvin, mutta ndiden osa-alueiden kohdalla vas-
taajien valilla havaittiin enemman vaihtelua. Tama voi viitata siihen, etta vaikka tiedetdan unen ja
fyysisen aktiivisuuden keskeinen merkitys hyvinvoinnille ja palautumiselle, niiden toteutuminen ei ole
itsestadn selvda, vaan ne voivat jadda vaihtelevasti toteutuviksi kiireisessa arjessa. Tutkimusten mu-
kaan etenkin uni on palautumisen nakdkulmasta korvaamatonta ja unella on keskeinen rooli paivit-
taisessa palautumisessa (Sarkkinen 2021; Akerstedt ym. 2009, 217). Tulosten mukaan valtaosa (77

%) esihenkildista arvioi nukkuvansa riittdvasti.

Tulokset viittaavat siihen, ettéd luovan ja kulttuurisen toiminnan harrastaminen ei ole yhta vakiintu-
nut palautumista edistdvan toiminnan muoto kuin esimerkiksi sosiaalinen kanssakayminen tai lii-
kunta. Tutkimusten mukaan myds luovan ja kulttuurisen toiminnan harrastaminen on yhteydessa
parempaan palautumiseen erityisesti rentoutumisen, kontrollin ja taidonhallinnan kokemusten kautta
(Tuisku ym. 2016, 254).

1ka ja esihenkildtydkokemuksen maara nayttivat jakavan palautumista edistévien toimintojen paino-
tuksia eri esihenkildiden valilla. Tulokset viittaavat siihen, etta idlla saattaa olla yhteys koettuun unen
riittdvyyteen ja saanndéllisen liikkunnan toteuttamiseen. Esihenkilotydkokemuksen karttuessa vapaa-
ajan saanndllinen liikkumisen vaheneminen voi kertoa liséantyneestd tydkuormasta tai palautumi-
seen varatun ajan vahenemisesta uran edetessa. Vaikka ndiden yhteyksien tilastollista merkit-
sevyytta ei voitu osoittaa, silti havaitut erot voivat viitata kdytédnnossé merkityksellisiin yhteyksiin ja

ilmiot voisivat tarkentua suuremmalla otoksella.

Johtopaattksend voidaan todeta, ettd myds palautumista edistavien toimintojen osalta palautumista
kannattaa tukea yksil6llisesti ja joustavasti, esimerkiksi sellaisten toimintojen osalta, joiden toteutu-
misessa on enemman hajontaa tai heikompia arvioita. Aiemmat tutkimustulokset ovat samansuun-
taisia ja tukevat johtopaatdsta: Palautumista edistavien toimintojen toteuttaminen vaihtelee eri hen-
kildiden valilla ja olisi hyddyllista 16ytaa jokaiselle sopivat keinot (Kinnunen 2024, 381; Sonnentag
ym. 2022, 44).
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8.4 Palautumista edistavien toimintojen yhteys eri palautumiskokemuksiin

Neljannen tutkimuskysymyksen avulla haluttiin kuvailla eri palautumista edistavien toimintojen yh-
teytta eri palautumiskokemuksiin. Tulokset osoittivat, ettd palautumista edistavista toiminnoista
unella, fyysiselld aktiivisuudella seka sosiaalisella vuorovaikutuksella on yhteys eri palautumiskoke-
muksiin seka vapaa-ajalla etta tyépaivan aikana. Unella oli kohtalainen positiivinen yhteys tydpaivan
aikaiseen kontrolliin, mika voi viitata siihen, ettd hyva youni edesauttaa tyopaivan aikana koettua
hallinnan tunnetta. Tulos eroaa aiemmista tutkimuksista, joissa unella on todettu olevan yhteys

etenkin psykologiseen tydsta irrottautumiseen (Kinnunen & Makikangas 2023, 1).

Fyysinen aktiivisuus naytti erityisesti vahvistavan vapaa-ajan palautumiskokemuksista rentoutumista
- niiden yhteys todettiin vahvaksi ja tilastollisesti merkitsevaksi (p=0.594**, p=<0.001). Tama viit-
taa siihen, etta fyysinen aktiivisuus toimii paitsi fyysisena myds psyykkisena palautumiskeinona. Tu-
losten mukaan fyysiselld aktiivisuudella oli positiivinen kohtalainen yhteys my0ds vapaa-ajan seka ty6-
paivan aikaiseen kontrollin tuntemiseen. Aiemmissa tutkimuksissa liikunnalla on todettu olevan sosi-
aalisen kanssakaymisen lisaksi voimakkain yhteys kaikkiin eri palautumiskokemuksiin, mutta etenkin
rentoutumiseen (Kinnunen 2024, 371; Ginoux ym. 2021, 10).

Tulokset osoittivat, ettd sosiaalisella vuorovaikutuksella oli kohtalainen positiivinen yhteys vapaa-
ajan palautumiskokemuksista kontrolliin. Téma voi viitata siihen, etta vastaajat, jotka kokivat saa-
vansa sopivasti sosiaalista vuorovaikutusta vapaa-ajalla, kokivat enemman kontrollin tunnetta va-
paa-ajalla. Tulos osoittaa samansuuntaisuutta aiempaan tutkimustietoon siitd, ettd mitd enemman
kontrollia koetaan, sité vdhemman koetaan ty6on hairitsevan esimerkiksi perhe-eldméa (Kinnunen
2024, 376). Sen sijaan tuloksissa ilmeni, etta sosiaalisella vuorovaikutuksella oli negatiivinen yhteys
tyopaivan aikaiseen taidonhallinnan kokemukseen, mika voi viitata siihen, ettd vahvempi kokemus
taidonhallinnasta tydpaivan aikana saattaa olla yhteydessa vahdisempaéan sosiaaliseen vuorovaiku-
tukseen vapaa-ajalla. Tai toisin pdin: Sosiaalinen kanssakayminen — vaikka se tukeekin palautumista
vapaa-ajalla — voi joissain tilanteissa véhentaa kokemusta kyvykkyydesta tai erilaisten taitojen sovel-
tamisesta tyOpdivan aikana. Tulokset osin eridvat aiempien tutkimusten kanssa, joissa sosiaalinen
kanssakdayminen on osoittautunut tehokkaimmaksi vapaa-ajan toiminnoksi edistden kaikkia eri pa-
lautumiskokemuksia (Hahn ym. 2012, 288; Kinnunen 2024, 371).

Néma tuloksista nousseet havainnot vahvistavat nakemysta siita, ettd palautuminen ei rajoitu pel-
kdstadn vapaa-aikaan, vaan vapaa-ajan palautumista edistdvia toimintoja voidaan pitda myos tyo-
paivan aikaisen palautumisen ja hyvinvoinnin mahdollistajina. Aiemmat tutkimustulokset ovat sa-
mansuuntaisia: Liikunnalla, sosiaalisella kanssakdymiselld ja unella on havaittu olevan palautumisen
nakdkulmasta positiivisimmat yhteydet hyvinvointiin (Kinnunen 2024, 380; Kinnunen & Mékikangas
2023, 1).

Kokonaisuutena johtopaatdkset tukevat ndkemysta siitd, etta esihenkildiden palautumista voidaan
tukea kannustamalla monipuolisesti eri vapaa-ajan toimintoihin: Riittdva uni, sdanndllinen liikunta,
hyvat ihmissuhteet ja luovat harrastukset yhdessa mahdollistavat kokonaisvaltaista tydsta palautu-
mista. Tutkimusten mukaan tydsta palautumisen edistamiseksi on olennaista kiinnittda huomiota

my6s tyOpadivan aikaiseen palautumiseen (Laitinen ym. 2024a, 31; Laitinen ym. 2024b, 24, 43). Siina
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tulee huomioida niin yksil6- kuin yhteisotekijat, koska tydhon liittyvilla voimavaratekijoilla, psykologi-
silla palautumisen keinoilla ja terveellisilld elintavoilla kaikilla yhdessa on merkitysta tyosta palautu-
miseen (Laitinen ym. 2024a, 30-31).

Tyoyhteisotasolla tyostd palautumista voidaan tukea kehittdmalla tydn tekemisen prosesseja ja edis-
tamalla tydn voimavaroja, esimerkiksi tydyhteison toimivuutta (Laitinen ym. 2024a, 56). Eri tydyhtei-
son palautumisen keinot lisdavat tydn voimavaroja, parantavat tydkuormituksen hallintaa seka mah-
dollistavat ja tukevat muita tydssa palautumisen keinojen kayttoa (Laitinen ym. 2024a, 58). Aiem-
missa tutkimuksissa on havaittu, ettd tyopaivan sisdltdessa palautumista edistavia keinoja, on myods
vapaa-ajalla enemman voimavaroja psykologista tydsta irrottautumista edistdvadan mukavaan ja ak-
tiiviseen tekemiseen (Laitinen ym. 2024a, 44; Sonnentag ym. 2022, 44). Palautumista edistavat kei-
not vapaa-ajalla liittyivat mielekkadseen vapaa-ajan tekemiseen, harrastuksiin, sosiaalisiin suhteisiin

ja terveellisiin elintapoihin (Laitinen ym. 20243, 44).

8.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6 toteutettiin kokonaisuudessaan hyvaa tieteellisté kayténtoa ja ihmiseen kohdistuvan
tutkimuksen eettisia periaatteita noudattaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7; Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2023, 11). Opinndytetydraportissa kaytettiin lahteitd asianmukaisin viit-
tauksin. Tutkija arvioi kayttamiaan lahteita ennen niiden kayttamistad tutkimuksessa. Lahteiden viit-
tauskaytantdjen noudattaminen on eettisen tutkimuksen tekemisen ndkdkulmasta toisen tyén kunni-
oittamista (Vilkka 2007, 166). Opinnaytetytsopimus, tutkimuslupa ja salassapitositoumus tehtiin op-
pilaitoksen ja toimeksiantajan ohjeistusten mukaisesti. Tutkimuksessa noudatettiin voimassa olevaa
tietosuojalainsaadantta seka luottamuksellisuuteen, salassapitoon ja vaitioloon liittyvia velvoitteita
seka toimeksiantajan opinnadytetditd koskevia tietosuojaohjeita (Arene 2019, 11-13; Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2023, 13). Kyselylomakkeelta saatuja tietoja eli tutkimusaineistoa kaytettiin
ainoastaan tassa opinndytetytssa ja tietoja kasitteli ainoastaan opiskelija. Tutkimusaineisto tullaan

havittdmaan opinndytetydprosessin paatyttya.

Tutkimukseen osallistuville henkil6ille annettiin riittavasti tietoa tutkimuksesta saatekirjeen ja tieto-
suojailmoituksen muodossa. Saatekirje (liite 1) kohdennettiin tutkittavalle, jotta hén kokisi tarkedksi
vastata kyselyyn. Saatekirjeessa kerrottiin tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta, mahdol-
lisuudesta keskeyttaa tai perua osallistuminen tutkimukseen seka tietosuojaan liittyvista asioista.
Jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta kysyttiin kyselyn alussa suostumus tutkimukseen osallistumi-
sesta. Hyvan tieteellisen kaytannén mukaisesti organisaatiolle ja kohdejoukolle kerrottiin, kuinka
kauan kyselytutkimukseen vastaaminen vie. Vastausaika testattiin Webropol-ohjelmassa useamman
henkilén toimesta ennen kyselyn ldhettamista. Aineistonkeruu toteutettiin ajankdytdn kannalta mah-
dollisimman tehokkaasti toimeksiantajan ohjeiden mukaan. Tutkimuksen reliabiliteettia tukee tutki-
muksen toistettavuus, jota arvioitiin silld, ettd kysymykset olivat strukturoituja ja kaikki vastaajat

vastasivat saman ajankohdan aikana.

Anonymiteetin turvaamiseksi kyselylomake (liite 2) lahetettiin kohdejoukolle Webropolissa muodos-

tettuna julkisena linkking, jolloin vastaajan sahkopostiosoite ei yhdisty vastauksiin. Ratkaisu ano-
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nymiteetista tehtiin jo tutkimusmenetelman valinnan yhteydessd, mutta vield tdssa vaiheessa koet-
tiin tarkeaksi varmistaa taysi anonymiteetti, koska opinndytety6n tekija tunsi kyselyn kohdejoukon
henkil6itd. Anonymiteetti huomioitiin myds muuttujien uudelleenryhmittelyssa: Taustamuuttujia ryh-
miteltiin niin, ettei yksittdista vastaajaa ollut mahdollista tunnistaa esimerkiksi esihenkilétason ja ika-
ryhman perusteella. Tassa tutkimuksessa tunnistetietoja olivat ikaryhmd, esihenkil6taso, kokemus-

vuodet esihenkiléna seka koulutustausta. Muita henkilda yksildivia tietoja tutkimuksessa ei keratty.

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan reliabiliteetin ja validiteetin kasit-
teiden kautta (Vilkka 2007, 149). Tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia paransi kysymysten huo-
lellinen valmistaminen ja testaaminen seka tutkimuksessa kaytetyn Suomessa validoidun REQ-mitta-
rin kayttd. REQ-mittari on todettu patevaksi mittariksi yksildiden henkilokohtaisten palautumisstrate-

gioiden eli -kokemusten arviointiin (Kinnunen ym. 2011, 24).

Tutkimuksen reliabiliteettia on hyva tarkastella tutkimuksen aikana ja sen jalkeen (Vilkka 2007, 149).
Aineiston esikasittelyssa huomioitiin tutkimuksen reliaabelius, kun ennen summamuuttujien muodos-
tamista laskettiin eri muuttujien valiset korrelaatiokertoimet, ja sen lisaksi ristiintaulukoinnin yhtey-
dessa. Ristiintaulukoinnin muuttujien valisen yhteyden tilastollista merkitsevyytta tarkastellessa khiin
nelid -testilla, teoreettisista solufrekvensseista saisi olla viittd pienempia enintdan 20 % (Tahtinen
ym. 2020, 171). Tama huomioitiin yhdistdmalld muuttujia uudelleenkoodauksen kautta pienempiin
luokkiin, esimerkkina yhdistamalld palautumiskokemusten summamuuttujien luokat viidesta kol-
meen, “taysin eri mieltd” ja "jokseenkin eri mielta” yhdeksi luokaksi seka "tédysin samaa mieltd” ja
"jokseenkin samaa mielta” yhdeksi luokaksi. Vaikka kaikkia testin kriteereja ei voida tayttaa, on silti
tarkoituksenmukaista kayttaa eri testeja (Tahtinen ym. 2020, 171-172).

Esihenkil6t arvioivat REQ-mittarin mukaisista vapaa-ajan palautumiskokemuksista kontrollin ja ren-
toutumisen toteutuvan vahvimpina. DRAMMA-mallin mukaiset kysymykset mukaan lukien sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja merkityksellisyys nousivat esiin vahvimpina. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja
merkityksellisyytta mitattiin vain yhdella kysymykselld, kun taas kontrollia, rentoutumista, taidonhal-
lintaa ja psykologista irrottautumista mitattiin neljélla eri kysymykselld. On mahdollista, etta tutki-
mustulokset voisivat nayttdytya hieman eri tavoin, jos sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja merkityksel-
lisyyden kokemuksista olisi muodostettu useampi kysymys kuten muista palautumiskokemusten osa-

alueista.

Tutkimuksen reliabiliteettia lisasi hyva kyselyyn osallistumisaktiivisuus. Kyselylomake (liite 2) lahetet-
tiin 42 esihenkildlle, joista 31 vastasi maardaikaan mennessa. Vastausprosentiksi muodostui 73.8 %.
Yli 50 % vastausprosenttia voidaan pitda hyvana tasona organisaatiotason kyselyissa (Webropol
2024). Aiheen ajankohtaisuudella ja puhuttelevalla saatekirjeelld uskottiin olevan yhteys hyvaan vas-
tausprosenttiin. Yksikkékato oli 26.2 %, eli 11 henkil6a ei osallistunut kyselyyn. Yksikkdkadolla tar-
koitetaan sitd, ettd kohdejoukosta osa ei vastannut ollenkaan kyselyyn, eli ne jadvat kokonaan pois
aineistosta (Vehkalahti 2019, 81). Korkean vastausprosentin perusteella voitiin arvioida, etté aineisto
oli riittdvan laaja luotettavien johtopaattsten tekemiseksi. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja
vastaajien henkil6llisyys ei ollut tunnistettavissa vastauksista, mikd on voinut parantaa vastaajien

turvallisuuden tunnetta vaikuttaen hyvaan vastausaktiivisuuteen.
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Kyselyn kato voi kuitenkin aiheuttaa ns. kadon vinoumaa, mikali vastaamatta jatténeet eroavat olen-
naisesti niista, jotka vastasivat (Vilkka 2007, 110). Esimerkiksi, jos kyselyyn vastasivat padosin sellai-
set esihenkil6t, jotka kokivat palautuvansa tydstd hyvin, tulokset voisivat antaa todellista positiivi-
semman kuvan. Tassa tutkimuksessa ei ollut kaytettavissa tarkempia taustatietoja ei-vastanneista,
joten mahdollinen vinouma jaa arvioimatta. Toisaalta kohderyhman rajaus — tietyn yrityksen tietyn
alueen esihenkilot — lisad aineiston yhtenadisyytta ja tukee tulosten sisdista luotettavuutta. Validin
tutkimuksen toteutumista edesauttaa perusjoukon tarkka maarittely, korkea vastausprosentti ja
edustavan otoksen saaminen (Heikkild 2014, 27). Tutkimustuloksia ei voi yleistaa kyseisen yrityksen
muille alueille, vaan tulokset kuvaavat vain tutkittua kohdejoukkoa. Tulokset kuitenkin antavat suun-
taa yleistettavyydesta samankaltaisessa tydssa toimiviin esihenkildihin. Tutkimuksessa oli tarkoitus
kartoittaa kyseisen yrityksen tietyn alueen esihenkildiden palautumisen tasoa ja taitoja, etta tietoa
palautumista estavista ja tukevista tekijoista voidaan hyddyntéa kyseisten esihenkildiden hyvinvoin-

nin ja tyokyvyn tukemisessa, eli tutkimuksen tavoitteena ei ollut tulosten yleistettavyys.

8.6  Kehittédmissuositukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetytn tulokset osoittavat tarvetta tukea tydpaivan aikaista palautumista, ja etenkin psykolo-
giseen irrottautumiseen tydsta on syyta kiinnittda huomiota. Tulosten perusteella voidaan suositella,
ettd organisaatiossa kiinnitettdisiin enemman huomiota tauottamisen ja palautumista tukevien ty6-
paivan rakenteiden kehittémiseen, jotta palautuminen voisi alkaa jo tydpadivan aikana — ei vasta va-
paa-ajalla. Aiemmat tutkimukset osoittavat, etta tydn tauottaminen ja rytmittdminen tukee rentoutu-
mista ja psykologista irrottautumista tydsta (Laitinen ym. 2024b, 24, 43). Tama suositus koskee
my0s etatyota. Aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd etenkin psykologista irrottautumista tyésta hei-
kentaa teknologinen yhteys tydhdn tydajan ulkopuolella, ja sitd kannattaisi valttéda (Lanaj ym. 2014,
20; Sonnentag 2018, 176-177).

Ty6paivan aikaista palautumista voidaan tukea muun muassa myoés tukemalla tyén tauottamista pe-
lillisin keinoin, esimerkiksi taukoliikuntasovellusten avulla. On kuitenkin huomioitava, etta téllainen
sovelluksen kaytdn juurruttaminen arkeen ei ole yksinkertaista (Punakallio ym. 2019, 5.) Aina ei kui-
tenkaan tarvita sovellusta, vaan ymparistélla ja kulttuurilla on myds suuri merkitys. Tutkimusten mu-
kaan taukoliikunnan lisdamista voi edistéa esihenkildn ja koko tydyhteisdn rohkaisu seka osallistumi-
nen taukoliikuntaan, mutta my6s taukoliikunnan ndkyvaksi tekeminen tyopaikalla (Punakallio ym.
2019, 5).

Opinndytetyon pohjalta kehittamissuosituksena voidaan ehdottaa, ettd tydpdivan aikaisia palautu-
mista tukevia kaytantdja pohdittaisiin ja tuettaisiin tydyhteiso- seka yksilétasolla. Kéytédnnon esi-
merkkeja tasta on muun muassa tyon tauottamisen kulttuurista keskustelu, erilaiset taukotoiminnan
kokeilut tydyhteisdssa, rauhallisten tydtilojen tarjoaminen ja reflektointi yksilétasolla sopivimmista
palautumista edistavien toimintojen ja palautumiskokemusten kombinaatiosta. Aiemman tutkimus-
tiedon pohjalta tyon suunnittelu hyvinvointia ja palautumista tukevaksi on erittdin tarkeaa (Kinnunen
2024, 381). Tuloksista tehdyt havainnot tukevat tarvetta kohdentaa palautumista edistavia toimenpi-
teitd yksilollisesti, esimerkiksi uravaiheen ja idn mukaan. Organisaatiotasolla voisi olla hyva pohtia,

miten palautumista tukevia kdytént6ja voitaisiin edistaa yksilén koko tyduran ajan.
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Tulosten pohjalta voidaan myds suositella, etta esihenkildille jarjestetdan kohdennettua palautumi-
seen liittyvaa koulutusta. Kinnunen (2024, 381) toteaa, etta tietdmyksen syventaminen palautumi-
seen vaikuttavista eri tekijoista on tarpeellista, koska palautuminen on moniulotteinen ja monimut-
kainen prosessi. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, etta tydyhteisétasolla palautumisen tuke-
miseksi on tdrkeda tarjota esihenkildille koulutusta, jotta yksildiden palautumista voidaan tukea pa-
remmin (Sonnentag ym. 2022, 50). Palautumisen merkityksen ymmartaminen on tarkeaa, etta yksi-
16t 16ytdisivat keinoja palautumiseen stressaavan paivan jdlkeen tai silloin, kun he kokevat uupumuk-
sen tunteita (Sonnentag ym. 2022, 54). Kun esihenkilét ymmartavat palautumisen merkityksen, he
voivat my0ds tuoda tietoa tiimeilleen, koska myds ei-esihenkilgilld on tarvetta palautumisen taitojen
opettelulle (Laitinen ym. 2024b, 43).

Viimeisena kehittamissuosituksena ehdotetaan harkitsemaan ottamaan palautumisen kokonaisuus
osaksi henkildstokyselyitd. Sen avulla saataisiin arvokasta tietoa tyontekijoiden palautumisesta alue-
ja esihenkildtasolla, jolloin palautumista voitaisiin tukea yksiléllisemmin ja tiimikohtaisesti. Tama
mahdollistaisi kehittamistyon kohdentamisen tiimien omien kokemusten, tarpeiden ja erityispiirtei-
den mukaisesti. Laitisen ym. (2024a, 57) mukaan organisaatioiden kannattaa panostaa tyossa pa-

lautumisen taitojen kehittdmiseen, niin tython kuin vapaa-aikaan liittyen.

Yksilén ja tydyhteisdn tydhyvinvoinnin ndkokulman lisdksi myds organisatorinen nakdkulma on huo-
mionarvoinen: Kinnusen (2024, 381) mukaan tieto vapaa-ajalla ja tydpaivan aikana tapahtuvan pa-
lautumisen organisaatiohytdyistd, esimerkiksi sairaspoissaoloihin ja henkiléston vaihtuvuuteen liit-
tyen, voisi auttaa palautumisen tukemisessa. Tama voisi olla hedelmallinen jatkotutkimusaihe tyéhy-

vinvoinnin tukemiseksi ja palautumisen kulttuuriin panostamiseksi.

Tulokset nostavat esiin mielenkiinnon tarkastella eri palautumista edistavien toimintojen ja palautu-
miskokemusten kontekstisidonnaisuutta. Tdssé tutkimuksessa ei tutkittu palautumista edistdvien toi-
mintojen ja palautumiskokemusten kausaliteettia, mutta se voisi olla mielenkiintoinen jatkotutkimus-
aihe syvemman ymmarryksen saamiseksi ja palautumisprosessien tukemiseksi yksilétasolla. Kaikki
palautumista edistavat toiminnot eivat tue palautumista kaikissa tilanteissa samalla tavalla, ja sen
vuoksi olisi hyddyllista I6ytaa kullekin yksildlle parhaiten sopivien palautumisen kokemusten kombi-
naatiot (Kinnunen 2024, 381). Aiempien tutkimusten mukaan eri palautumista edistavat toiminnot
voivat tehostaa toistensa vaikutuksia, esimerkiksi vapaa-ajalla liikunnallisten ja sosiaalisten aktivi-
teettien parissa viettaneet raportoivat enemman psykologista irrottautumista, rentoutumista, taidon-

hallintaa seka kontrollin tunnetta (de Bloom ym. 2018, 151).
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LIITE 1: SAATEKIRIE

Hyva X alueen esihenkild,

Onko tydsts palautumisesi hyvalla tasolla? Tiedatks, mitkd palautumisen kokemukset auttavat
tydkuormituksesta palautumisessa?

Myt sinulla on mahdollisuus osallistua YAMK-opinnaytetyihdni lithyvaan kysahyyn, jossa tutkin
¥ alueella esihenkiléng toimivien tydstd palautumista vapaa-ajalla sekd tydpaivan aikana.
Vastauksasi on erityisen tirkes, jotta saadaan tirkesa tietoa siitd, miten esihenkildt
palautuvat bydsta.

Henkildllisyytesi ei paljastu missdan tutkimuksen vaihesssa, eika sinun vastauksiasi pystytd
tunnistamaan. Taustatietoja tiedustellaan vain vastausten tilastollista kasittelya varten.
Tutkimuksesn osallistuminen on vapaashtoista ja halutessasi sinulla on oikeus keskeyttsa se.

Kysehtutkimus toteutetaan Webropol-chijglman avulla, joten vastaaminen on helppoa.
Kysehyyn vastaamiseen menee aikaa noin 5—10 minuuttia. Pyydan sinua vastaamaan kysehyyn
17.4.2025 mennessa.

Linkki kysehyyn: hitps://link.webropolsurveys.com/5/FFBCRA27CR0EDATD

Suuri kittos, jos osallistut tutkimukseenit

Terveisin
Sini Taimio

YAMK-opiskelija / Sosiaali- ja terveysalan kehittdminen ja johtaminen, Savonia-
ammattikorkeakoulu
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LIITE 2: KYSELYLOMAKE

Esihenkildiden palautuminen

_| Pakolliset kysymykset merkitty tihdelld (*)

1. Suostumus tutkimukseen osallistumisesta *

I:l Suostun osallistumaan tutkimukseen ja hyvaksyn tietojeni kerdamisen
tietosuojailmoituksessa kuvatulla tavalla vastaamalla tahan kyselyyn.

Tutkimuksen tietosuojailmoitus, klikkaa tasta.

Kyselyn alussa kysytddn taustatietoja, jonka jalkeen siirrytdan kysymyksiin vapaa-
ajalla tapahtuvasta palautumisesta seka tyopaivan aikaisesta palautumisesta.
Lopuksi esitetddn kysymykset palautumista edistdvdsta toiminnasta.

Vastaukset kdsitelldan siten, ettei yksittdiset henkildt ole tunnistettavissa.

2. Mihin ikdryhma&an seuraavista kuulut? *

() 2029 vuotta
() 30-39 vuotta
() 40-49 vuotta
() 50-59 vuotta
() 60-69 vuotta

3. Kumpaan ryhmaan seuraavista kuulut tehtdvanimikkeesi perusteella? *

O Ryhma 1: Johtajat ja alueen vastaavat |&dkarit

O Ryhma 2: Paallikot, vastaavat lddkarit, palveluvastaavat ja muut vastaavat

4, Kuinka monta vuotta sinulla on kokemusta esihenkildtyasta? *

O alle 1 vuosi
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O 1-3 vuotta

O 4-5 vuotta
O 6-7 vuotta
() 8-10vuortta

O yli 10 vuotta

5. Mikd on koulutustaustasi? Valitse kaikki, jotka kuvaavat parhaiten koulutustasi. *

|:| Peruskoulu tai kansakoulu

|:| Ammattikoulu tai -kurssi

|:| Lukio tai ylioppilas

|:| Opistotason ammatillinen koulutus
|:| Ammattikorkeakoulututkinto

|:| Ylempi ammattikorkeakoulututkinto
[ ] Wiopisto, kandidaatti

[ ] viopisto, maisteri

|:| Yliopisto, lisensiaatt

|:| Yliopisto, tohtori

[ ] Koulutus tai kurssi (ei tutkintoon johtava), mika?

|:| Sertifikaatt tai muu lyhytkestoinen koulutus, mika?

|:| Tydpaikkakoulutus {esim. esihenkildakatemia)
[ ] tseopiskelu (esim. verkko-oppiminen, kirjat, podcastit)

[ ] Muu, miks?

PALAUTUMINEN VAPAA-AJALLA
Valitse jokaisen kysymyksen kohdalla omaa niakemystiasi parhaiten vastaava

vaihtoehto.

6. Seuraavaksi on kuvattu joitakin mahdollisia tydpdivin jdlkeisid ajatuksia ja

toimintoja. Arvioi, missd maarin ne kuvaavat omaa vapaa-aikaasi. *
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En eri
Taysin enka lokseenkin  Taysin
eri lokseenkin  samaa samaa samaa
mieltd  eri mieltd mieltd mieltd mielta

Unohdan tydn. *
Vaihdan vapaalle ja rentoudun. *
Pyrin oppimaan uusia asioita *

Koen voivani paattas itse
tekemisistani. *

En ajattele tydtd lainkaan. *

Teen rentouttavia asioita. *

Etsin alyllisia haasteita. *
Sdatelen itse omaa aikatauluami. *
Siirrén tyoasiat pois mielestani. *
Kéytdn ajan rentoutuakseni. *

Teen asioita, jotka koen
haasteellisina. *

OO O0O0OOOO O OO0
O O O0O0O0OOOO O OO0
OO O0O0OOOO O OO0
OO O0O0OOOO O OO0
OO O0O0OOOO O OO0

Padtan itse, kuinka kdytan aikani. *

Irrottaudun hetkeksi tyon
vaatimuksista.

O
O
O
@)
@)

Tyidn varbimuksio ovot mm. oikopaineat,
tydteftdvin/roaln plikusrmitus, tydn
ihmisswhtest, ristinitoiret ocotukset jo

organisotiosso topahtuvet muatokset.

\Varaan itselleni vapaa-aikaa. * O

Pyrin hankkimaan uusia ndkemyksid. O

-

Hoidan asiat silla tavoin kuin haluan O
ne tehtavan. *

tekemisissd vapaa-ajalla. *

O O O OO0
O O O OO
O O O OO0
O O O OO

Pidan ihmisistd, joiden kanssa olen O

Teen asioita, jotka ovat minulle
henkilékohtaisesti merkityksellisia. *



PALAUTUMINEN TYOPAIVAN AIKANA

Valitse jokaisen kysymyksen kohdalla omaa ndkemystasi parhaiten vastaava
vaihtoehto.

7. Seuraavaksi on kuvattu joitakin mahdollisia tydpdivin aikoisio ajatuksia ja

toimintoja. Arviol, missa maarin ne kuvaavat omaa tyopaivaasi.

Tauoilla tarkoitetaan kaikkia tyopaivan aikaisia taukeja, eli hyvin yhyita taukoja, kahvitaukoja sek3

lounastaukoja. *

En eri
Taysin enka lokseenkin
eri lokseenkin  samaa samaa
mieltd  eri mielta mieltd mielta

Unohdan tydn taukojen aikana. * O O

Koen rentoutuvani taukojen aikana.
"

Pyrin oppirnmaan uusia asicita
tyopaivan aikana. *

Koen voivani padttdd, miten teen
tyoni. *

En ajattele tydtd taukojen aikana. *

Teen rentouttavia asioita taukojen
aikana. *

Etsin dlyllisia haasteita tySpdivan
aikana. *

Saatelen itse omaa aikatauluani. *
Siirrén tydasiat pois mielestani
taukojen aikana. *

Kaytdn aikaa rentoutuakseni
taukojen aikana. *

Tyépaivin aikana teen asioita, jotka
koen haasteellisina. *

Padtén itse, kuinka kiytan tydpaivan
aikaiset taukoni. *

O O O O0O0O OO0 O O
O O 0O OO0 OO0 O O
O O O OO0 OO0 O OO0
O O O 000 OO0 O OO0

Taysin
samaa
mielta

O O O 000 OO0 O OO0
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Taysin
eri
mieltd
Irrottaudun hetkeksi tyon
vaatimuksista tydpaivan aikana.
Tyidn vartimuksio ovot mm. oikepaineat, O
tydteftdvin/rooln pikusnmitus, tyén
ihmisswhteet, ristiriteiset odotuksat ja
organiseotiosss topahtuwvat muatokset.
Varaan itselleni aikaa taukoihin. * O

Pyrin hankkimaan uusia ndkemyksis O
tyopaivan aikana. *

Tyopaivan aikana hoidan asiat silla O
tavoin kuin haluan ne tehtévan. *

PALAUTUMISTA EDISTAVA TOIMINTA

Valitse jokaisen kysymyksen kohdalla omaa ndkemystdsi parhaiten vastaava

vaihtoehto.

8. Lopuksi on kuvattu tutkimuskirjallisuuden pohjalta neljdad merkittdvinta

Jokseenkin
eri mielta

O

En eri
enka
samaa
mieltad

O

Jokseenkin
samaa
mielta

O
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Taysin
samaa
mielta

O

palautumista edistdvda toimintaa. Vastaa oman arviosi mukaan, missd maarin ne

toteutuvat kohdallasi. *

Taysin

eri

mielta

Mukun riittavasti.

Tutkimuksiin pofjautven rittewd moadnd on 7-9

tuntia. *

Jokseenkin
eri mielta

o O

En eri
enka
samaa
mieltad

O

Jokseenkin
samaa
mielta

O

Taysin
samaa
mielta

O



Liikun saanndllisesti vapaa-ajallani.

Litthmisalla terkoitetean kavea fypsista
aktivisuwtie, erkilikuntng jo likuntoo.

L ) — .

I tuntin 30 minuuttia reipasts likkemista (pystyt
prhumoon hengdstymisestd hualimetha)

TAI

1 twnti 15 minuuttia rasittavan likkumists
(purhuwmingn on hankoloo hengdstymisen tokia)
SENA

Z kertaa viilkossa Fhaskunton ju fikehallirtss *

Vietan sopivast aikaa
ystavien/ldheisten kanssa. *

Harrastan saanndllisesti jotain luovaa
ja/ftai kulttuurista toimintaa.

Luovalln jo kulthuwrisella toiminnola terkoitetoan

o i kpntia, kdsitdic " P

L ista tar i L

Taysin
eri
mieltd

O

O

Jokseenkin
eri mielta

O

O

En eri
enka
samaa
mieltd

Jokseenkin
samaa
mielta

Taysin
samaa
mieltd
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