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Psyykkinen palautuminen on jokaista koskettava aihe, jonka tarkeytta ei usein riittvasti
tiedosteta. Monet tyGssakayvat eivat tarpeeksi kiinnita huomiota psyykkiseen palautumi-
seensa tai hydédynna erilaisia palautumismekanismeja osana palautumisprosessia. Aihetta
on myo6s tutkittu vahaisesti liiketalouden puolella. Edella mainitut asiat tekevat tasta opin-
naytetydsta merkittdvan ja hyodyllisen jokaiselle tydssakayvalle.

Talla opinnaytety6lla on tavoitteena selvittaa, kuinka vuoroty6 vaikuttaa yksilon psyykki-
seen palautumiseen. Vastaus tahan kysymykseen pyritaan selvittdmaan kolmen alaongel-
man avulla, jotka on esitelty johdannossa. Tama opinnaytety6 on rajattu kasittelemaan
psyykkista palautumista fyysisen palautumisen sijaan, koska tydssakayvilla suurin osa pa-
lautumisprosessista tapahtuu psyykkisesti.

Tyon viitekehysta on koottu suppilomallia hyddyntaen. Tietoperustassa paneudutaan ensin
laajempaan kokonaisuuteen, minkéa jalkeen siirrytdén kohti suppeampia kokonaisuuksia.
Ensimmaisessa luvussa keskitytaan stressiin ilmiona ja toisessa luvussa tyon péaaaihee-
seen, psyykkiseen palautumiseen. Viimeisessa tietoperustan luvussa esitellaan nelja pa-
lautumismekanismia, jotka toimivat pohjana tutkimukselle.

Tutkimus on toteutettu laadullisena eli kvalitatiivisena haastattelututkimuksena, jonka koh-
deryhmana olivat alle 25-vuotiaat vuorotyota tekevat, asiakaspalvelutehtavissa olevat hen-
kilot. Tutkimuksen empiirisen osan haastattelut toteutettiin viidelle kohderyhméaan kuulu-
valle henkilblle, jotka kaikki omaavat kokemusta vuorotydsta seka tydskentelevat asiakas-
palvelualalla.

Keskeisimpana tutkimustuloksena voidaan todeta, etta psyykkinen palautuminen vuoro-
tyota tekevilla on melko hyvalla tasolla. Suurimpana tekijana tahan vaikuttaa haastatelta-
vien panostus omaan psyykkiseen palautumiseensa seka heidan tyénkuvan melko vahai-
nen vastuu.
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Liite 1. Haastattelukysymykset



1 Johdanto

Tama opinnaytetyo kasittelee aiheita, kuten mitd stressi on, miten siita ja tydn aiheutta-
masta kuormituksesta palaudutaan sek& miten vuoroty6 vaikuttaa palautumiseen. Tyon
paaaiheena on psyykkinen palautuminen, jonka ymparille koko tyd on koottu. Psyykkinen
palautuminen on aiheena ajankohtainen ja jokaista koskettava, koska moni tydssakayva
ei tietoisesti kiinnitd huomiota omaan palautumiseensa tai mieti millaisin palautumiskei-
noin tyon aiheuttaman stressin ja kuormituksen pystyisi minimoimaan. Usein palautumi-
sesta puhutaan vain fyysisten suoritusten, kuten urheilun, yhteydessa, vaikka palautumi-
sen kuuluisi olla tietoinen asia jokaiselle myds psyykkisen palautumisen muodossa. Ta-
man vuoksi palautuminen on tarkeda ottaa osaksi jokapaivaista elamaa ja kiinnittaa siihen

aiempaa enemman huomiota.

Toteutettava tutkimus on laadullinen eli kvalitatiivinen haastattelututkimus vuoroty6n vai-
kutuksesta psyykkiseen palautumiseen. Tutkimus toteutetaan puolistrukturoitua haastatte-
lupohjaa kayttaen vuorotyoté tekeville tai vuorotydsta kokemusta omaaville henkildille.
Kohderyhmaksi valikoituivat nuoret aikuiset, iéltaan alle 25-vuotiaat vuorotyélaiset, joista
valitsin viisi kohderyhmé&én kuuluvaa nuorta aikuista haastateltavaksi tutkimusta varten.
Haastateltavat eivat tydskentele yhdessa tietyssa organisaatiossa vaan jokainen eri yrityk-
sissa. Yhteista jokaisella haastateltavalla on kuitenkin se, ettd heidan tydé on hyvin asia-

kaspalvelupainotteista.

Ensimmaisessa teorialuvussa kasitellaan stressid ilmiona ja erilaisia keinoja hallita sita.
Luvussa on keskitytty stressin fysiologisten puolien sijaan selventdmaan, mitd stressi ai-
heuttaa yksilélle psyykkisesti ja kuinka sita voidaan hallita. Toisessa luvussa paneudutaan
tarkemmin yksilon psyykkiseen palautumisprosessiin kokonaisuudessaan. Tassé luvussa
esitellaan, mita palautuminen on, milloin yksilo tarvitsee psyykkistéa palautumista ja miten
erilaiset vapaa-ajan toiminnot, kuten vapaaillat ja lomat, edistavat palautumista. Ponniste-
lun ja palautumisen malli (Meijman & Mulder 1998) on my6s mallinnettu osaksi palautu-
misprosessia. Kolmannessa teorialuvussa on selvennetty, mitk& ovat Sonnentagin ja Frit-
zin (2007) nelja palautumismekanismia, joista jokainen mekanismi on kayty lapi yksityis-

kohtaisesti.

1.1 Tyon tavoitteet ja tutkimusongelmat

Opinnaytetytn tavoitteena on rakentaa kattava tietopohja psyykkisesta palautumisesta.
Empiirisen tutkimuksen tavoitteena ja padongelmana on selvittédd, kuinka vuoroty6 vai-

kuttaa yksilon psyykkiseen palautumiseen. Tutkimuskysymyksissa esille tulevilla pa-



lautumismekanismeilla tarkoitetaan Sonnentagin ja Fritzin (2007) neljad palautumismeka-
nismia: psykologista irrottautumista, rentoutumista, taidon hallintakokemuksia ja kontrollia

vapaa-ajalla. Tutkimuksen alaongelmia ovat:

Miten vuoroty6n stressitekijat vaikuttavat stressin yksildlliseen kokemiseen?
2. Miten palautuminen koetaan vuorotydssa?
3. Kuinka eri palautumismekanismit edistavat palautumisprosessia vuorotyon aiheut-

tamasta tyonkuormituksesta?

Tutkimuskysymykset on laadittu noudattaen opinnaytetydn sisallon etenemisjarjestysta ja
kysymykset on jaettu kolmeen kokonaisuuteen. Ensimmaiset nelja kysymysta keraavat
tutkittavista tarvittavia taustatietoja, kuten tyéuran pituutta ja tydnkuvaa. Seuraava osio ka-
sittelee koettua stressia tyossa. Tassa osiossa pyritddn selvittdmaén esimerkiksi millaiset
tekijat aiheuttavat stressia tyopaikalla ja miten stressaavaksi tutkittava kokee oman
tyonsa. Viimeinen osio selvittaa tutkittavien palautumisprosessia aluksi yleisella tasolla ja

sen jalkeen palautumismekanismeja kautta.

Alla oleva peittomatriisi (Taulukko 1.) havainnollistaa tutkimuksen alaongelmien, opinnay-
tetyOn teoreettisen viitekehyksen, haastattelukysymysten ja tutkimustuloksien valista yh-

teytta toisiinsa.

Taulukko 1. Peittomatriisi

Alaongelma Teoreettinen | Haastattelukysymys | Tulokset
viitekehys

Miten vuorotyon stressitekijat vai- 2,2.1,2.2, 4,5,6,8,10 6.1
kuttavat stressin yksilélliseen koke- | 2.3, 2.4, 2.5,
miseen? 2.6
Miten palautuminen koetaan vuoro- | 3, 3.1, 3.2, 11,12, 13,16 6.2
tyossa? 3.3,34,35

4,4.1,4.2, 17,18, 19, 20, 21,22 | 6.3

Kuinka eri palautumismekanismit 43, 4.4
edistavat palautumisprosessia vuo-
rotyon aiheuttamasta tydnkuormi-

tuksesta?




1.2 Tyon rajaukset

Opinnaytety6 on rajattu kasittelemaan palautumista ainoastaan psyykkisesta nakokul-
masta, koska kyseista aihetta on tutkittu huomattavasti vahemman kuin fyysista palautu-
mista. Tyon aiheuttama palautumisen tarve on lahes poikkeuksetta paan sisalla tapahtu-
vaa psyykkista palautumista, minka vuoksi fyysinen palautuminen on jatetty vahemmalle.
Tassa tydssa on keskitytty siihen, kuinka yksild palautuu tydn aiheuttamasta stressitilasta

ja kuormituksesta.

Tietoperusta on koottu aiempaan teoria- ja tutkimustietoon pohjaten suppilomallia kayt-
téen, eli tietoperustassa liikutaan laajemmasta kokonaisuudesta kohti suppeampia koko-
naisuuksia. Ensiksi kasitellaan laajemmat aiheet (stressi ja psyykkinen palautuminen), joi-
den jalkeen teoria siirtyy yha pienempiin kokonaisuuksiin. Koin mielekk&éksi paneutua en-
sin stressiin, joka usein luo tarpeen palautua, ja vasta sen jalkeen keskittya tyon paaai-

heeseen, psyykkiseen palautumiseen.

Tutkimus on rajattu vuoroty6ta tekevien henkildiden psyykkiseen palautumiseen, koska
koen vuoroty6sta palautumisen huomattavasti haasteellisempana kuin paivatdista tai
saanndllisesta tydajasta palautumisen. Olen valinnut vuoroty6ta tekevat kohderyhmaksi
sen vuoksi, etta tutkimuksen kohderyhma olisi tarkemmin méaéritelty ja nain ollen tutkimus-
tulokset tuottaisivat spesifisoidumpaa tietoa verrattuna siihen, jos tutkimus olisi toteutettu
vain tutkien psyykkista palautumista. Vuorotydn teoriapohja on vahainen, koska halusin
kohdistaa tietoperustan tyon paaaiheille: stressille ja psyykkiselle palautumiselle. Taman

vuoksi vuoroty6ta on tarkasteltu vain pintaraapaisuna tietoperustassa.

1.3 Keskeisimpien kasitteiden méaarittely

Stressi on lahtbkohtaisesti positiivinen ilmio, vaikka se usein mielletddnkin negatiiviseksi,
terveydelle haitalliseksi tilanteeksi. Kohtuullinen maara stressia parantaa toimintavalmiut-
tamme seké auttaa haasteista ja tavoitteista selviytymisessd, mika tekee stressista yksilon
toimintakykyyn myoénteisesti vaikuttavan asian. Stressi ndhdaan epatasapainona yksilén
resurssien ja ulkoisten vaatimusten valilla, ja se on jatkuvasti vuorovaikutuksessa yksilon
ja ympariston kanssa. Reagoiminen stressiin on hyvin yksildllista, mink& vuoksi samat
kuormitustekijat eivéat aiheuta stressia kaikille. Riippumatta aiheuttajasta stressi vaikuttaa
kuitenkin fysiologisesti samoin. Stressi voi ilmeta lyhyt- tai pitkédkestoisena, yksittaisesta
tapahtuvasta johtuvana tai liiallisesta kuormitustekijéiden méaarasta johtuen. (Ahola &
Lindholm 2012a, 11; Peltomaa 2015, 49-51.)



Vuoroty6 on méaaritelty Tydaikalain (9.8.1996/605) 278:n mukaan seuraavasti: "Vuoro-
tydssa vuorojen on vaihduttava saanndéllisesti ja muututtava ennakolta sovituin ajanjak-
soin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan sdannéllisesti, kun vuoro jatkuu enintd&n yhden tunnin
yhdessa tyohon sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen véliin jaé enintdan yhden
tunnin aika.” Vuorojen vaihtuminen katsotaan sdénndlliseksi silloin, kun vuorot ovat paal-
lekkain enintdéan tunnin tai niiden valiin jad korkeintaan yksi tunti. Vuoroty0 tarjoaa tytnte-
kijalle lisaantynyttd vapaa-aikaa ja lisdakorvauksia eri vuoroista. Vuorotyosta aiheutuvalla
tydnkuormituksella tarkoitetaan tassa tydssa tyon aiheuttamaa psyykkista kuormitusta.
Ty6 voi olla psyykkisesti kuormittavaa tydymparistdstd, tydnkuvasta, tydn organisoinnista,
sosiaalisesta kanssakaymisesta tai sen puutteesta johtuen. (Jabe 2010, 52; Tydaikalaki
9.8.1996/605; Tydterveyslaitos 2016b.)

Psyykkinen palautuminen on prosessi, jonka aikana yksilon tila palautuu tydpaivan ai-
heuttamasta tyonkuormituksesta sitéa edeltavélle tasolle. Sille on useita eri méaritelmia,
joille kaikilla on yhteista se, ettd palautumista nahdéaéan tapahtuvan sen jalkeen, kun kuor-
mittava tilanne tai stressinaiheuttaja ovat poissa. Sita voidaankin vertauskuvallisesti ku-
vata akkujen lataamisprosessiksi. Ty6sta palautuminen jaetaan karkeasti fysiologiseen ja
henkiseen eli psyykkiseen palautumiseen. Palautumisprosessin kaynnistava palautumisen
tarve on emotionaalinen tila, jolloin yksilo luontaisesti kokee tarvetta vetaytya sosiaali-
sesta kanssakaymisestd, kokee energiatasojen laskua ja artymysta seka on ylikuormittu-
nut. (Kinnunen & Feldt 2009, 7; Kinnunen & Mauno 2009, 2; Peltomaa 2015, 82—-86; Tyo-
terveyslaitos 2013.)



2 Stressin vaikutus palautumiseen

Stressi sanana tarkoittaa montaa eri asiaa arkikielessa. Sellaista tilannetta, jossa yksilén
sopeutumisen voimavarat eivat vastaa tarvittavissa maarin vaatimuksiin, kutsutaan stres-
siksi. Stressitekijoistd puhutaan stressina ja tilanteita, joissa on kiire tai jotka kuormittavat,
voidaan kutsua stressaaviksi. Stressilla tarkoitetaan myos kehossa tapahtuvia fysiologisia
muutoksia eli stressireaktioita, kuten paansarkya, huimausta, pahoinvointia tai lihasjayk-
kyytta. Stressi on liitannainen kaikkeen sellaiseen toimintaan, mik& motivoi ja kohdistaa
yksilon tarkkaavaisuuden ja toiminnan olennaiseen. Stressin aiheuttama psykofyysinen
tila saa elimistdssa aikaan monenlaisia muutoksia. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52; Ter-

veyskirjasto 2010.)

Tutkijoiden mukaan lahes miké& tahansa positiivinen tai negatiivinen muutos yksilén ela-
massa voi vaikuttaa stressaavasti. Keltikangas-Jarvinen (2008, 169) on kirjoittanut, etta
nykypaivana stressiksi kutsutaan kaikkea, mika ei ole yksilélle mieleista. Psykologian na-
kékulmasta stressi on kuitenkin méaritelty selkedmmin ja jaettu eri osa-alueisiin. Stres-
sistd voidaan erottaa nelja eri osa-aluetta: itse stressitila, stressorit eli stressin aiheuttajat,
selviytymiskeinot ja stressin kustannukset eli psykosomaattiset seuraukset. Arkikielesséa
kaikkia edellda mainittuja kutsutaan stressiksi. (Ahola & Lindholm 2012a, 11-12; Keltikan-
gas-Jarvinen 2008, 169-170; Terveyskirjasto 2010.)

Stressi on lahtdisin yksilon ja ympariston yhteensopimattomuudesta, ristiriidasta niiden véa
lilla. Se nahdaan epatasapainona yksilon omien vaatimusten ja ulkoisten vaatimusten va-
lilla, ja se on jatkuvasti vuorovaikutuksessa yksilon ja ympariston kanssa. Ristiriita yksilon
ja ympariston valilla ei aina valttamatta ole todellinen, vaan stressi syntyy ihmisen mie-
lessa vasta, kun yksilo havaitsee ristiridan. Jo pelkk& kokemus ristiriidasta on riittdva
stressitilan syntymiselle. Kuitenkaan pelkkd havainto olemassa olevasta ristiriidasta ei ai-
heuta stressid, vaan yksilén on oltava motivoitunut selviamaan ristiriidan aiheuttamasta
tilanteesta. Yksilo ei koe stressia, jos han ei ole motivoitunut tai koe tilannetta tarpeeksi
tarkeaksi selviytya. (Ahola & Lindholm 2012a, 11; Keltikangas-Jarvinen 2008, 170-171.)

Stressi voi ilimeta joko ymparistdn asettamien vaatimusten ja yksilon mahdollisuuksien va-
lilla tai yksilén odotusten ja ympariston antamien mahdollisuuksien vélilla. Stressi voi siis
yhté todennakoisesti johtua siitd, ettei ymparistd kykene vastaamaan yksilon tarpeisiin
kuin siitd, ettei yksilo pysty vastaamaan ymparistdn asettamiin vaatimuksiin. (Ahola &
Lindholm 2012b, 26.)



Stressitila voi syntya monista eri asioista ja siihen reagoiminen onkin yksil6llista. Toiselle
haasteellinen tilanne voi jaada toiselta tdysin huomaamatta. Kuormitustekijoihin reagoimi-
seen vaikuttavat yksilon ominaisuudet, joita ovat esimerkiksi ik&, sukupuoli, yleinen kunto,
yksiléllinen osaaminen, motivaatio ja asenteet. Stressin aiheuttajia on monia, mutta riippu-
matta aiheuttajasta vaikuttaa stressi fysiologisesti verrattain samoin tavoin. (Peltomaa
2015, 51.)

Keskeinen asia stressissa on sen kesto. Stressi voi ilmeta lyhytkestoisena, yksittaisesta
tapahtumasta johtuvana tai pitkdaikaisena pitkdan jatkuvasta kuormittavasta tekijasté joh-
tuen. Kohtuullisen kestoisena ja suuruisena se saa yksilon yleensa parantamaan suorituk-
siaan ja tallaista stressia yksilo kestaa pitkaaikaista paljon paremmin. Jos stressi taas on
pitkékestoista ja jatkuvaa, voi se monella eri tapaa olla haitaksi yksilon terveydelle. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2008, 171; Peltomaa 2015, 51; Terveyskirjasto 2010; Ty6terveyskir-

jasto.)

Stressitekijat voidaan jakaa sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Omat tavoitteet ja sisaiset yllyk-
keet luokitellaan sisaisiksi stressitekijoiksi, kun taas muiden asettamat tavoitteet ja ympa-
riston tekijat ulkoisiksi. Yksilon kehityksen kannalta voi olla haitallista, jos stressia ei koe
ollenkaan, silla sellaiset vaatimukset, jotka pistavat tiukoille, mutta eivat ylikuormita, kehit-
tavat. (Ahola & Lindholm 2012a, 11.)

2.1 Stressi fysiologisesti

Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto luovat yhdesséa autonomisen hermoston, joi-
den kautta stressireaktio syntyy. Parasympaattisen hermoston tarkoitus on yllapitdd monia
kehon normaalitilan toimintoja, kuten nukahtamista, ruoansulatusta ja lihaksien rentoutu-
mista. Sympaattinen hermosto taas aktivoituu erikoistilanteissa. Elimiston stressireaktio
on perdisin ajalta, kun ihmisen kokema vaara aiheutti joko taistelun vaaraa vastaan tai pa-
kenemisen vaaran aiheuttajalta. Edelleen kun kehomme kohtaa yllattadvan vaaratilanteen,
kaynnistyy kehossamme sarja automaattisia toimintoja, jotka valmistavat elimistomme
maksimaaliseen suoritukseen. Stressireaktio kynnistyy, kun aivokuori viestittda uhkaa-
vasta tilanteesta hermostoa pitkin lisdmunuaisten ytimeen. Tallgin lisimunuainen erittda
verenkiertoomme stressihormoneita, adrenaliinia ja noradrenaliinia, jotka kiihdyttavat sy-
damen sykettd. Samalla verenpaine nousee, verenkierto vilkastuu ja veri syoksyy sisaeli-
misté lihaksiin. Kehon aistit herkistyvat ja hikoilu kiihtyy. Ennaltaehkéisevia kipua lievitta-
vid hormoneja ja kortisolia vapautuu kehon kayttdon. Kun stressireaktion synnyttama vaa-

ratilanne on ohi, sympaattinen hermosto vaistyy parasympaattisen hermoston tielta, jolloin



keho palaa rentoutuneeseen tilaan ja normaalitoiminnot, kuten syke, palautuvat. (Jokiniva
2013, 31-32; Virtanen & Sinokki 2014, 193.)

Nykypéivana stressitilanteet ovat huomattavasti erilaisia luonnontilaiseen elamééan verrat-
tuna. Yksilo altistuu arjessa jatkuvasti stressiarsykkeille, jolloin keho kaynnistaa automaat-
tisesti sympaattisen hermoston stressireaktion. Usein &rsykkeet ovat hyvin pienid, jotka
itsessaan eivat jarkyta hermostoamme, mutta kasaantuneena ne aiheuttavat keholle
stressireaktion. Naista jatkuvista stressiarsykkeista johtuen kehon parasympaattinen her-

mosto paasee lilan harvoin tekemaan eheyttavaa tyotdan. (Jokiniva 2013, 31-32.)

Kestoltaan erilaiset stressitilat aktivoivat eri tavoin eri fysiologisia jarjestelmia. Lyhytkestoi-
nen stressi aiheutuu hetkellisesti stressaavasta tekijasta kuten auton renkaan hajoami-
sesta tai avainten unohtamisesta. Lyhytkestoinen stressi synnyttdéd autonomisessa her-
mostossa hetkellisen reaktion, joka kaynnistyy nopeasti, mutta myés palautuu lahtétasolle
pian stressitekijan poistuttua. Jos stressi on pitkaaikaista, aktivoi se myos elimiston hi-
taammin reagoivat ja palautuvat hormonaaliset saatelyjarjestelmat. Tallaisen pitkaaikaisen
stressin voivat aiheuttaa esimerkiksi terveyden tilan muutos, tydtehtavat tai taloudellinen
tilanne. Pitk&aikainen stressi ei ilmene lyhytaikaisen tapaan akillisind piikkeind vaan sen

kuormittavuus aiheutuu ajallisesta kestosta. (Peltomaa 2015, 51.)

2.2 Stressin syyt ja oireet

Kuten aiemmassa luvussa kerrottiin, stressitekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin teki-
j6ihin. Henkilokohtaiset tavoitteet ja sisaiset yllykkeet ovat sisdisia stressitekijéita, kun
taas muiden asettamat tavoitteet ja ymparistotekijat ulkoisia. Tydstressia aiheuttavat niin
psyykkiset kuin sosiaalisetkin kuormitustekijat. Psyykkiset kuormitustekijat ovat litdnnaisia
itse ty0hon ja sen sisaltdon, kun taas sosiaalisia kuormitustekijoita ovat esimerkiksi tyon

vuorovaikutustilanteet. (Ahola & Lindholm 2012a, 11; Tydterveyslaitos 2014.)

Alla olevassa kuviossa (Kuvio 1.) on esitelty erilaisia stressia aiheuttavia tekijoita. Trau-
maattiset tapahtumat, kuten laheisen kuolema, luonnon katastrofi tai terrori-isku, laukaise-
vat yksildssa usein eriasteisen stressireaktion. L&heisen kuoleman sattuessa omalle koh-
dalle stressireaktio on monesti voimakas ja valttamaton tilanteesta selviamiseen, kun taas
luonnon katastrofia tai terrori-iskua maailmalla ei valttamatta koeta stressaavaksi, ellei ti-
lannetta koeta omakohtaiseksi. Tyottomyys tarkoittaa monesti taloudellisen tilanteen epa-
varmuutta ja turhautumista, jotka osaltaan stressaavat. Toiden luoma vastuunkanto on so-
pivissa maarin positiivista stressid luova tekij&, mutta liiallisena sekin koetaan stressaa-

vaksi. Liiallinen vastuu, kiire tai epasopivat tydtehtavat voivat johtaa tybuupumukseen,



joka itsessdan on erittain stressaava tilanne. Perhe-elamén tai parisuhteen ongelmat ovat
yksityiselamassa stressia aiheuttavia tekijoita, jotka usein heijastuvat myds tydelamaan.
Usein stressin syy onkin hankala tunnistaa yhdeksi tietyksi tekijéksi, vaan monesti stressi-

tila on usean tekijan summa. (Terveyskirjasto 2010.)

Traumaatti- T - Sosiaa- Perhe- ja
get Trlr:?rgrlg_ L:ggmi" liset parisuhde
tapahtumat filantest ongelmat
Muisti- Tyduupu- Kiire Uni- Pﬂﬂﬂs en
angelmat mus hairidt vaikeudet

Kuvio 1. Stressin syita (Terveyskirjasto 2010)

Stressin aiheuttama psykofyysinen tila saa elimistdssa aikaan monenlaisia muutoksia ja
oireita. Haasjoen & Ollikaisen (2010, 53) luokittelussa oireet on jaettu psyykkisiin, fyysisiin
ja sosiaalisiin oireisiin. Fyysisia oireita ovat esimerkiksi liiallinen hikoilu, vdsymys, voimat-
tomuus, univaikeudet, lihassarky ja paansarky seka yleinen vastustuskyvyn heikkenemi-
nen. Stressiin viittaavia psyykkisia oireita vastaavasti ovat hajamielisyys, uupumuksen
tunne, masentuneisuus, ahdistus, muistivaikeudet, kiinnostuksen heikkeneminen ja paa-
toksenteko vaikeudet. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 52-53.)

Terveytta edistavat tavat, kuten liikkunta, rentoutuminen, lepo ja monipuolinen ruokavalio,
karsivat usein yksilon kokiessa stressid. Painvastoin esimerkiksi alkoholin ja tupakan likka-

kaytto lisdantyvat stressaavissa tilanteissa luoden riskin terveydelle. (Peltomaa 2015, 68.)

Negatiivinen affektiivisuus eli taipumus néhda itsensa ja ymparoivat asiat kielteisessa va-
lossa, lisaa riskia sairastua stressiperaisiin sairauksiin. Arkikielessa paremmin kielteisena
elaménasenteena tunnettu negatiivinen affektiivisuus on kytkdksissa yksilon synnynnai-
seen temperamenttiin. Temperamentilla tarkoitetaan yksilon yksiloityja persoonallisuuspiir-
teitd ja kayttaytymistaipumuksia. Se voi toimia joko suojana stressid vastaan tai altistaa
yksiloa stressille. Temperamentin avulla voidaan osin selittdd, miksi samat ulkoiset tekijat
eivat aiheuta stressia kaikille. My6s yksildiden eroavat tunne-reaktiot, elimistén reagoinnit
ja stressista palautuminen ovat osittain temperamentin maaraamaa. (Ojanperéa 2016;
Pulkki-Raback 2012, 45.)



2.3 Eustressi ja distressi

Tieteellisten tutkimusten avulla stressi-ilmiota on saatu tasmennettyd. Naiden tutkimusten
pohjalta on luotu kasitys, ettei stressilla ole aina huonoa vaikutusta yksiléon. Stressi ei siis
ole yksistaan kielteinen ja valteltava asia, vaikka se usein mielletaankin negatiiviseksi.
Kohtuullisena maarané stressi parantaa toimintavalmiuttamme ja auttaa haasteista ja ta-
voitteista selviytymisessa. Sité voidaankin pitda yksilon toimintakykyyn myonteisesti vai-
kuttavana asiana. Stressi-ilmion myoénteiset vaikutukset katoavat vasta siina vaiheessa,
kun yksipuolinen stressi on jatkunut niin kauan, etta elimistdon sopeutumismahdollisuudet
ovat heikenneet. Ojanperan (2016) artikkelissa Turun yliopiston tutkija Noora Schein onkin
todennut stressin olevan negatiivinen asia vain silloin, kun se jaa paalle eika enda palvele
mitddn tarkoitusta, kuten selviytymista jostain vaikeasta tehtavasta. (Ojanpera 2016; Pel-
tomaa 2015, 49 -53; Terveyskirjasto 2010; Vartiovaara 2004, 14).

Eustressista puhutaan silloin, kun kasitelladn positiivisiin tunteisiin ja asioihin liittyvaa
stressia. Siitd puhuttaessa tarkoitetaan sellaisia haasteita, joista yksilo pystyy selviamaan,
ja jotka ennemmin kehittavat kuin aiheuttavat stressille tyypillisia fyysisia haittoja. Eustres-
sia ilmenee usein tilanteissa, jotka yksilé kokee jollain tapaa motivoivina tai innostavina.
Esimerkiksi mieleinen tekeminen tai ihastuminen voivat synnyttaa tallaista positiivista
stressid. Eustressi koetaan myonteiseksi ja nautinnolliseksi, eika sitd ndhda uhkana tai
pahana asiana. Positiivinen stressi saa kuitenkin kehossa aikaan samat fysiologiset muu-
tokset kuin negatiivinen stressi; muutokset vain ovat usein lievempié eivatka niin selkeasti
havaittavissa. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 171; Terveyskirjasto 2010; Tyoterveyskirjasto,
Vartiovaara 2004, 14-15.)

Eustressin vastakohtana pidetaan distressia eli negatiivisiin tunteisiin ja asioihin liittyvaa
stressia. Se on niin sanottua pahaa stressia, joka voidaan jakaa kahteen erilaiseen stres-
siin: akuuttiin distressiin ja krooniseen distressiin. Akuutti distressi on voimakasta, mutta
nopeasti haviavaa, josta palautuminen tapahtuu nopeasti. Kun taas kyseessa on krooni-
nen distressi, tarkoitetaan silla pitkdén jatkuvaa stressitilaa, josta voi koitua erilaisia hait-
toja yksilon terveydelle. Jos kyseessa ei ole positiivinen eik& negatiivinen stressi vaan nii-
den valimaasto, kaytetaan siitd termia neustressi. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 171; Ter-

veyskirjasto 2010; Tyo6terveyskirjasto, Vartiovaara 2004, 14.)

2.4 Psyykkinen ja fyysinen stressi

Stressi ilmenee niin psyykkisesti kuin fyysisesti erilaisina oireina ja reaktioina. Nain ollen

stressi kyetddn jakamaan psyykkiseen ja fyysiseen stressiin. Mielentilaan ja kayttaytymi-



seen vaikuttava psyykkinen stressi voi pitkéén jatkuessaan johtaa psyykkiseen uupumuk-
seen, joka tydperaisena tunnetaan paremmin tyduupumuksena tai burnout-tilana. Olosuh-

teiden kuormittava vaikutus taas luo fyysista stressia. (Peltomaa 2015, 49.)

Psyykkinen stressi koetaan mielen epétasapainona ulkoisten ja sisdisten voimavarojen ja
mahdollisuuksien valilla. Se uhkaa mielen tasapainoa, jota pystytaan hallitsemaan kayt-
taytymisen muutoksilla. Psyykkista stressia ilmenee tunne-elamassa, kayttaytymisen
muutoksina, sosiaalisissa suhteissa, univaikeuksina ja fyysisina oireina. Tyypillisimpia
psyykkisia stressioireita ovat jannittyneisyys, levottomuus ja ahdistuneisuus, joita yksild
kokee esimerkiksi uusissa tilanteissa tai esiintyessééan. Jos kyse on normaalista jannitty-
neisyydesta tai ahdistuneisuudesta, laukeaa se psyykkista stressia tuottaneen tilanteen
loputtua. (Peltomaa 2015, 66—67.)

Sijaistoiminto on yksi kayttaytymisen muoto psyykkista stressid kokevalle henkildlle. Tal-
I6in aikataulujen kiristyessa koetaan tarvetta siirtdéa toiminnot johonkin aivan eri asiaan,
vaikka loogisesti ajateltuna olisi kannattavaa jatkaa asian parissa, jotta se edistyisi. (Pelto-
maa 2015, 66—67.)

2.5 Stressin hallintakeinot

On monia keinoja ja vinkkeja hallita stressid. Sen kanssa voi joko eldé ja hyvaksya stres-
sin tai yrittaa valttaa stressiin altistavia kuormitustekijoita tietoisesti. Nama hallintakeinot
voidaan karkeasti jaotella olosuhteita muuttaviin (problem-focused coping) ja reagointia
lieventaviin (emotion-focused coping) keinoihin. Ongelmakeskeisessa toiminnassa stressi-
tekijaan tartutaan aktiivisesti pyrkien poistamaan stressia aiheuttava tekija. Ongelmakes-
keisessa toiminnassa kartoitetaan ongelma, selvitetdan keinot sen ratkaisemiseksi ja rat-
kaistaan ongelma. Silloin, kun stressia kasitelladn emotionaalisia puolustusmekanismeja
eli defensseja kayttaen, ei keskityta itse stressoreihin vaan pyrkimys on minimoida stres-
sin aiheuttama epamiellyttava olo. Talldin stressi joko pyritaan torjumaan kokonaan mie-
lestamme, kielletdan se tai lahdetaan loogiselle puolustuskannalle stressia vastaan. De-
fensseihin tukeutumalla stressi lievittyy hetkellisesti, mutta stressin aiheuttajat eivat poistu.
Jos defensseja kayttaa pidemman aikaa ensisijaisena keinona stressinhallinnassa, sitoo
se turhaa energiaa muusta toiminnasta pois. (Aronen & Lindholm 2012b, 26; Harma &
Sallinen 2004, 73-74.)

Merkittava suojatekija stressia vastaan on laadukas uni. Nykypaivana on kuitenkin helppo

sekoittaa elimiston luonnollinen unirytmi keinovalon ja elektroniikan avulla. Erilaisten lait-
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teiden avulla on helppo pysytella hereilla myés silloin, kun elimist6 luontaisesti pyrkisi nuk-
kumaan. Aivokuoren kohonnut vireystaso hankaloittaa hukahtamista ja unessa pysymista.
Jos stressin seurauksena unen méaara ja laatu karsivat, on yksilo talléin vasyneena yha
alttiimpi stressaantumaan seuraavan paivan koitoksissa. Stressilla ja unen hairiytymis-
herkkyydella onkin toisiaan vahvistava yhteys. Myds rentoutuminen on tarke& voimavara
stressia vastaan. Rentoutuminen ehkaisee stressin fyysisida, emotionaalisia ja psyykkisia
oireita, mutta ei itsessaan havita stressinaiheuttajia. Rentoutuessa etenkin kehon fyysinen
kireys vahenee ja irtaantuminen stressitekijoista helpottuu. Rauhoittuminen ja rentoutumi-
nen auttavat nakemaan stressaavat tilanteet eri nakokulmasta ja edistavéat toiminnan te-
hokkuutta. (Peltomaa 2015, 57.)

Yksi viime vuosina yhd enemman esille noussut keino stressin hallintaan on luonto ja hil-
jaisuus. Japanilaiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd metsdkavelyt saavat elimistossa
aikaan verenpaineen alenemista, stressihormonien vahenemisté ja immuniteetin nousua.
Suomalaisista yli miljoona asuu myos sellaisella alueella, jossa turvallisena pidetty 55 de-
sibelin melutaso ylittyy jatkuvasti. Tama herkistaa elimistéa stressille entisestaan. (Joki-
niva 2013, 107.)

2.6 Vuoroty0 ja tydn kuormittavuus stressin hallinnassa

Vuoroty® on tydaikalain (1996/605) mukaan maaritelty sellaiseksi tyoksi, jossa vuorot
vaihtuvat sdénndllisesti ja muuttuvat ennalta sovittujen aikojen mukaan. Vuorojen nah-
daan vaihtuvan saannollisesti silloin, kun vuoroon tulevan ja vuorossa olevan vuorot ovat
enintaan tunnin paallekkain tai vuorojen valiin jaa korkeintaan yhden tunnin vali. (Tydaika-
laki 1996/605.)

Tavallisesti vuorotydssa vuorot ovat perakkaisia, mutta laki mahdollistaa vuoroille tunnin
paallekkaisyyden tai valiajan. Vuorotydlle tyypillista on, etteivat vuorot ole joka paiva sa-
moina aikoina tai vilkkonpaiving, vaan niiden valilla iimenee vaihtelevuutta. Tydntekijan tu-
lee tietdd ennen vuoroa sen kesto ja ennalta on sovittava vuoron vaihtumisesta. Tydnku-
van on kuitenkin vuorosta rippumatta oltava samankaltainen kaikissa vuoroissa ja tytnte-
kijan on tehtava kaikkia vuoroja, ellei erillistd sopimusta ole tehty. Tydsuojeluviranomaisen
on mahdollista myontaa lupa tydaikalaista poikkeamiseen vuorotydssa. Erillinen sopimus
tydsuojeluviranomaisen kanssa voi hyvaksya esimerkiksi tybaikajarjestelyn vuorotydssa,
jossa vuorojen vaihtuvuus ei ole tydaikalain mukaista tai vuorot eivat kaikkien tyontekijoi-

den kohdalla muutu ollenkaan. (Tydsuojelu 2016.)
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Keskiméaaraiselle viikkotybajalle, vuorokausilevolle, y6tydlle ja vuosilomalle on méaéaritelty
vahimmaisstandardit tydaikalaissa (TAL). Keskimaarainen viikkotybaika tarkoittaa viikon
aikana keskimadrin tehtavia tunteja. Vuorokausilepo tarkoittaa kahden vuoron valiin jaa-
vaa lepoaikaa, joka tybaikalain mukaan on suurimmassa osassa tilanteita 11 tuntia tai va-
hintdan 9 tuntia. Lepoajan pituuden lyhentamisestd on mahdollista sopia tyéntekijan
kanssa tehtavalla sopimuksella. Tyd, joka tapahtuu kello 23:n ja 6:n valisena aikana, on
yoty6ta. Vuosilomalla taas tarkoitetaan vuoden aikana kertyvia lomapaivia. (Tyoaikalaki
1996/605.)

Vuorotydn epasaanndllisyys asettaa monia haasteita itsesté ja ihmissuhteista huolehtimi-
selle. Vuorotydn suunnittelulla ja omilla valinnoilla onkin huomattava merkitys vuorotyon
haittojen ehkaisyssa. Sopivat elamantavat ja stressinhallintakeinot helpottavat vuoroty6ta
tekevaa henkiléa. Kun elimistd on lepotilassa, tydnteko ei ole niin stressaavaa ja tervey-
delle haastavaa. Talloin on tarke&é pystya huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Suu-
rimpina haittoina vuorotydlaisen elamasséa ovat usein uni- ja nukkumisvaikeudet seka eri-
laiset terveysongelmat. Uni- ja nukkumisvaikeudet johtuvat siita, ettei elimistd pysy mu-
kana jatkuvasti vaihtuvassa ty6rytmissa, joka heijastuu suoraan unen maaraan ja laatuun.
Vuoroty6lla voi olla myo6s vaikutuksia metabolisen oireyhtyman kehittymiseen. Metaboli-
nen oireyhtyma on aineenvaihduntahéirid, jossa henkildlla on samaan aikaan useita ter-
veyttd uhkaavia hairi6ita, kuten vuorotydsta aiheutuva kuormitus. (Hakola, Hublin, Ha&rma,
Kandolin, Laitinen & Sallinen 2007, 121; Helasti 2008; Koskinen 2013, 21-24.)

Vuorotydssa myds sairastumisen riski voi kasvaa. Epasaannollinen vuorokausirytmi altis-
taa usein epasaanndlliselle ruokarytmille ja ruoan laadun heikentymiselle. Elimistomme ei
ole myoskaan luotu kestamaan suuria ruoka-annoksia ydaikaan, mink& vuoksi esimerkiksi
yoty6t aiheuttavat monelle tekijalleen erilaisia fysiologisia vaivoja, kuten néarastysta ja

muita mahavaivoja. (Hakola yms. 2007, 121; Helasti 2008.)

Vuoroty6n ja tydn yleiseen kuormittavuuteen vaikuttaa tyén maaran lisaksi tyén laatu.
TyOssa pitéisi olla tarpeeksi haastetta, juuri sen verran, etta yksilo tuntee hallitsevansa ja
suoriutuvansa tyostaan. Tyo koetaan sopivasti kuormittavana, kun se nahdaan riittdvan
haastavana ja maaraltddn hyvana. Jos tyo on liilan vaikeaa tai sité on liian paljon, on se
niin laadullisesti kuin maarallisestikin ylikuormittavaa. Painvastaisesti, jos tyo on liian va-
haisté tai yksilon mielesta liian helppoa ja yksinkertaista, tyd on laadultaan ja maaraltaan

alikuormittavaa. (Nummelin 2008, 69.)
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Psyykkisesti vaativa tyd, johon yksil6lla on mahdollisuus vaikuttaa, on sopivasti kuormitta-
vaa tyota. Tallaiseksi tydksi voidaan maaritelld itsenainen, selkea tavoitteinen ja sisallolli-
sesti vaihteleva ja mielenkiintoinen ty6. Tyon vaatimusten ja hallinnan mallissa kuvaste-
taan sita, miten tyon psyykkiset vaikutukset ja tydntekijan mahdollisuudet hallita omaa ty6-
tédan vaikuttavat yksilon terveyteen. Mallissa kuvatut tydn psyykkiset vaatimukset pitavat
sisallaén seka tyon maaralliset vaatimukset, etta tyon laadulliset vaatimukset. Maarallisia
vaatimuksia voi olla esimerkiksi Kiire tai tyon langettamat aikapaineet, kun taas laadullisia
vaatimuksia ovat esimerkiksi ristiriitaiset tavoitteet. Mahdollisuus kayttaa ja kehittdd omaa
osaamistaan ja paatdsvalta omaan tydhonsa muodostavat tyontekijan hallintamahdolli-
suudet. (Ahola & Virtanen 2012, 37—41; Nummelin 2008, 69.)

Sopivasti kuormittava tyd ja innostuneisuus ty6ta kohtaan luovat myonteista stressia, joka
parantaa yksilon suoritusta ja kohottaa mielialaa seké toimintakykya. Tallaisessa tyossa
stressi koetaan energisoivana voimavarana. Kun yksilé kokee itsensa arvostetuksi tyoyh-
teisossaan, lisaa se positiivista tunnelatausta. Tyon ollessa sopivasti kuormittavaa on yk-
silélla mahdollisuus kehittya ja palauttaa kulutettuja voimavarojaan. Ty0sséa oppimista
edesauttaa jannite yksilon taitojen ja tydn luomien vaatimusten valilla. Sopivasti kuormitta-
vassa tyossa yksilo kokee pystyvansa toteuttamaan omaa itsedén tyonsa kautta. Huoli-
matta siita, etta tyo valilla on psyykkisesti kuormittavaa, on hallinnan tunne mahdollista
sailyttda silloin, kun yksil6lla on riittdva osaaminen ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyo-
tahtiinsa. Mydnteinen ja rohkaiseva ilmapiiri osaltaan vaikuttavat tydsuoritukseen ja va-

hentavat kuormittavuutta. (Nummelin 2008, 69-70.)

Ylikuormittavan tydn yksi perus piirre on, ettd sen vaikutusmahdollisuudet ovat vahaiset
tai ne puuttuvat kokonaan. Liiallinen, aikapaineita ja Kiiretta sisaltava tyd on maarallisesti
ylikuormittavaa. Kuormittumisen riskid kasvattavat jatkuva Kiire ja alituinen tyétehtavien
kasvu, jos tydssa ei ole itsesaatelyn mahdollisuutta. Seka tyétilanne ettd yksilon henkilo-
kohtaiset ominaisuudet vaikuttavat stressin ilmenemiseen. (Nummelin 2008, 70; PAM
2014))

Ei ole itsestaan selvaa, etta ylikuormittava tyd koetaan stressaavana, vaan siihen vaikut-
taa merkittavasti se, kuinka yksild kokee omat vaikuttamismahdollisuutensa. Hallinnan
tunteen omaavat henkilot stressaantuvat usein véhemman kuin ne, joilta puuttuu hallinnan
tunne. Riski stressaantua ja sairastua on huomattavasti suurempi ylikuormittavaa tyota te-
kevilla kuin vahemman kuormitustekijoita sisaltavan tyon tekijoilla. (Ahola & Virtanen
2012, 38; Nummelin 2008, 70; PAM 2014.)
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Alikuormittava ty6 taas on sellaista, jossa tyon psyykkiset vaatimukset ja vaikutusmahdol-
lisuudet ovat vahaiset. Liian helppo ja yksinkertainen tyd koetaan usein laadullisesti ali-
kuormittavana. Tyon vahaisistd ponnisteluista johtuen tyé on henkisesti kuormittavaa. Tal-
laisessa tyossa toisaalta yksilon aloitekyky védhenee, mutta painvastoin turhautuminen li-
saantyy. Vahainen ja rutiininomainen tyd saa yksilon kyllastymaén, minka vuoksi itsensa
toteuttaminen tiedollisesti ja taidollisesti karsii. Alikuormittavassa tydssa usein mahdolli-
suus tai halu oppia uutta heikkenee, mista seuraa motivaation ja tydtyytyvaisyyden tason
heikkeneminen. Myés silla, vastaako tyo asetettuihin odotuksiin, on vaikutusta yksilon tyo-
motivaatioon. (Nummelin 2008, 73—74; PAM 2014.)

Alikuormittava tyo luo pitkaan jatkuessaan yksilon hyvinvoinnille riskin yksilon kokiessa,
etteivat tydnvaatimukset ja vaikutusmahdollisuudet vastaa haluttua tasoa. Talloin myoés
vapaa-aika voi karsia, koska yksilon tydhyvinvointi karsii alikuormittavasta tyosta. Pitkdan
jatkuessaan alikuormittava ty6 voi kuluttaa yksilén voimavaroja yhté paljon kuin ylikuormit-
tava tyokin. Taman vuoksi on tarkeada Ioytaa kultainen keskitie tyén kuormittavuuden suh-
teen. (Nummelin 2008, 73-74.)
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3 Psyykkinen palautuminen

Palautuminen on prosessi, jonka aikana yksilon tila palautuu tyépaivan aiheuttamasta
tyonkuormituksesta sitd edeltavalle tasolle. Sille on useita eri maaritelmia, joille kaikilla on
yhteista se, etta palautumista ndhdaan tapahtuvan sen jalkeen, kun kuormittava tilanne tai
stressinaiheuttaja ovat poissa. Palautumisen tehtava on siis korjata yksildlle ja hanen eli-
mistélleen kuormituksesta aiheutuneet negatiiviset vaikutukset. Mankan (2016, 181) mu-
kaan yksilon kuormittuminen on automaattista, mutta palautumismekanismin avulla pysty-
tdan palauttamaan menetetyt voimavarat. Tallgin ei ole haitallista, vaikka valilla kokisikin
kovaa painetta, kunhan pitda huolen palautumisestaan. (Kinnunen & Feldt 2009, 7; Kinnu-
nen & Mauno 2009, 2; Manka 2016, 181; Tyoterveyslaitos 2013.)

Ihmisen hyvinvoinnille ja toiminnan sujumiselle tarkeda on onnistunut palautuminen ja riit-
tava unen maara. Palautumista voidaankin vertauskuvallisesti kuvata akkujen lataamis-
prosessiksi. Kun palautuminen on onnistunut, on tyontekija aktiivisempi, aikaansaavempi
tydssaan ja oppii helpommin uutta. Mitéa heikompi yksilén terveys on tai mitd kuormittu-
neempana han kokee tydnsa, sita suurempi merkitys palautumisella on. Peltomaan (2015,
82) méaaritelméssé palautuminen nahdaén stressitilan elpymisprosessina ja vastavoimana
rasitukselle ja stressille. (Kinnunen & Feldt 2009, 7; Kinnunen & Mauno 2009, 2; Peltomaa
2015, 82; Sallinen & Ahola 2012, 83; Tyoterveyslaitos 2013.)

Palautumisprosessi voidaan ndhda monitahoisena, psyykkisia ja fyysisia osatekijoita sisal-
tavana kokonaisuutena, jonka aikana yksilon voimavarat palautuvat. Tamén mukaan pa-
lautumisprosessi lahtee kayntiin silloin, kun tytjaksojen vélissa on riittavasti aikaa levolle.
Manka (2011, 184) on jakanut yksilon voimavarat yksil6llisiin ja ymparistosta johtuviin.
Henkilékohtaisiin voimavaroihin voidaan lukea terveys ja energisyys, taito ratkaista ongel-
mia, vuorovaikutustaidot ja positiiviset uskomukset. Painvastoin, sosiaalinen tuki ja aineel-
liset edellytykset, esimerkiksi varallisuus, ovat positiivisia ympéaristén voimavaroja. (Kinnu-
nen & Feldt 2009, 8; Manka 2011, 184; Sallinen & Ahola 2012, 78.)

TyOstéa palautuminen jaetaan karkeasti fysiologiseen ja henkiseen eli psyykkiseen palau-
tumiseen. Palautumisprosessi on onnistunut, kun yksilon elimisté on stressin aiheuttaman
kuormituksen jalkeen palautunut tarpeeksi pitkaksi aikaa perustasolle (fysiologinen palau-
tuminen) eli tyopaivan aikana kulutetut voimavarat ovat ehtineet uusiutua, ja kun yksilo
itse kokee olevansa kykeneva ja valmis jatkamaan toitaan (psykologinen palautuminen).
Sallinen ja Ahola (2012, 79) ovat jakaneet palautumismekanismit fysiologisen ja psyykki-

sen liséksi myds passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen riippuen siitd, miten palautumi-
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nen tapahtuu. Passiivinen palautuminen tarkoittaa kuormitustilanteen pysayttamista mata-
laintensiteettisten toimintojen, kuten luonnossa liikkumisen avulla. Aktiivisessa palautumi-
sessa palautuminen taas tapahtuu korkeaintensiteettisen, voimavaroja taydentavien toi-
mintojen kautta esimerkiksi likunnan avulla. (Joutsenniemi 2015; Kinnunen & Feldt 2009,
8; Sallinen & Ahola 2012, 78-79.)

Anna Joutsenniemen artikkelissa (2/2015) tyoterveyslaitoksen dosentti Kirsi Aholan mu-
kaan aiemmasta tyonkuormituksesta on palauduttava ennen kuin seuraava rupeama al-
kaa. Jos ty6n aiheuttamat ponnistelut ja palautuminen ovat epatasapainossa, voi siitéa
muodostua terveysriski. Kun tydsta palautuminen on riittAméatontad, on tyéntekijan vaikea
vastata tyon vaatimuksiin ja stressin kielteisten vaikutusten kasautuminen on mahdollista.
Palautumisella on erityisen tarkea merkitys etenkin silloin, kun korkea aktiivisuus on osa
tyon tekoa. Onnistuneesti palautuneella tydntekijalla tyon sujumisen edellytykset ovat ko-
honneet, jolloin tydntekijalla on riittavasti voimavaroja tyon tarjoamiin haasteisiin, enem-
man aloitteellisuutta sekd uuden oppimiseen tarvittavat voimavarat. Seké tyopaivan etta
vapaa-ajan ominaisuudet vaikuttavat onnistuneeseen palautumiseen. (Joutsenniemi 2015;
Sallinen & Ahola 2012, 78.)

On todettu, ettd palautumisella on yhteys yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Sen epaon-
nistuessa seka hyvinvointi ettd terveys karsivat. Jos palautuminen ei ole riittavaa, altistaa
se masennukselle, verenkiertoelimiston sairauksille, kohonneeseen verenpaineeseen ja
jopa kuolleisuusriskin kasvuun. Unen ja riittdmattéman palautumisen on huomattu olevan
viela isompi terveysriski kuin stressi tyd- ja vapaa-ajalla. Ikaantyvilla ja vanhenevilla ihmi-
silla palautumiseen tarvittava aika usein pitenee. Tama johtuu ik&dantyvan hermostosta,
jonka toiminta ei ole endéa niin tehokasta kuin mité se on aiemmin ollut. Ikaantyessa myoés

fyysinen suoritus- ja toimintakyky heikkenevat. (Peltomaa 2015, 82—-84.)

Elimistolla on uuden palautumisteorian mukaan aktiivisesti toimiva palautumisjarjestelma,
niin kutsuttu rauhoittumisjarjestelma, joka toimii k&énteisesti stressireaktioon néhden.
Tama jarjestelma aktivoituu kosketuksen avulla tai rauhallisissa ja miellyttavissa tilan-
teissa. Taméan kosketukseen perustuvan palautumisjarjestelman vuoksi esimerkiksi pie-
nen lapsen aidin rauhallisuus on aivan eri luokkaa verrattuna muihin, koska &idit ovat jat-

kuvasti kosketuksissa oman lapsensa kanssa. (Manka & Manka 2016, 182.)
Hallintamahdollisuudet tydssa mahdollistavat palautumisen. Toisaalta mitd enemman tyo-

hdnsa pystyy vaikuttamaan ja mitd vapaampaa tyo on, sitd harvemmin yksilé on psyykki-

sesti taysin irrottautunut tyéstaan. Tydnhallinnan tunne on kuitenkin suojatekija stressille.
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Ristiriitaisena esimerkkiné tasta toimii etatydskentely. Etatydskentely luo vapauden séaa-
della omia tydaikoja ja suunnitella oma ajankayttd mieleiseksi, mutta samaan aikaan se
myos lisda velvollisuudentunnetta ja vastuuntuntoa, mika voi johtaa stressin syntyyn ja
sy6da tavallista palautumiselle tarvittavaa aikaa. Toisaalta omien hallintamahdollisuuksien
parantuminen auttaa luomaan tunteen omasta psyykkisesta palautumisestaan. (Peltomaa
2015, 90; Sallinen & Ahola 2012, 81.)

Voimavarojen sailyttamisteorian mukaan on kolme eri tapaa palautua: hankkimalla uusia
voimavaroja, turvaamalla uhattuja voimavaroja ja palauttamalla jo menetettyja voimava-
roja. Tarkeinta tydnkuormituksesta palautumiselle ovat sisdiset voimavarat, joita ovat esi-
merkiksi positiivinen mieliala ja vireys. Paasaéantoisesti yksilén voimavaroja on pyrittava
lisdamaan, jotta palautuminen on mahdollista. Voimavaroilla on niin sanottu kehavaikutus:
niilla on tapana kasaantua. Myonteisesti katsottuna uuden voimavaran hankkiminen joh-
taa toiseen uuteen voimavaraan. Painvastoin, voimavaran menettamisesta seuraa usein

myds toisen voimavaran menettaminen. (Kinnunen & Feldt 2009, 11.)

Palautumisen yhteydessa voidaan puhua myds kokonaistydkuormasta, johon kuuluu palk-
katyon liséksi kotitydt. Ruotsalaisen tutkimuksen mukaan palautumisessa on eroja suku-
puolesta riippuen johtuen kokonaistydkuorman eroavasta maarasta. Tutkimuksen mukaan
johtotehtavissa tyoskentelevat miehet palautuivat tydpaivasta samanlaista tyota tekevia
naisia paremmin. Stressihormonitasot tydpaivan paatyttya lahtivat miehilla laskuun, kun
taas naisilla niiden huomattiin kohonneen mahdollisesti johtuen kokonaistyékuorman suu-

remmasta maarasta. (Peltomaa 2015, 84.)

3.1 Palautumisen tarve

Voimavarojen vahentyessé ja vasyessa yksilon palautumisen tarve kasvaa. Palautumisen
tarve onkin kasitteena tarkea osa palautumista. Se kuvastaa akuuttia tdiden jalkeista va-
symysta ja hetkellista haluttomuutta jatkaa vallitsevan toiminnan parissa tai ottaa vastaan
uusia tehtavia. Palautumisen tarve on ensimmainen merkki riittamattémasta palautumi-
sesta ja yksilon hyvinvoinnin vaarallisesta kehityssuunnasta huonoon suuntaan. Sita voi-
daan pitda ensioireena kuormittumiselle ja tarpeena sisdisten voimavarojen uusimiseen.
(Kinnunen & Feldt 2009, 12-14; Tirkkonen & Kinnunen 2013, 198.)

Yksilon kokema palautumisen tarve viittaa koettuun tarpeeseen muodostaa katkos tyon

aiheuttamiin kuormituksiin; yksilolla on véliaikainen haluttomuus suorittaa ty6taan koske-

via vaatimuksia. Palautumisen tarve on emotionaalinen tila, jolloin yksilo luontaisesti ko-
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kee tarvetta vetaytyd sosiaalisesta kanssakaymisesta, kokee energiatasojen laskua ja ar-
tymysta seka on ylikuormittunut. Halyttdvana merkkina liilan vahaiselle palautumiselle voi-
daan pitda edella mainittujen liséksi myds epavarmuuden tunnetta, joka ilmenee vaikeu-
tena tehda pieniakin paatoksia ja hidastella paatoksen teon kanssa. Yhtajaksoisen psyyk-
kisen palautumisen tarpeen on havaittu enteilevan yksildlle pidempiaikaisia negatiivisia
seurauksia, kuten psykosomaattista oirehtimista ja tyduupumusta. (Kinnunen & Feldt
2009, 12-14; Luukkala 2011, 57; Peltomaa 2015, 82-86.)

Palautumisen tarve voi syntya tyénkuormittavuuden lisdksi myo6s tyon imun yhteydessa.
Tyon imu tarkoittaa vilpittémasti myodnteista tunne- ja motivaatiotilaa tyossa. Tyén imussa
tyd on innostavaa, mielenkiintoista ja mieleistd, jolloin tydhon panostetaan keskimaaraista
enemman ja sita ollaan valmiita tekemaan myods muiden puolesta. Vaikka tyén imu onkin
hyvin palkitsevaa tyontekijdlle, on se myds vasyttavaa ja voimavaroja kuluttavaa, ja yhté

lailla palautumista vaativaa ty6ta. (Hakanen 2011, 38—-99.)

Tyohon liittyvat psykologiset vaatimukset, joita ovat esimerkiksi tydpaikan tai ty6alan
vaihto, ty6tehtavien vaatimustason kasvu ja heikot vaikutusmahdollisuudet lisaavat palau-
tumisen tarvetta. Painvastoin tydn antamat voimavarat voivat edesauttaa palautumispro-
sessia. Liséksi tyon ja perhe-elaman valilla vallitsevat kiistat ja erimielisyydet voivat lisata
yksilon palautumisen tarvetta. Jos tyOpaikan sosiaaliset suhteet ovat heikolla mallilla, sita
todennakdisemmin yksil6lla ilmeneva palautumisen tarve on suurempi. (Peltomaa 2015,
89; Tirkkonen & Kinnunen 2013, 199.)

3.2 Ponnistelujen ja palautumisen malli

Ponnistelujen ja palautumisen malli (engl. Effort-Recovery model; Meijman & Mulder,
1998) kuvaa tydn vaatimusten yksilolle tuottamien ponnistelujen ja yksilon palautumisen
valista suhdetta. Alla olevassa kuviossa (Kuvio 2.) on mallinnettu sita, kuinka yksilé pon-
nistelee jokaisena tydpaivana omien voimavarojensa mukaan vastatakseen tyon vaati-
muksiin. Psykologiset taidot, reagointitaipumukset ja psykofysiologinen tila muodostavat
yksilon voimavarat. (Kinnunen & Feldt 2009, 8-9; Meijman & Mulder 1998, 5-6.)
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Tyon PONNISTELUT Tyontekijan
h’aatlmukset volmavarat

Stressireaktiot

PALAUTUMINEN

Jos palautuminen gi onnistu

Kumuloituminen

Kuvio 2. Ponnistelujen ja palautumisen malli (engl. Effort-Recovery Model) (Meijman &
Mulder 1998, 9)

Yksilon kokemia kuormitusreaktioita voidaan tarkastella hanen tunteman stressin ja kuor-
mittuneisuustason avulla. Kun tyén aiheuttama kuormitus vahenee tydpdaivan jalkeen, on
palautumisen mahdollista alkaa. Lahtokohtaisesti palautumisen on mahdotonta alkaa niin
kauan kuin vaatimustekijat ovat viela lasna. (Kinnunen & Feldt 2009, 9-10; Meijman &
Mulder 1998, 8-9.)

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta edullisin tilanne on, kun yksilén ponnistelujen ja palau-
tumisen valilla vallitsee tasapaino. Painvastoin epasuhta syntyy silloin, kun palautuminen
ei ole onnistunut tai se ei ole riittdvaa suhteessa ponnistuksiin. Epasuhta aiheuttaa riski-
tekijan terveydelle ja hyvinvoinnille etenkin, jos se on pitkakestoinen tai ilmenee hyvin voi-
makkaana. Kun ponnistelujen ja palautumisen valilla ei vallitse tasapaino, on yksilon pon-
nisteltava entistd enemman saavuttaakseen tyon vaatimukset, jolloin héanella saattaa il-
meté epasuhdan aiheuttamia oireita, kuten voimakasta vasymysta, univaikeuksia ja/tai
psykosomaattisia oireita. Tydajan jalkeisellda palautumisella on suora yhteys siihen, miten
yksilo on kykeneva kohtaamaan seuraavan ty6paivan asettamat vaatimukset ja ponniste-
lut. Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan palautumista on mahdollista tapahtua
silloin, kun tydssa kaytettavia psykofysiologisia jarjestelmia ei kuormiteta enda vapaa-
ajalla. (Meijman & Mulder 1998, 8-10.)
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3.3 Unen jalevon vaikutus palautumiseen

Riittdva uni on palautumiselle elintéarkeaa ja samalla merkittava suojatekija stressia vas-
taan. Palautumiseen tarvittava unen maara on hyvin yksildllinen. Keskimaarin yksilo tarvit-
see 7-9 tuntia unta palautuakseen, mutta pieni osa tarvitsee enemman tai selviaa vahem-
malla unella. Unen laadulla on myds merkitysté: syvassa unessa palautuu parhaiten. Hy-
valaatuiseen uneen vaikuttaa nukkumaan menemisen ja ydllisen toiminnan lisdksi toimin-
tamme paivan aikana. On tarke&a, etta paivittaiset elaméntapamme ja — rytmimme tuke-
vat unta ja vireystasoa paivisin. (Sallinen & Ahola 2012, 83; Toppinen-Tanner, Vanhala,
Puttonen, Larvi & Vaaranen 2015, 59.)

Aivot ovat keskeinen osa unen sdatelyssa, koska niiden mekanismit ja valittdjaaineet saa-
televét unta ja valveilla oloa. Jos ybunen laatu ei ole riittavaa tai unen maara liian pieni,
iimenee se vasymyksena ja suorituskyvyn laskuna seuraavana paivana monin eri tavoin.
Tutkimuksissa on myds I6ydetty ja todettu yhteys stressin ja unen laadun valilla. (Manka &
Manka 2016, 181; Peltomaa 2015, 57-99; Sallinen & Ahola 2012, 83.)

Univaje on tila, jossa unen paivittainen maara on keskimaarin yli kaksi tuntia pienempi
kuin sellainen unen maara, jonka yksilo tarvitsee ollakseen virkea seuraavana paivana.
Univajeen lisaksi liilan lyhyet unet jo kahtena perakkaisena yona heikentavat suorituskykya
ja valppautta. Univajeesta palautumista ei pysty tapahtumaan viikonlopun aikana, jos
univajetta kasaantuu koko tydviikon ajalta. Pitkdaikainen univaje ilmenee erilaisina oireina,
kuten vasymyksend, alentuneena keskittymiskykynda, uusien asioiden oppimisen vaikeuk-
sina ja alttiutena erilaisille fyysisille ja psyykkisille sairauksille. Vaikutukset ovat kuitenkin
yksilollisia. Joillakin pitkittynyt univaje voi ilmetéa toimintakyvyn merkittavana heikkenemi-
send, kun taas toisilla univaje ei ilmene lahes laisinkaan. Vaikka univajetta seuraavina
0ind unen méara olisikin tarpeellinen, vaikuttaa univaje silti suorituskykyyn ja elimiston toi-
mintoihin. Univajeesta johtuen heikentyneet psykologiset toiminnot usein normalisoituvat
nopeasti, kun taas univajeesta johtuvat fyysiset, keholle haitalliset muutokset voivat jopa

voimistua hyvin nukuttujen 6iden jalkeen. (Peltomaa 2015, 100.)

Aina pelkka lepo ei kuitenkaan ole riittdvaa palautumisen kannalta. Mieleinen, monipuoli-
nen ja suhteessa tydhdn erilainen tekeminen voivat edistdd psyykkista palautumista jopa
paremmin kuin pelkka lepo ja uni. Liikunta, luovat harrastukset ja sosiaalinen kanssakay-
minen ovat esimerkkeja aktiviteeteista vapaa-ajalla, jotka edesauttavat palautumista. (Sal-
linen & Ahola 2012, 81.)
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Mielikuvat Terveys
Uneen
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vaikuttavia
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Kuvio 3. Uneen vaikuttavia tekijoité (Luukkala 2011, 101)

Ylla olevassa kuviossa (Kuvio 3.) on selvennetty, mitka asiat vaikuttavat uneen. Eri-ikai-
sind unen tarve ja laatu vaihtelevat. Lapsilla unen tarve ja laatu ovat hyvin erilaisia ikaih-
misiin n&hden. Terveyden tilan muutokset voivat kivuillaan hairitd yduntamme. Liikunnalli-
sella elamantavallamme ja monipuolisella ruokavaliolla lisddmme unen tarvetta, kun taas
vahaiselld likunnalla ja kevyella ruokavaliolla selviamme vdhemmalla unella. Myonteinen,
kohtuullisesti koettu stressi edesauttaa untamme, kun taas pitkdaikainen, kuormittava
stressi heikentdd unen laatuamme. Nukkumisen yhteydessa voidaan puhua unihygieni-
asta, eli siitd millaiset uniolosuhteet meilla on. Unihygienia voi joko parantaa tai heikentaa
unen laatuamme. Kun nukkumistilamme on tarpeeksi pimeé ja hiljainen sekéd sankymme
oikeanlainen, parantavat ne unen laatua. Myés myonteisten mielikuvien ehdollistaminen
makuuhuoneeseen sekd mukavien asioiden miettiminen ennen nukahtamista parantavat
untamme. Talléin emme yhdista kielteisia asioita, kuten riitelyd uneen. (Luukkala 2011,
101.)

3.4 Tyon tauottamisen vaikutus palautumiseen

Tyon tauottaminen on maaritelty Tyoturvallisuuslain 23.8.2002/738 31 §:ssa seuraavasti:
"Jos ty0 on yhtdjaksoista paikallaoloa vaativaa tai yhtdjaksoisesti kuormittavaa, tyon lo-
maan on jarjestettavd mahdollisuus tarvittaessa sellaisiin taukoihin, jotka sallivat lyhytai-
kaisen poistumisen tydpisteestd.” Kyseisen lain mukaan tyontekijalla on siis oikeus taukoi-

hin tydpaivan aikana. (Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/738.)
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TyoOpaivan aikana pidettavat tauot edistavat tyontekijan palautumista tyon aiheuttamasta
kuormituksesta. Palauttava tauko on hyva pitaa silloin, kun keskittyminen tyosta alkaa her-
paantua. Talléin aivot ja mieli tarvitsevat taukoa. Tauon pituuden tarve on hyvin yksilollista
kuten myos se, kuinka usein taukoja on hyva pitda. Esimerkiksi kaksi tuntia raskasta tyota
vaatii usein noin puolen tunnin palauttavan tauon, jonka aikana aivot paésevat irti tyosta ja
tydnkuormasta, jolloin palautuminen on mahdollista. Palautumisen kannalta tarkeinté on-
kin tehda jotain aivan muuta kuin ennen taukoa. (Leskinen & Hult 2010, 62-63; Sallinen ja
Ahola 2012, 82.)

Yksilo tarvitsee palauttavia taukoja tyopaivan aikana, silla tydpaivan aikana elimistén vi-
reystaso vaihtelee. Tyopaiva kokonaisuudessaan ei ole yhta tehokasta tydskentelyaikaa,
koska henkinen vireys vaikuttaa tyontekijan tehokkuuteen. Vireystasoa pystytaan pita-
maan ylla sdanndllisten taukojen avulla. Rytmittamalla tydpaivan oikein tyéhon ja taukoi-

hin, pystyy siitd saamaan parhaan mahdollisen hyédyn. (Leskinen & Hult 2010, 62—63.)

Kinnunen ja Mékikangas (2012, 99) ovat tehneet tutkimuksen, joka k&sittelee tydssa koet-
tua tarmokkuutta ja uupumusasteista vasymysta. Taman tutkimuksen tutkimustuloksista
kay ilmi, ettéa palautumisella on yhteys mydnteiseen energisyyteen, ja ettd lounastaukojen
saanndllinen pitaminen lisda tarmokkuuden kokemista samalla v&hentaen uupumusas-

teista vasymysta. (Kinnunen & Makikangas 2012, 99.)

3.5 Lomien ja vapaa-ajan vaikutus palautumiseen

Palautumista tapahtuu pitkin paivaa. Oleellinen osa palautumista on l&hte& ajallaan pois
tybpaikalta ja saada ajatukset pois tyosta. Myds arkiympadristosta poistuminen edesauttaa
palautumista. Jaksottamisella ja rytmittdmisella pystytaan saételemaan palautumisen
maaraa niin, etta palautumisprosessin on mahdollista kdynnistya. (Peltomaa 2015, 83;
Sallinen & Ahola 2012, 82; Tydterveyslaitos 2013.)

Palautuminen tydnkuormituksesta tapahtuu taukojen, arki-iltojen, viikonloppujen ja lomien
aikana. Lomat tarjoavat pituutensa puolesta parhaimman mahdollisuuden kokonaisvaltai-
seen palautumiseen, mutta niiden vahyys edellyttdd ymparivuotista palautumista, eika pa-
lautumista voi laskea pelkastddn lomien varaan. Loman kestolle ei ole selke&é suositusta,
vaan sen kesto riippuu kuormittuneisuuden tasosta; fyysiseen palautumiseen tarvittava
palautuminen kestéda usein psyykkista kauemmin. On myos tutkittu, ettd lomien palauttava
vaikutus on hyvin lyhytaikaista. Palauttavan loman vaikutukset kestéavéat vain parisen viik-

koa. Aholan (2012, 82) tekemé&ssa tutkimuksessa on tutkittu lyhyiden lomien vaikutusta
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palautumiseen. Tuloksista kay ilmi, ettd lomien myonteiset vaikutukset tulevat esiin eten-
kin silloin, kun ty6asiat on saatu pois mielesta niin konkreettisesti kuin psyykkisestikin. On
huomattu, ettd psyykkisen hyvinvoinnin paraneminen on mahdollista jo lyhyenkin, keski-
maarin neljan paivan loman aikana. Nain ollen Iyhytkin loma on eduksi hyvinvoinnille.
(Joutsenniemi 2015; Kinnunen & Mauno 2009, 3; Sallinen & Ahola 2012, 82.)

Paivakirjatutkimuksilla on tutkittu paivittaista palautumista. Naissa tutkimuksissa tutkittavat
pitivat paivakirjaa tutkimusjakson ajan. Tutkimuksista on selvinnyt, etta tydntekija pystyy
vaikuttamaan siihen, kuinka palautuminen onnistuu seké tydajallaan etta vapaalla olles-
saan. Sopivalla tyénkuormittavuudella ja oikeaoppisella tauotuksella on mahdollista estaa
kuormituksen kasaantumista tydpaivan aikana, jolloin onnistunut palautuminen voi tapah-
tua jo saman illan aikana. Hyvalla tyén hallinnalla taukojen pitaminen ja tydsta irrottautu-
minen helpottuu. Vastaavasti liian suuret tydén vaatimukset ja vahainen vaikuttamisen

mahdollisuus estavat palautumisen tapahtumista. (Sallinen ja Ahola 2012, 80.)

Sallisen ja Aholan (2012, 81) esille tuomissa Sonnentagin monissa tutkimuksissa on tut-
kittu, etta riittavan laadukas vapaa-aika, sen riittdva maara, tydaikojen noudattaminen ja
tyon tekemisen valttdminen kotona ovat edellytys onnistuneeseen palautumiseen. Psyko-
loginen irrottautuminen tyosta on tarkeaa palautumiselle, mutta ei kuitenkaan pakollista,
silla mieluisat tyohon liittyvat ajatukset eivat aina ole hidastava tekija palautumisproses-
sissa. Sonnentagin paivakirjatutkimuksissa on myds todettu, etté aika, joka kaytetaan koti-
téiden tekoon, ei ole palauttavaa, koska usein kotity6t koetaan pakonomaisina tehtavina
eika niita nahda palauttavina toimintoina. Kotitdiden palauttavavaikutus on kuitenkin hyvin
yksil6llista. (Sallinen & Ahola 2012, 81.)

On tutkittu myos sita, millaiset vapaa-ajan aktiviteetit edistavat palautumista. Esimerkiksi
sosiaaliset toiminnot, kuten vietetty aika ystavien tai perheen kanssa, lisdisivat palautu-
mista, koska sosiaaliset toiminnot tarjoavat mahdollisuuksia sosiaaliseen tukeen. Sosiaali-
sen tuen on huomattu olevan tarkeé resurssi, mink& on todettu vahentavan tyén vaatimus-
ten negatiivista vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiin. Kuitenkin sosiaalisilla toiminnoilla voi
olla positiivisten vaikutusten lisdksi myds negatiivisia vaikutuksia paivittédiseen palautumi-
seen. Moni saattaa kokea osan vapaa-ajan sosiaalisista toiminnoista velvollisuutena eika
niinkdan mahdollisuutena rentoutua tai palautumiskeinona. Tall6in niiden palauttavavaiku-

tus usein karsii ja kuormitus saattaa jopa lisdéntya. (Manka 2016, 181-185.)

Luontomaiseman katsomisen on todettu rentouttavan fysiologisesti jo vain viidessa minuu-

tissa toimistoymparistdssa tapahtuneen stressaavan tilanteen jalkeen. Havaintojen mu-
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kaan luontomaiseman rentouttava vaikutus johtuu siitd, ettéd luontomaisema kasvattaa yk-
silon itseluottamusta ja nostattaa mielialaa. (Manka 2016, 181-185; Oerlemans, Bakker &
Demerouti 2014, 199.)
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4 Psyykkiset palautumismekanismit

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan palautumiseen ei vaikuta tietty aktiviteetti vaan pa-
lautuminen muodostuu taustalla olevista ominaisuuksista kuten rentoutumisesta tai psyko-
logisesta irrottautumisesta tydasioista. Yksildiden valilla I10ytyy eroja, kuinka palautuminen
tapahtuu ja millaiset tekijat edistavat palautumista. Taustalla olevat psykologiset kokemuk-
set ovat kuitenkin merkittavan samanlaisia riippumatta yksilosta. Osa kokee palautuvansa
tyon aiheuttamasta kuormituksesta lukemalla kirjaa rauhassa, kun taas osa kokee kéavely-
lenkin palauttavana. Vaikka palautumisaktiviteetit eroavat toisistaan, ovat taustalla olevat
prosessit, kuten rentoutuminen, hyvin samanlaisia. T&mé&n vuoksi on oleellista perehtya
tarkemmin yksilon taustalla vaikuttaviin palautumisprosesseihin; psykologiseen irrottautu-
miseen, rentoutumiseen, kontrolliin vapaa-ajalla ja taidon hallintakokemuksiin. (Sonnentag
& Fritz 2007, 204.)

Palautumismekanismit voidaan jakaa passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen sen pe-
rusteella, kytkeytyvatké ne kuormitustilanteen pysayttamiseen vai voimavarojen taydenty-
miseen. Kaksi ensimmaistd, psykologinen irrottautuminen ja rentoutuminen, perustuvat
ponnistelujen ja palautumisen malliin (Meijman & Mulder 1998, 9), ja ovat ensisijaisesti
osa passiivista palautumista eli kuormituksen pysayttamista. Tyostéa irrottautuminen ja
rentoutuminen tayttavat mallin ehdon olla kayttamatta tydossa kaytettavia psykofysiologisia
systeemeja vapaa-ajalla, jolloin palautumisen on mahdollista tapahtua. Passiivisissa pa-
lautumismuodoissa palautuminen tapahtuu matalaintensiteettisten toimintojen, kuten luon-
nossa liikkumisen kautta. Taidon hallintakokemukset ja vapaa-ajan kontrolli pohjautuvat
yksilén voimavarojen sailyttdmiseen, elpymiseen ja uudistumiseen edistéaen aktiivista pa-
lautumista korkeaintensiteettisilla toiminnoilla. Kokonaisuudessaan yllamainituissa psyko-
logisissa mekanismeissa on kyse strategioista, joiden avulla yksilot kykenevét taydenta-
maan omia ehtyneita voimavarojaan. (Kinnunen & Feldt 2009, 18; Sallinen & Ahola 2012,
79-80.)

4.1 Psykologinen irrottautuminen

Psykologinen irrottautuminen (eng. psychological detachment) ty6asioista on merkittavaa
mille tahansa palautumisprosessille. Etzion, Eden ja Lapidot (1998, 579) ottivat kayttoon
termin irrottautuminen (eng. detachment) luonnehtimaan yksilén poissaoloa tydsta. Ter-
milla pyritddn kuvaamaan fyysisen poissaolon lisaksi myos henkista poissaoloa tyosta.
(Sonnentag & Fritz 2007, 205.)
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Psykologisessa irrottautumisessa yksild on psyykkisesti irti tydstaan, tilassa, jossa ajatuk-
set eivat harhaile tydhon ja sen aiheuttamiin velvollisuuksiin. Tybasiat on saatu suljettua
pois mielesta. Saavuttaakseen psykologisen irrottautumisen tydstaan pelkka fyysinen
poissaolo tydpaikalta ei riita, vaan ajatukset on saatava taysin pois tyon aiheuttamista
vaatimuksista. Tama onnistuu joko tietoisesti sulkemalla ajatukset pois tai valillisesti teke-
malla jotain joka irrottaa ajatukset pois tyostd. Kun vapaa-aikaa kayttaa tyéasioiden mietti-
miseen, pitaa se ylla kognitiivista virittymista, aivojen psykofysiologisia systeemeja, jolloin
palautuminen ei paase alkamaan. Aivojen samojen osien ollessa kaytossa niin tydssa
kuin vapaa-ajalla ei yksilo kykene kokonaisvaltaiseen palautumiseen, vaan prosessi jaa
vajavaiseksi. (Hakanen 2011, 100; Kinnunen & Feldt 2009, 18; Peltomaa 2015, 87; Son-
nentag & Fritz 2007, 205-206; Tirkkonen & Kinnunen 2013, 197-199.)

On todettu, etta suuri tydnkuormitus, esteet ja vastoinkdymiset vaikeuttavat psykologista
irrottautumista. Psykologisen irrottautumisen onnistuessa sen on havaittu olevan yhtey-
dessa alhaiseen psyykkiseen oirehtimiseen, vahaiseen uupumukseen ja palautumisen tar-
peeseen seka vahaisiin masennuksen oireisiin ja laadullisesti hyvaan youneen. Kuitenkin,
mitd enemman yksild kokee tyén vaatimuksia, sita heikompaa psykologinen irrottautumi-
nen on, mika ilmenee vasymyksen lisddntymisena. (Sonnentag & Fritz 2007, 205-206;
Tirkkonen & Kinnunen 2013, 197-199.)

Viime vuosikymmenina muuttuneet tyontekotavat ovat luoneet uuden vaikeuden tydsta ir-
rottautumiseen. Kehittynyt tietotekniikka luo mahdollisuuden tuoda tdita kotiin, jolloin tyo-
ja vapaa-ajan raja ei ole enda yhta selkea. Rajoilla on psykologinen tarkoitus yksilén hy-
vinvoinnille ja palautumiselle, silla ne helpottavat muodostamaan psyykkista etaisyytta
tydpaikan ja vapaa-ajan valille. Mikali nama ty6- ja vapaa-ajan erottavat rajat hamartyvat
tai jopa haviavat kokonaan, on irrottautuminen tyon vaatimuksista hyvin hankalaa tai jopa
mahdotonta. Usein ty6- ja vapaa-ajan rajan kadotessa siita on haittaa ihmissuhteille ja va-

paa-ajanvietolle seka siitd syntyy terveysriski yksildlle. (Peltomaa 2015, 89.)

4.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen (eng. relaxation) on prosessi, joka usein litetdan vapaa-ajan aktiviteettei-
hin. Rentoutuessaan yksilé saavuttaa alhaisen virittyneisyyden tason ja myonteisen tun-
netilan, mitk& on mahdollista saada aikaan joko tarkoituksellisesti tai vapaa-ajan toiminto-
jen yhteydessa. Rentoutuessaan yksilon psykofysiologinen aktiivisuuden taso laskee el
sydamen syke hidastuu ja lihasten jannitys vapautuu. Rentoutuminen on yhteydessa psy-
kologisen irrottautumisen tapaan psyykkisen oirehtimisen vahyyteen, hyvaéan virkeysta-

soon, vahaiseen palautumisen tarpeeseen ja laadukkaaseen uneen. Rentoutuneisuuden
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tilaan voi paasta oleskelemalla, luonnossa liikkumisella, musiikin kuuntelulla tai muiden
omien mielipuuhien parissa. (Sonnentag & Fritz 2007, 206; Tirkkonen & Kinnunen 2013,
197.)

Rentoutuessa virittymisen taso vdhenee ja myodnteiset tunnetilat lisdantyvat, mika tekee
rentoutumisesta tarke&a palautumisen kannalta kahdesta eri syysta. Ensinnakin rentoutu-
minen vahentaa virittyneisyyden tasoa. Kun elimisto on ylivirittyneessa tilassa, kay se yli-
kierroksilla eika palautumisprosessi paase alkamaan. Jos elimistt on pitkakestoisesti ylivi-
rittynyt, riski sairastua lisadntyy. Rentoutumisprosessin avulla virittyneisyyden tila alenee,
jolloin sairastumisen riski vahenee, ja palautuminen voi alkaa. Toiseksi, rentoutuminen li-
saa myonteisia tunnetiloja. Myonteiset tunteet kumoavat negatiivisia tunteita ja nain ollen
rentoutumisen tuottamien mydnteisten tunnetilojen my6ta myds negatiivisia tunteita esiin-
tyy vdhemman. Nama myonteiset tunnetilat edes auttavat tydstressin aiheuttamia kieltei-
sia tuntemuksia nousemasta esiin. Mitd parempaa rentoutuminen tyota edeltavana pai-
vana on ollut, sitd levollisempi ja mydnteisempi mieliala on seuraavana paivana tdihin lah-
tiessd. Empiiriset tutkimustulokset todistavat, etta rentoutumiskokemukset auttavat palau-
tumaan stressiin liittyvista vaivoista niin lyhyelld kuin pitkallakin aikavalilla. (Kinnunen &
Feldt 2009, 19; Sonnentag & Fritz 2007, 206; Tirkkonen & Kinnunen 2013, 197.)

4.3 Taidon hallintakokemukset

Taidon hallintakokemuksilla (eng. mastery experiences) tarkoitetaan niitd vapaa-ajan toi-
mintoja, jotka tarjoavat mahdollisuuden kokea itsensé patevaksi. Tallaiset kokemukset tar-
joavat haasteita ja oppimiskokemuksia vapaa-ajalla kehittaen yksilon sellaisia puolia, joita
ei tydssa voi kayttdd. Kyse voi olla joko uusien voimavarojen hankinnasta tai jo olemassa
olevien vahvistamisesta. Tyypillisia esimerkkej& ovat esimerkiksi uuden kielen opettelu tai
uuden harrastuksen aloittaminen. Vaikka uudet kokemukset aiheuttavat lisavaatimuksia
vapaa-ajalle, auttavat ne tyosta palautumisessa, koska ne auttavat saamaan aikaan uusia
taitoja, lisdavat patevyytta ja pystyvyytta. Talldin kyse on uusien sisaisten voimavarojen
hankinnasta, mitka edistavat palautumista. (Hakanen 2011, 101; Sonnentag & Fritz 2007,
206; Tirkkonen & Kinnunen 2013, 197-198.)

Taidon hallintakokemukset haastavat yksiloa ilman, ettd ne ylikuormittavat kykyja. Niiden
saavuttaminen ei valttamatta ole vaivatonta, vaan se vaatii tietynasteista itseséatelya ja -
kontrollia. Esimerkiksi uuden kielen oppiminen vaatii kontrollia lahted kurssille eika jaada

impulsiivisesti kotiin kurssin sijaan. (Sonnentag & Fritz 2007, 206.)
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4.4 Kontrolli vapaa-ajalla

Ihmisilla on luonnollinen tarve kontrolloida elamaansa. Kontrolli voidaan méaritella yksilén
kyvyksi valita oma toimintansa yhdesta tai useammasta vaihtoehdosta. Nakemys kontrol-
lin tunteesta perustuu yleiseen havaintoon, ettd kontrolli omasta ajastaan edistaa yksilon
hyvinvointia. Yksiléllinen kontrolli on liitetty positiivisiin reaktioihin. Siihen esimerkiksi liittyy
matalampi ahdistuneisuus ja korkeampi psyykkinen hyvinvointi. Sonnentagin ja Fritzin ar-
tikkelissa on myos viitattu Larsonin tutkimukseen vuodelta 1989, jossa kontrolli vapaa-
ajalla on positiivisesti liitannainen onnellisuuden kanssa. Jos yksilon kyky reagoida ja vai-
kuttaa sosiaaliseen maailmaansa alenee, voi siihen liittya korkeampi riski psyykkisista sai-
rauksista. Tallainen alhaisen kontrollin tunteen kokemus voi johtaa edelleen kielteiseen
itsearviointiin ja laskevaan omanarvontuntoon, joihin voi liittyd masennusta tai ahdistunei-
suutta. (Kinnunen & Feldt 2009,19; Sonnentag & Fritz 2007, 206—207).

Kontrollin tunne auttaa yksil6d valitsemaan ne vapaa-ajan aktiviteetit, jotka on aikaisem-
min koettu palauttaviksi. Se toimii ik&&n kuin ulkoisena voimavarana, joka helpottaa palau-
tumista. Kontrollin avulla yksilon lisdantynyt hyvinvointi ja mahdollisuus oman toimintansa
saatelyyn usein lisaantyy, koska kontrolli lisdd palautumisprosessin onnistumisprosenttia.
(Kinnunen & Feldt 2009, 19; Sonnentag & Fritz 2007, 207.)
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5 Tutkimus

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kiteyttda vuorotyon ja stressin vaikutusta palautu-
misprosessiin. Empiirisen tutkimuksen tavoitteena ja ydinongelmana on selvittédd, kuinka
vuorotyd vaikuttaa yksilon psyykkiseen palautumiseen. Tutkimuksen alaongelmia

ovat:

1. Miten vuorotydn stressitekijat vaikuttavat stressin yksilélliseen kokemiseen?
Miten palautuminen koetaan vuoroty6ssa?
Kuinka eri palautumismekanismit edistavat palautumisprosessia vuorotydn aiheut-

tamasta tyonkuormituksesta?

Alaongelmissa esille tulevilla palautumismekanismeilla tarkoitetaan neljannessa teorialu-
vussa esiteltyja Sonnentagin ja Fritzin (2007) neljad palautumismekanismia: psykologista
irrottautumista, rentoutumista, taidonhallinta kokemuksia ja vapaa-ajan kontrollia. Tutki-
musongelmiin vastataan johdannossa esitetyn peittomatriisin (Taulukko 1.) mukaisessa

jarjestyksessa.

5.1 Tutkimusmenetelma

Taman tutkimuksen tutkimusmenetelmana on kaytetty puolistrukturoitua haastattelua.
Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset on ennalta laaditut, mutta niihin on mah-
dollista vaikuttaa haastattelun edetessa. Haastattelu etenee tilanteen mukaan, mika tar-
koittaa, ettd kysymysten jarjestysta sekd maaraa voidaan muuttaa. Puolistrukturoidun
haastattelun etuna onkin juuri se, etté jokainen haastattelu voidaan tehda juuri haastatel-
tavalle sopivaksi vaikuttamalla haastattelun kysymyksiin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 208.)

Tutkimusmenetelmé&na puolistrukturoitu haastattelu kuuluu laadullisen eli kvalitatiivisen
tutkimuksen piiriin. Kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on vastata kysymyksiin mita,
miksi ja kuinka. Laadullisen tutkimuksen kysymyksen asettelussa kaytetdan joko avointa
kysymysta tai teemaan pohjautuvaa tutkimusmenetelmaa. Tiedonkeruu kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tapahtuu joko rynmakeskustelujen tai yksildhaastattelujen avulla. Talldin
tarkastelu kohdistuu haastateltavien mielipiteisiin seké niiden syy-seuraus pohdintoihin.
(Eskola & Suoranta 2008, 15.)
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Laadullisesta tutkimuksesta voidaan karkeimmillaan puhua tutkimustapana, jossa tutki-
musaineisto ja analyysi kuvataan ei-numeerisesti. Aineisto laadullisissa tutkimuksissa pe-
rustuukin teksteihin. Kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypillisten aineiston keruutapojen,
haastattelun ja havainnoinnin, lisaksi voidaan hyddyntaa myos esimerkiksi kirjeista tai pai-

vakirjoista kerattyja aineistoja. (Eskola & Suoranta 2008, 15.)

Tutkimusmenetelmana haastattelu on hyvin joustava menetelma, jonka avulla tutkittavista
saadaan tietoa kielellisen vuorovaikutuksen avulla. Yhten& suurimmista eduista haastatte-
lututkimuksessa on se, etté siina pystytaan saatelemaan aineiston keruuta tilanteen edel-
lyttdmalla tavalla haastateltavat huomioiden. Tutkimuskysymyksien jarjestysta voidaan
vaihdella ja esittdd mahdollisia lisdkysymyksia tilanteesta riippuen, jolloin syntyy enem-
man mahdollisuuksia tulkita vastauksia verrattuna esimerkiksi kyselylomaketutkimukseen.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 204-205.)

Haastattelututkimus valikoitui timan opinnaytetyon menetelméksi, koska haastateltavat
haluttiin nahda yksildiné, subjekteina. Haastateltaville annettiin mahdollisuus toimia aktiivi-
sina tutkimuksen osapuolina luomassa vastauksillaan uusia merkityksia. Haastattelututki-
muksen etuna onkin saatujen vastauksien selventdminen haastattelutilanteessa, jota ha-
luttiin hyodynt&a. Liséksi valittu kohderyhma olisi ollut vaikea tavoittaa niin suurissa maa-

rin, etta kyselytutkimus olisi ollut mahdollista toteuttaa.

5.2 Aineiston hankinta

Tutkimuksen aineistona kaytetyt haastattelut toteutettiin kahdella eri tapaa. Nelja haastat-
teluista tehtiin haastattelemalla kasvotusten ja viides haastattelu puhelimen vélityksella,
johtuen haastateltavan ja haastattelijan pitk&sta valimatkasta. Haastattelut tehtiin puo-

listrukturoituina haastatteluina niin, etta niissa oli tarkentavien kysymysten mahdollisuus.

Haastattelut toteutettiin kahden kesken haastateltavan ja haastattelijan kanssa rauhalli-
sessa paikassa, mika mahdollisti haastateltaville avoimen ja vapaamuotoisen ilmapiirin
vastata haastattelukysymyksiin. Haastatteluissa keskityttiin selvittdmaan haastateltavien
kokemuksia vuorotydn stressaavuudesta, stressista palautumista ja eri palautumismeka-
nismien hyddyntamisesta. Naiden vastauksien tavoitteena oli saada kokonaiskuva yksilon
palautumisesta vuorotydssa seka selvittaa, mitk& keinot koettiin tehokkaimmiksi osana pa-

lautumista.

Aineisto on keratty viidesta kohderyhman henkilon haastattelusta, ja saadut vastaukset on

kirjattu yl6s heti haastattelutilanteissa. Haastattelumuistiinpanot on tehty sanasta sanaan
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haastateltavan sanomisten mukaan, kuitenkin jattden pois haastatteluissa ilmenneet tutki-
muksen kannalta merkityksettémat ja tutkimusaiheen ulkopuoliset aiheet. Haastattelu-

muistiinpanojen pohjalta [&hdettiin tydstaméaan tutkimustuloksia.

Kohdejoukoksi valikoituivat alle 25—vuotiaat, asiakaspalvelutehtavissa tydskentelevat vuo-
rotyOlaiset. Kaikilla haastateltavilla on vahintaan kahden vuoden tydkokemus vuorotyosta.
Haastateltavat henkilot on koottu samasta ikaryhmasta hyvin eri aloilta, jotta tutkimukseen
saataisiin enemman moniulotteisuutta. Valitsemalla haastateltavat eri aloilta, mahdollisti
se monipuolisemman tiedonsaannin. Vaikka haastateltavat tydskentelevat eri aloilla, oli

haastatteluvastauksista helppo loytaa yhtalaisyyksia vuorotydsta palautumiseen.

Kohdejoukko valikoitui oman intressin mukaan, ja osaksi sen vuoksi, ettd kuulun itse sa-
maan kohdejoukkoon. Kun tutkija on osa tutkittavaa kohdejoukkoa, parantaa se analyysin
syvallista tarkastelua, tutkittavien ymmartamista ja ilmién parempaa hahmottamista. Hait-
tapuolina kuulumisesta kohderyhmé&an voi olla esimerkiksi yksipuolinen havainnointi tai
saatujen tulosten tulkinnan puoltaminen oman néakékannan mukaan. On tarkeaa tiedostaa
omat sidokset kohderyhmaan tutkimuksen laadun ja luotettavuuden takia, minka vuoksi
olen pyrkinyt analysoinnin ja tutkimustulosten tulkinnan tekemaan neutraalista nakokul-
masta minimoiden haittapuolet mutta maksimoiden kohderyhmaan kuulumisen hyvat puo-

let.

Haastattelukysymykset on koottu koskien kolmea paaaluetta. Ne on laadittu noudattaen
opinnaytetyon sisallon etenemista. Ensimmainen osio kasittaa nelja ensimmaista kysy-
mysté&, jotka kerddvat haastateltavista tutkimuksen kannalta merkittavia taustatietoja. Toi-
nen osio kietoutuu stressin ymparille selvittden esimerkiksi millaiset tekijat aiheuttavat
haastateltavissa stressid. Kolmas ja samalla viimeinen osio selvittdd haastateltavien pa-
lautumisprosessia aluksi yleisella tasolla, jonka jalkeen paneudutaan neljan palautumis-

mekanismin kayttoon.

5.3 Aineiston analysointi

Analyysin tehtdvana on selkeyttdd tutkimusaineistoa luoden uutta informaatiota aiheesta.
Aineistoa tiivistaessa pyritadn saamaan epayhtenaisesta aineistosta selkea ja havainnolli-
nen. Eskola & Suoranta (2008, 137) ovatkin todenneet aineiston analysoinnin olevan tutki-
muksen haasteellisin vaihe. Tutkimuksen analysointi voidaan jakaa kolmeen osatehta-
vaan: luokitteluun, analysointiin ja tulkintaan, jotka ovat litannaisia toisiinsa, mutta silti var-
sin erilaisia. Painotus naiden osatehtavien valilla riippuu tutkimuskohteesta ja tutkimuksen
tyylista. (Eskola & Suoranta 2008, 137; Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010, 11-12.)
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Ensimmainen askel haastattelututkimuksen analysointiin on tutustua haastatteluista saa-
tuun aineistoon. Toiseksi aineisto luokitellaan ja yritetddn havaita yhteyksia tutkimuksessa
kaytettyyn teoriapohjaan. Saatu aineisto erotellaan teema-alueisiin, joissa kartoitetaan ai-
neistoissa esiintyvia yhtalaisyyksia. Haastattelututkimuksissa tutkittavien lukumaaréaéa on
vaikea arvioida etukateen, silla haastattelujen riittava maara selvida vasta tutkimuksen
edetessa. Saturaatiopisteen eli kyllaantymisen on katsottu tapahtuvan silloin, kun tietoa
on keréatty niin kauan, ettei haastatteluista saada enaa uutta tietoa. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 182; Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 110-111.)

Kvalitatiivisessa haastattelututkimuksessa analysointi eroaa merkittavasti kvantitatiivisen
tutkimuksen analysointi tavoista. Kvalitatiivisessa eli laadullisessa haastattelututkimuk-
sessa analysointi tapahtuu usein jo haastattelua tehtdessa. Aineiston analysointia voidaan
tehda samanaikaisesti aineiston keruun, tulkinnan ja narratiivisen raportoinnin kanssa. Li-
saksi yksi merkittdvimmista eroista laadullisen ja maarallisen tutkimuksen analysointi ta-
voissa on, etta laadullisen tutkimuksen analysointi tehd&éan lahes kokonaan ilman numee-
rista tietoa, kun taas maarallinen tutkimus analysoidaan pitkélti eri lukujen avulla. (Hirsjarvi
& Hurme 2015, 136.)

Taman tutkimuksen analysointi on tehty luokittelemalla ja yhtenaistamalla saatuja vas-
tauksia. Haastattelukysymykset on jaoteltu kolmeen eri kategoriaan, joiden avulla tutki-
mustulosten analysointi oli yksinkertaisempaa kuin jos kategoriointia ei olisi tehty. Katego-
rioinnin avulla saaduista vastauksista oli helppoa loytaa yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia,
joiden pohjalle analysointi rakentui. Mitd useammin saatuja haastatteluvastauksia kavi

lapi, sitd selvemmin eri aiheet ja osa-alueet nousivat esille.

5.4 Kohderyhméan ja haastateltavien esittely

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoitui asiakaspalvelutehtavisséa vuorotyéta tekevat, alle
25-vuotiaat nuoret aikuiset. Kohderyhman valinta pohjautui pitkalti haluun selvittaa
omassa ikaluokassani palautumisenkokemuksia. Haastateltaviksi valikoitui viisi eri aloilla
tyoskentelevaa vuorotyota asiakaspalvelutehtévissa tekevaa nuorta aikuista. Tydskentely
eri aloilla mahdollistaa sen, etta tutkimustuloksista saadaan moniulotteisempia, koska ko-

kemus on monelta eri alalta yhden spesifioidun alan sijaan.

Haastateltavilla on monia yhteisia piirteita. Kaikki haastateltavat tyoskentelevét erilaisissa

asiakaspalvelutehtavissa, ja ovat idltdan alle 25-vuotiaita. Haastateltavien tdhanastinen
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tybura on koostunut pitkalti tydpaikoista, joissa on tehty vuorotyota. Haastatteluihin vas-
tanneet tutkittavat pysyvat nimettémina tassa tutkimuksessa, mutta heista puhuttaessa
kaytetdan kirjaimia A, B, C, D ja E. He kaikki tekevat vuorotyota asiakaspalvelualoilla.
Haastateltavat B, C, D ja E tydskentelevat ty6ssa, joka siséltad asiakaskontakteja kasvo-
tusten, ja haastateltava A tydskentelee tytssa, jossa asiakkaisiin ollaan yhteydessa puhe-

limen valityksella.

Haastateltava A tydskentelee asiakaspalvelukeskuksessa. Tyén toimenkuvana on puhe-
lintyoskentely asiakkaiden ja yrityksen muiden henkildiden kanssa. Han on tehnyt vuoro-
t6ita kokonaisuudessaan noin viiden vuoden ajan. Nykyisessa tydssaan han on tyosken-
nellyt reilu viisi kuukautta. Hanen tyonsa on kolmivuoroty6ta, joka pitaé sisalladn myoés yo-

vuoroja.

Haastateltava B tydskentelee ravintola-alalla. Tyon toimenkuvana on raaka-aineiden val-
mistus, ravintolan siisteyden yllapito ja asiakaspalvelu. Han on tehnyt urallaan vuoroty6ta
noin kaksi vuotta, josta koko ajan han on tydskennellyt nykyisessa tydssaan. Tydvuorot

hanella ovat hyvin epasaannollisia ja sisaltavat kerran kuussa kaksi yévuoroa.

Haastateltava C tydskentelee ravintola-alalla osa-aikaisena opintojensa ohella. Ty0 pitda
sisallaén kahvien ja pienten valipalojen valmistamista, kahvilan siivousta ja asiakaspalve-
lua. Hanellda on kokemusta vuorotydsta kolmesta eri tydpaikasta yli kahden vuoden ajalta.
Nykyisessa tydssaan han on ollut kaksi vuotta. Aiemmasta tydpaikasta hanelld on koke-

musta myos yovuoroista, mutta nykyisessa tydssaan han ei tee yévuoroja.

Haastateltava D tydskentelee kaupanalalla asiakaspalvelutehtdvissa. Han on tbisséa vaa-
tekaupassa myyjana. Tyo pitaa sisallaan myymalan siisteyden yllapitoa, tuotteiden vas-
taanottamista ja asiakaspalvelua. Kokemusta vuorotydsta hanella on yli viisi vuotta use-

asta eri yrityksesta. Nykyisessa tyéssaan han on ollut vajaan kahden vuoden ajan.

Haastateltava E tydskentelee ravintola-alalla. Hanen toimenkuvansa on ravintolan avaa-
minen ja sulkeminen, raaka-aineiden valmistus seka asiakaspalvelu. Han on tehnyt vuoro-
tyotd noin kahden vuoden ajan. H&n on saanut oman vuorotytékokemuksensa nykyisesta

tyostddn. Tydvuorot ovat hyvin epasdanndllisia ja siséltavat myos yévuoroja.
Jokaisen haastateltavan tyopaivan kuva maaraytyy tyévuoron ajankohdan mukaan. Tyon-

kuvat vaihtelevat huomattavasti riippuen viikonpaivasta ja vuoron ajankohdasta. Haasta-

teltava A:lla on haastateltavista kaikkein saannéllisimmat tydvuorot, koska han tekee kol-
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mivuoroty6td, jossa tydvuorot seuraavat toisiaan saman kierron mukaan. Muut haastatel-
tavat tyoskentelevat paasaantodisesti koulun ohella, jolloin tydvuorot painottuvat iltaan tai

viikonloppuun eik&a vuorojen ajankohta ole samanlainen.
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6 Tutkimustulokset

Tutkimustulos osio pitaa sisallaan peittomatriisin mukaisessa jarjestyksessa saadut tutki-
mustulokset. Johdannossa esitelty peittomatriisi (Taulukko 1.) nayttaa, ettd asetettuihin

tutkimusongelmiin pystytaan saavuttamaan vastaus haastattelukysymysten pohjalta.

Tutkimuksessa saadut tulokset ovat suuntaa antavia ja tukevat hyvin tietoperustassa esi-
teltya tietoa. Ne pohjautuvat viiteen haastatteluun, jonka vuoksi niiden yleistettavyys ja
luotettavuus on heikolla tasolla. Kuitenkin vastauksista on ldydettavissa paljon samankal-
taisuuksia.

6.1 Vuorotydn stressitekijat

Tutkimuksen ensimmainen alaongelma on "Miten vuorotydn stressitekijat vaikuttavat
stressin yksilolliseen kokemiseen?” Tahan vastaavien haastattelukysymysten tulokset on
esitelty alla.

Stressaavaksi tyonsa koki aika ajoin kaikki haastateltavat. Stressaavuuden tunteeseen
vaikutti huomattavasti se, millainen tyévuoro on ollut ja kuinka osaavia muut samassa
vuorossa olleet ovat. Kuitenkaan kaikki stressi ei ole aina negatiivista vaan jotkut yllattavat
tilanteet synnyttavat myos myodnteisen stressireaktion. Haastateltava C toi esille, etta ko-
kee tydnsa stressaavaksi silloin, kun on uusien tyéntekijoiden kanssa vuorossa ja itse
vanhimpana tyontekijana vastuussa tydvuorossa. Stressia aiheuttavia tekijéind mainittiin
myo0s kiire, aikataulujen akillinen muuttuminen, yllattavat tilanteet, esimiehen toiminta,
koulun ja tyén yhdistdminen sek&a hankalat asiakastilanteet. Haastateltavat kokivat tyonsa

paaosin kuitenkin melko vahan stressaavaksi.

Kaikki haastateltavat kokivat saanndllisen tyén olevan vahemman stressaavaa kuin vuoro-
tydn, johtuen rutiinien puutteesta, unirytmin epasaéanndllisyydesté ja mahdottomuudesta
suunnitella asioita pidemmalla kuin vuorolistat nayttavat. Vuoroty0 koettiin myo6s joidenkin
osalta vapaudeksi, koska se on eri lailla sitovaa kuin sdannéllinen tydaika. Henkild A ku-
vaili vuoroty6ta nain: "Valilla kylla oikeasti nautin vuorotydsta. Ne on niin erilaisia ne vuo-
rot, ettd kylla mina ainakin pidan sitd hyvana asiana.” Myds haastateltava E kertoi omasta
kokemuksestaan vuorotyon ja saadnnoéllisen tydajan eroista seuraavasti: "Ei ole varsinaista
kokemusta (sdanndllisesta tydajasta), mutta kun on tehnyt saannéllisemmin tiettyd vuo-

roa, on siita tullut rutiini ja koen sen olevan helpompaa kuin jatkuvasti vaihtuvat vuorot.”
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Haastateltavista kaksi kertoi nukkuvansa noin kahdeksan tuntia yossa, ja kokevansa sen
riittavaksi, kun taas kolme muuta haastateltavaa kertoivat nukkuvansa noin yhdekséan tun-
tia, mik& koettiin valilla hiukan liilankin pitkaksi ajaksi. Stressin koettiin vaikuttavan vaihte-
levasti unen laatuun ja maaraan. Kahdessa haastattelussa tuli ilmi aamuvuorojen aikais-
ten herétysten stressaavan ja nain ollen vaikuttavan unen laatuun ja maaréaéan. Pelko, ettei

heratykseen heraisikaan, laukaisi stressireaktion naissé kahdessa haastatellussa.

Haastatteluissa haluttiin myds selvittaa, miten ennen nukahtamista mielessa mahdollisesti
pyorivat tydasiat vaikuttavat uneen. Haastateltavilla usein tydasioiden ajattelu ennen nuk-
kumaanmenoa johtui takana olevasta stressaavasta tai muuten erilaisesta tyopaivasta,
jonka aikana oli tapahtunut jotain normaalista poikkeavaa. Paanvaivaa ennen nukku-
maanmenoa aiheutti myds epatietoisuus siitd, oliko kaikki tarvittavat asiat tullut tehdyksi
ennen tyévuoron paattymistd. TAma nousi esille etenkin, jos haastateltava oli ollut vastuu-
henkilona kyseisessa tydvuorossa. Jokaisessa haastattelussa kavi ilmi, etta tydasioita
mietittiin ennen nukkumaanmenoa vain tilanteissa, joissa ty6paiva oli ollut erityisen stres-
saava. Kaksi haastateltavaa mainitsi myods unta hankaloittavana tekijana tyopaivasta kulu-
neen ajan. Mitd enemman aikaa oli ehtinyt tydpaivan ja nukkumaanmenon vélilla kulu-

maan, sitd todennakdisemmin tydpaiva oli saatu pois mielesta.

Tyon kuormittavuus oli yhteydessa stressin kokemiseen. Kaikki haastateltavat kokivat
tydnsa olevan ylikuormittavaa stressaavina aikoina, usein johtuen kiireesta. Kolme haas-
tateltavaa koki tyonsa valilla ylikuormittavaksi, suurimmaksi osaksi sopivaksi, mutta hiljai-
sina sesonkeina myds alikuormittavaksi. Kuormittavuus koettiin suurimman osan ajasta

olevan sopivan kuormittavaa, josta palautuminen koettiin helpoksi.

6.2 Palautuminen vuorotydssa

Toinen tutkimukselle asetettu alaongelma koski palautumisen kokemista vuorotydssa.
Tassa osiossa selvitettiin, miten palautumista tapahtuu ja millaisin keinoin palautuminen
onnistuu. Tata toista alaongelmaa koskevien haastattelukysymysten tulokset on esitelty

alla.

Kun kysyttiin tyévuorosta palautumisaikaa, olivat vastaukset hyvin erilaisia, kuitenkin paa-
painona, etta palautumisen koettiin onnistuvan vuorojen valissa. Kahdesta haastattelusta
kavi ilmi, ettd mitd pidempi aika tydvuorojen vélilla on, sitd useammin mieli oli ehtinyt pa-
lautua ennen uutta tyévuoroa. Toisaalta palautumisen onnistumiseksi mainittiin myos,
ettei mielessa saa olla valmiiksi murehdittavia ja stressaavia asioita, jotta ne eivat paase

hairitsemaan palautumisprosessia. Haastateltava C toi edella mainitun asian esille nain:
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”Joo kyl ma ainakin ennen seuraavaa tyOpaivaa, ellei oo jotain mita miettii etukateen vaik
just uusii tyontekijoita joita pitaa kouluttaa tai pitda korvaa jonkun saikkuu tai jotain.” Jos
palautuminen vuorojen valilla koettiin epaonnistuneeksi, oli téihin takaisin meno raskaam-

paa kuin palautumisen onnistuessa vuorojen valissa.

Tyovuorolla koettiin olevan vaikutusta tyopaivan jalkeen tapahtuvan palautumisen kanssa.
Kaikista haastatteluista nousi esille, ettd palautuminen koettiin helpommaksi ja nopeam-
maksi aamuvuoron kuin iltavuoron jalkeen. Palautumista edistavana tekijana koettiin mah-
dollisuus tehda mielekkaita asioita tyovuoron jalkeen. Tasté johtuen aamuvuoro koettiin
huomattavasti parempana vuorona palautumisen kannalta, koska aamuvuoron jalkeen
yleensa on vield koko ilta aikaa tehd&a mieleisia asioita verrattuna iltavuoron jalkeiseen ai-
kaan. lltavuoron paatyttya on usein melkein valittomasti mentava nukkumaan, eika sa-

manlaista omaa aikaa ole kuin aamuvuoron paatyttya.

Haastateltavista kolmella oli kokemusta yévuorojen tekemisesté. Heista jokainen koki y6-
vuoron olevan palautumisen kannalta hankalinta, koska elimistdn rytmi on yévuoron jaljilta
sekaisin. Lisaksi nukkuminen yévuoron jalkeen koettiin haastavammaksi ja unen laatu ja

maara heikommaksi, mitkéa hidastavat entisestaan palautumista.

Keskim&aaraiseksi palautumisajaksi arvioitiin reilu tunti tydvuoron paattymisen jalkeen.
Poikkeuksena yllatykselliset tai kiireelliset tydvuorot, joiden tapahtumat jaivat vield tyopai-
van jalkeenkin pyorimaan paassa. Myos stressin nahtiin vaikeuttavan palautumisproses-
sin alkua. Haastateltava A nosti esille palautumista nopeuttavana tekija sen, jos heti tyo-

paivan jalkeen oli suunnitelmissa jotain mieleista tekemista.

Moni haastateltava kertoi tyopaivan aikana tapahtuvien palauttavien taukojen vaihtelevan
huomattavasti vuorosta riippuen. Osalla tauot maaraytyivat tydehtosopimusten mukaan,
mutta esimerkiksi ravintola-alalla tydoskentelevat kertoivat taukojen pitamisen olevan valilla
haasteellista, ellei lahes mahdotonta. Taukojen pitdminen koettiin stressaavana etenkin
silloin, jos tauoilla ei saanut olla rauhassa vaan tauon aikana oli riski joutua hetkellisesti
takaisin tdihin. Haastateltava C kertoi, etta heilla on kaytdssaan vartin tauko vuoron pituu-
desta rippumatta, mutta valilla kiireesta johtuen taukoa on mahdotonta pitdd. Haastatel-
tava A taas nosti esille, ettd aamuvuoroissa taukojen pitaminen on varmaa ja huomatta-
vasti helpompaa kuin ilta- tai yovuoroissa, johtuen suuremmasta henkiléstomaarasta. Toi-
saalta haastateltava A vastasi pitdvansa ilta- ja yovuorojen aikana useammin pienempia

taukoja tyon sallimissa rajoissa.
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Kaikki haastateltavat kokivat pystyvansa tasapainottamaan tyo- ja vapaa-ajan oikein.
Kaksi haastateltavaa kertoi tasapainottamisen olevan melko helppoa, koska tyo ei ole ko-
koaikaista. Kiireaikojen ja iltavuorojen koettiin olevan esteené tasapainottamiselle. Haas-
tateltava A nosti esille, etta iltavuorojen aikaan, on hankalampi tasapainottaa ty6- ja va-
paa-aika oikein, koska vuoron jalkeen ei kerke& en&a tehda oikein mitdan. Myos koulun ja
tyon yhdistaminen koettiin hankalaksi johtuen siitd, ettd oman vapaa-ajan l6ytaminen voi
olla hankalaa, kun koulun ja tydn yhdistaa ja joutuu jatkuvasti olemaan jommankumman

parissa.

Yksityiselaman vaikeuksien koettiin vaikuttavan vaihtelevasti palautumiseen. Kaksi haas-
tateltavista koki yksityiselaman vaikeuksien unohtuvan tytsséa, koska tyéhon taytyy keskit-
tya taysilla, kun taas haastateltava D sanoi seuraavasti: "Jos yksityiselamén puolella on
tapahtunut jotain sellaista, joka pyorii mielessa vield tydssakin niin koen sen palautumista
vaikeuttavana tekijanad.” Jos seka yksityiselamé etta tyd koettiin stressaavana, se nahtiin

palautumiselle erittédin hankalana yhdistelmana.

6.3 Palautumismekanismit osana palautumisprosessia

Kolmas ja tutkimukselle viimeinen asetettu alaongelma oli "Kuinka eri palautumismekanis-
mit edistavat palautumisprosessia vuorotyon aiheuttamasta tyonkuormituksesta?” Palau-
tumismekanismit ovat Sonnentagin & Fritzin méaéarittelemia keinoja palautumiseen. Tulok-

set on esitelty alla.

Haastateltavista kolme koki palautuvansa parhaiten passiivisten keinojen avulla, ja kaksi
koki palautumisen olevan yhté tehokasta seka passiivisten etta aktiivisten keinojen avulla.
He, jotka kokivat passiiviset keinot tehokkaammiksi, nostivat esille, ettéa tydpaivan jalkeen
on erityisen tarke&a vain olla ja rentoutua. Haastateltava E koki tarke&ksi heti tyévuoron
jalkeen rentoutua passiivisia keinoja apuna kayttaen, jonka jalkeen siirtya aktiivisiin keinoi-
hin ja palautua niiden avulla. Toisaalta osa haastateltavista naki aktiiviset keinot parem-
pana palautumiskeinona, koska silloin ajatukset on mahdollista saada taysin pois ty6sta,

kun taytyy keskittya taysilla tekemaansa asiaan.

Television katselu nousi esille jokaisesta haastattelusta, kun kysyttiin, mit passiivisia kei-
noja haastateltavat kayttavat palautumiseen. Muita monessa haastattelussa esille nous-
seita keinoja olivat laheisten kanssa olo ja yksindan oleskelu, puhelimen ja tietokoneen
kayttd, paivaunien ottaminen, lemmikkien kanssa oleilu, musiikin kuuntelu seka alkoholi
pienissd maarissa. Aktiivisia keinoja nousi esille huomattavasti vhemman, koska moni

koki passiiviset keinot tehokkaampina. Haastateltavat A ja E kokivat omat harrastuksensa
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palauttavina. Myds autolla ajo ja shoppailu nousivat esille palautumiskeinoina. Kotity6t ja

kokkaaminen koettiin palautumista hidastaviksi tekijoiksi.

Jokainen haastateltava kertoi miettivansa tydasioita myos vapaa-ajallaan. Psykologinen
irrottautuminen tdista nahtiin hankalana etenkin stressaavien péaivien jalkeen, tai jos tyo-
vuorojen ulkopuolella tuli vietettya aikaa tyokavereidensa kanssa, koska usein ty6asiat
nousivat silloin puheenaiheiksi. Tarve kertoa tydssa tapahtuneista asioita koettiin tarke-
aksi, jotta tydasiat saatiin pois mielesta. Haastateltava A toi esille vaikeuden paasta irti
tybasioista, koska hanelle tydymparistod on viela melko uusi. Tietynlainen epavarmuus

omasta ammattitaidosta mietityttdéd myos vapaa-ajalla.

Neljasta palautumismekanismista rentoutuminen nahtiin tarkeimpana keinona palautua.
Jokainen haastateltava kertoi tarpeesta rentoutua tyopaivan jalkeen ennen kuin on valmis
tekemaan jotain muuta. Yksin olo ja kavereiden tai kumppanin kanssa oleskelu koettiin
tarkeaksi. Taidon hallintakokemuksia ei ndhty niin tarkeina keinoina palautua, vaikka osa
haastateltavista kokikin omien taitojen kehittdmisen keinoksi palautua. Haastateltava E
kertoi palautuvansa neulomisen avulla, koska se kehittaa sekéa motorisia taitoja ettd antaa
onnistumisen elamyksia. Vaikka opiskelu tayttadkin itsensé kehittdmisen periaatteet, nah-
tiin se useammin kuormittavana kuin palauttavana tekemisena. Kontrollin tunne omasta

vapaa-ajasta koettiin myos kaikkien haastateltavien toimesta palauttavaksi.
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7 Pohdinta

Pohdinta osiossa pohditaan ja verrataan tutkimuksessa saatua tietoa jo olemassa olevaan
viitekehykseen. Saatuja tutkimustuloksia tarkastellaan suhteissa aikaisempiin tutkimuksiin,
ja tuodaan esille myos potentiaalinen jatkotutkimusaihe tdméan tutkimuksen jatkona tehta-
vaksi. Tassa osiossa tarkastellaan myds tutkimuksen luotettavuutta ja laatua, seka arvioi-
daan opinnaytetytprosessin kulkua. Luvun lopussa on vield itsearviointi koskien opinnay-

tetyOprosessia.

7.1 Yhteenveto ja johtopaatokset

Yhteenvetona tutkimustuloksista voidaan todeta, ettéa tutkimukseen osallistuneiden haas-
tateltavien psyykkinen palautuminen on hyvélla tasolla ja kokonaisuudessaan onnistu-
nutta. Jokainen haastateltava tiedostaa, minkalaisin keinoin pystyy edistamaan omaa pa-
lautumistaan ja valttamaan ylimaaraista stressia omassa tyossaan. Tyon kuormittavuuden
stressitekijat tiedetaan hyvin, ja vaikkei niita aina pystytakaan valttdmaan, niista aiheutu-
vaa stressia osataan kasitella oikein. On positiivista huomata, kuinka paljon omaan palau-

tumiseen panostetaan, jotta tydssa jaksaminen parantuisi.

Oli odotettavissa, etta vuorotyd koetaan haastavampana tydmuotona kuin paivatyot.
Tama johtuu usein epasaénnollisyydesta tydajoissa ja vaikeudesta rytmittaa muu eldméa
muuttuvien tydaikojen mukaan. Jatkuvasti vaihtuvat tydajat vaikeuttavat vapaa-ajan rutii-
nien yllapitamista seka rasittavat elimistoa jatkuvasti vaihtuvalla rytmillaan. Ty6terveyslai-
tos (2016a) on omassa artikkelissaan todennut samoin: epasaanndllisia tydaikoja noudat-
tavat henkilot ovat stressaantuneempia, hermostuneempia ja kroonisesti vasyneempia

kuin paivatyota tekevat.

Palautuminen eri tydvuoroista on erilaista. Tutkimuksessa saadut tulokset olivat hyvin sa-
mankaltaisia, mité itse olen vuorotydssa kokenut ja mitk&a asetin tutkimuksen hypo-
teeseiksi. Psyykkinen palautuminen on oletettavasti helpointa aamuvuoron jalkeen ja han-
kalinta yovuorojen jalkeen. Mita pidempi palautumisaika on vuorojen valilla, sité onnistu-
neempi palautumisprosessi kokonaisuudessaan on. Tama johtuu usein siita, etta vapaa-

ajallaan on aikaa tehda itselle mieleisia asioita tydn ajattelemisen sijaan.

Tutkimuksen tulokset osoittavat haastateltavien osaavan hyédyntaa monia eri palautumis-
mekanismeja palautumisessaan. Tarkeimmaksi keinoksi nousi rentoutuminen, mika kai-
kessa yksinkertaisuudessaan on helpoiten tunnistettava palautumisenkeino. Ulkoilu, oles-

kelu, television katseleminen ja laheisten lasnéolo olivat kaytetyimpia keinoja rentoutua ja
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irrottautua vuorotydn aiheuttamasta rasituksesta. Nama passiiviset palautumismekanismit
ovat usein kaikista palauttavimpia keinoja, jotka on helppo nimeta osaksi palautumista.
Haastateltaville oli huomattavasti vaikeampaa tunnistaa aktiivisia palautumiskeinoja, kuten
uusien taitojen opettelua tai muuta aivoty6ta vaativa toimintaa. Monissa tutkimuksissa on
kuitenkin pystytty toteamaan juuri aktiivisten keinojen olevan palauttavampia, rentoutta-
vampia ja voimaannuttavampia keinoja. Aktiivisista keinoista etenkin taidonhallinta koke-
musten on todettu synnyttéavan onnistumisen kokemuksia, mielinyvan tuntemuksia seka
ajatusten harhaannuttamista tyasioista. Aiempien tutkimustulosten nojalla olisi tarkeaa,
etta passiivisten palautumiskeinojen lisdksi osattaisiin tunnistaa paremmin myos aktiivisia

palautumiskeinoja.

Asiakaspalvelutehtavissa ja vaihtelevassa vuorotydssa kuormittavuus voi vélilla nousta
suureksikin, koska jatkuvat vuorovaikutustilanteet uusien ihnmisten kanssa kuluttavat yksi-
I6n voimavaroja. Talldin psyykkisen palautumisen tarkeys korostuu. Tyonkuvasta johtuen
uskon rentoutumisen nousseen tarkeimmaksi palautumiskeinoksi. Hengéahtadminen hekii-
sen tyovuoron jalkeen on tarkedd oman jaksamisen ja psyykkisen palautumisen kannalta.
Usein hengahtaminen luokitellaan rentoutumiseksi, mita kautta juuri rentoutuminen ol

kaytetyin ja tunnistetuin palautumiskeino.

Kokonaisuudessaan tyon stressaavuus oli hyvin alhaista tasoa. Haastateltavien tyonkuvat
eivat pitdneet sisalladn suurta vastuuta, mink& uskon olevan yksi syy vahaiseen tyon ai-
heuttamaan stressiin. Lisaksi haastateltavien stressista palautuminen oli kiitettavalla ta-
solla ja oma palautumisen tarve osattiin tunnistaa hyvin. Stressia kuitenkin koettiin ajoit-

tain, mutta sen ei nahty vaikuttavan merkittavasti omaan palautumiseen.

Uskon, ettd jokaisen edun mukaista olisi oppia tunnistamaan viela aiempaa paremmin it-
selle parhaat palautumiskeinot, myds ne vahemman kaytetyt. Usein paras palautumis-
keino ei ole pitkalla tahtdimella passiivinen rentoutuminen vaan aktiivinen omien taitojen
hyddyntaminen ja uusien kehittaminen. Psyykkisen palautumisen kannalta yksi tarkeim-
mista osista onnistuneessa palautumisprosessissa on kyeta psykologisesti irrottautumaan
omasta tydsta vapaa-ajalla, mik& on helpointa tyosta taysin eroavan aktiviteetin avulla.
Rentoutuessa ajatukset voi olla hankala saada taysin pois tyosta, kun taas aivoja kuormit-
tamalla ja keskittymista vaativalla toiminnalla ajatukset harhautuvat huomaamatta ajattele-
maan jotain muuta kuin tyéhon liittyvia asioita. Taman vuoksi suosittelenkin kayttamaan
aiempaa enemman aikaa selvittdékseen, mitk& ovat niitd omia mieleisia aktiivisia keinoja

onnistuneeseen palautumisen.

41



7.2 Tutkimuksen luotettavuuspohdinta

Haastatteluaineiston luotettavuudesta puhuttaessa on huomioitava haastattelujen laatu.
Jos esimerkiksi litterointi on tehty eri haastatteluissa eri sdént6ja noudattaen ja sattuman-
varaisesti, heikentavéat ne tutkimuksen luotettavuutta. Luotettavuus on kuitenkin liitannéai-
nen myds muihin seikkoihin. Reliaabelius ja validius kasitteind perustuvat ajatukselle, etta
tutkijalla on mahdollisuus paasta kasiksi objektiiviseen todellisuuteen ja objektiiviseen to-
tuuteen. Molempia kasitteita kaytetdan myds silloin, kun puhutaan mittaamisesta. (Hirs-
jarvi & Hurme 2015, 185.)

Reabiliteetilld tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta eli tulosten tarkkuutta. Tutkimuksen
reabiliteetti maaritellaén niin, ettd samalla tutkimusmenetelmélla saadaan kahdella eri tut-
kimuskerralla samanlainen tulos. Se siis mittaa tutkimustulosten toistettavuutta eli tutki-
muksen kykya tuottaa ei sattumanvaraisia tuloksia. Jotta sama tutkimustulos saadaan
kahdella eri mittauskerralla, on tutkimustulosten oltava luotettavia eika sattumanvaraisia.
Tulokset maaritelladn sattumanvaraisiksi silloin, kun tutkimuksen otoskoko on hyvin pieni.
Usein haastattelututkimuksien luotettavuutta voidaan kyseenalaistaa myos silla, etté haas-
tattelutilanteessa haastateltavat saattavat jattaa kertomatta merkittavia, mutta henkilékoh-
taisia asioita tutkittavasta aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 186; Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2009, 205—-206.)

Validiteetti tarkoittaa sitd, kuinka hyvin tutkimuksessa kaytetty mittaus- tai tutkimusmene-
telm& kykenee mittaamaan juuri sita tutkittavan ilmion ominaisuutta, mitéa on tarkoitus tut-
kia. Toisin sanoen se mittaa tutkimuksen patevyytta. Tutkimustavoitteita maariteltdessa on
huomioitava niiden tarkkuus, jotta virheellisyys tutkittavissa asioissa voidaan valttaa. Mit-
taustulosten valiuden kannalta tarke&a on, ettd kasitteet ja muuttujat ovat maéaritelty tar-

peeksi tarkasti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 213.)

Laadullisessa tutkimuksessa pyritdéan usein patevyyden ja luotettavuuden sijaan tarkaste
lemaan tutkimuksen uskottavuutta ja yleistettavyytta. Tassa tutkimuksessa saatuja tulok-
sia ei voida yleistda koskemaan koko kohderyhmaa, koska tutkittavien maara on hyvin

sattumanvarainen ja melko pieni. Vaikka tutkittavien vastaukset olivat hyvin samankaltai-
sia ja tutkimustulokset melko yhtenevdisia, ei tutkimus ole tarpeeksi luotettava yleistetta-
vaksi koskemaan koko kohdejoukkoa. Jos sama tutkimus tehtaisiin eri kohderyhmén hen-
kiloille, olisi mahdollista, etta tutkimustulokset poikkeaisivat tdssa tutkimuksessa saaduista
tuloksista. On kuitenkin mahdollista, etté tulokset voisivat olla hyvin samankaltaisia, koska

téssa tutkimuksessa saadut tulokset olivat jo hyvin samanlaisia eri haastateltavien valilla.

42



Parantaakseen taman tutkimuksen yleistettavyytta ja uskottavuutta, olisi tutkimus ollut
hyva toteuttaa suuremmassa mittakaavassa ja kenties yhtenevaisemmalle kohdejoukolle.
Laajemmin toteutettuna olisi padsty lahemmaksi saturaatiopistetta ja tutkimuksen yleistet-
tavyys olisi ollut parempaa luokkaa. Nain pienella tutkimuskoolla tutkimustuloksia voidaan
pitaa pintaraapaisuna aiheeseen. Toisaalta haastatteluissa saadut vastaukset olivat melko

yhtenevaisia, jolloin voidaan arvioida saturaation olleen lahella.

Jatkotutkimuksena olisi hyva toteuttaa laajempi maarallinen tutkimus koskien yksilén
psyykkistéd palautumista vuorotydssa. Kvantitatiivisen tutkimuksen etuna on kvalitatiivista
tutkimusta suuremmat otantakoot ja paremmat mahdollisuudet hyddyntaa erilaisia analy-
sointitydkaluja tutkimustulosten analysointiin. Maarallisissa tutkimuksissa analysoinnin
aputytkaluina voidaan hyddyntaa erilaisia kertoimia, kuten korrelaatiokerrointa. Laajem-
man tutkimuksen avulla tutkimustuloksista saataisiin oikein toteutettuna luotettavampia ja

ne olisivat paremmin yleistettavissa valittuun kohdejoukkoon.

7.3 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetytprosessissa opin hyodyntamaan entistd paremmin koulutuksestani saamia
tietoja ja taitoja, minka koin hyvin opettavaisena. Omat tietotaitoni ja tiedonhakutaitoni pa-
ranivat huomattavasti prosessin aikana. Lisaksi koen paasseeni opinnaytetyota kirjoittaes-
sani syvemmalle aiheeseen kuin millaan opintojeni aikaisella kurssilla. Vaikka olen opin-
noissani tehnyt monia pienempia raportteja yksin tai ryhmassa, oli opinnaytetyon tekemi-
nen aivan erilainen kokemus. Aiheen paattaminen, opinndytetydérungon hahmotteleminen,
tiedon keraaminen ja tutkimuksen tekeminen olivat kokonaisuudessaan yllattavan iso ko-

konaisuus, jonka kasaaminen vaati paljon aikaa.

Kokonaisuutena tdma opinnaytetyd on kattava kokonaisuus stressista ja psyykkisesta pa-
lautumisesta seka tietoperustan etta tutkimuksen osalta. Koin onnistuvani teoriaosuu-
dessa erittdain hyvin saaden aikaan selkean, loogisesti etenevan ja helposti ymmarrettavan
tietoperustan aiheesta. Tutkimukselle asettamani tavoitteet olivat realistisia ja toteutetta-

vissa. Tyon rakenne on kokonaisuudessaan selked ja onnistunut.

Teoriaosuutta kirjoittaessani koin haastavana saada siita tarpeeksi tiivis ja kattava. Jou-
duin rajaamaan ylimaaraisen tiedon pois tietoperustasta ja kirjoittamaan vain tutkimuksen
kannalta tarkeista asioista. Onnistuin hyddyntdm&an monipuolisia, ajantasaisia lahteita
kirjoittaessani tietoperustaa, sekd saamaan aikaan keskustelua lahteiden valilla. Aiheesta

I6ytyi melko v&han eridvia mielipiteité, koska palautuminen ja stressi ovat aiheina pitkalti
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ihmisen fysiologiaan pohjautuvia ilmidita, joista tieto on hyvin samankaltaista lahteista riip-
pumatta. Teoriaosuudessa itsellani toimi motivaattorina oppia aiheesta yhd enemman,

koska koin aiheen hyvin omakohtaiseksi ja arkielamaan yleistettavaksi.

Aloitin konkreettisesti opinnaytetyoni tekemisen syksylla 2016, mutta aloin miettia mahdol-
lista aihetta jo saman vuoden kevaalla. Opinnaytetyoni sain valmiiksi alkuvuodesta 2017.
Koin onnistuvani kokonaisuudessaan prosessissa kiitettavasti, vaikka taman opinnayte-
tydn kirjoittaminen ei ollut aivan yksinkertaista. Suurimpana vaikeutena koin aikataulutta-
misen ja vélitavoitteiden asettamisen itselleni. Omat tydkiireet hidastivat prosessin valmis-
tumista, mutta niistd huolimatta onnistuin pysyméaan tavoitteessani. Suurimpana vahvuu-

tena tydssani pidan lahteiden monipuolista kayttoa ja kattavaa tietoperustaa.

Olisi ollut mielenkiintoista toteuttaa tutkimus suurempana maarallisené tutkimuksena, jol-
loin tutkimustulosten analysointi olisi ollut aivan erilainen kokemus ja tutkimustulokset oli-
sivat olleet paremmin yleistettavissa perusjoukkoon. Myds toimeksianto talle opinnayte-

tydlle olisi antanut enemman yleistettavyyttd, koska talldin tutkimustulokset olisivat olleet

yleistettavissa toimeksiantoyritykseen.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Psyykkinen palautuminen tyén aiheuttamasta stressista vuorotydssa -haastattelu

10.

11.
12.

13.
14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

Milla alalla ja millaisessa tytpaikassa tyoskentelet?
Kuinka kauan olet ollut mukana ty6elamassa?

Kuinka pitkaan olet tydurallasi tehnyt vuorotyota?

Kuinka stressaavana koet tydsi?

Millaiset asiat aiheuttavat stressid ty6ssasi?

Jos sinulla on kokemusta sdanndllisesta tydajasta, koetko vuorotydn stressaavam-
pana kuin sdanndéllisen tybajan?

Kuinka psyykkisesti kuormittavaksi koet tydsi tavallisena tyopaivana? (ylikuormit-
tava/alikuormittava)

Koetko stressin vaikuttavan unesi laatuun?

Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut yossa? Koetko sen riittdvaksi?

Pyorivatko tydasiat mielessasi ennen nukahtamista?

Koetko palautuvasi tyon aiheuttamasta stressistd ennen seuraavaa tyopaivaa?
Kuinka nopeasti tydpaivéan jalkeen koet olevasi palautunut tyon aiheuttamasta
kuormituksesta ja stressista?

Huomaatko eroja palautumisessasi eri vuorojen jalkeen? (aamuvuoro vs. iltavuoro)
Millaisia taukoja pidat tydpaivan aikana ja kuinka usein?

Pystytk6 tasapainottamaan ty6- ja vapaa-ajan mielestasi oikein?

Koetko yksityiselaman vaikeuksien vaikuttavan tydsta palautumiseesi?

Koetko palautuvasi paremmin aktiivisten vai passiivisten palautumismekanismien
avulla? (aktiivinen = taidon hallintakokemukset ja kontrolli vapaa-ajalla, passiivinen
= psykologinen irrottautuminen tdista ja rentoutuminen)

Millaisia passiivisia tai aktiivisia keinoja kaytat palautumisprosessissasi? (esim. lii-
kunta, ulkoilu, puuhastelu kotona, oleskelu, TV, tietokone, sosiaalinen media, la-
heiset, herkuttelu, alkoholin nauttiminen, harrastukset yms.)

Paasetkod psykologisesti irrottautumaan tydsta vapaa-ajalla? Vai mietitkd tydasioita
myo6s vapaa-ajalla?

Miten tarkedksi koet rentoutumisen osana palautumisprosessia? Miten rentoudut?
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21. Huomaatko palautuvasi hyvin taidonhallintakokemusten avulla? (eli tydsta eroa-
vien, taitoja kehittéavien toimintojen parissa)
22. Miten koet vapaa-ajan kontrollin/kontrollin puutteen vaikuttavan omaan palautumi-

seesi?
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