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Opinnaytetydbmme  tehtiin  selvitystybnda Lappeenrannassa sijaitsevalle
Neuroliitto ry:n Palvelutalo Satakielelle. Tavoitteena oli kartoittaa henkilokunnan
tietoisuutta omasta tyohyvinvoinnistaan ja omista mahdollisuuksistaan vaikuttaa
siihen. Selvityksessa keskityttin vapaa-aikana tapahtuvan psykologisen
palautumisen merkitykseen tyossd jaksamisessa. Tyodsta palautumista on
tutkittu jo lahes sadan vuoden ajan fyysisen kuormituksen nakoékulmasta, mutta
vasta 2000-luvulla palautumisen tutkimus on saanut psykologista nakokulmaa.

Teoriaosuus muodostettiin  kirjallisuuden, internetlahteiden ja tieteellisten
artikkeleiden pohjalta. Selvitystyo toteutettiin puolistrukturoidulla
kyselylomakkeella, jossa kartoitettin psykologisia palautumismekanismeja:
psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset ja
kontrolli vapaa-ajalla. Kyselyyn vastasi 32 tyontekijaé 44:sta eli vastausprosentti
oli 73.

Selvitystydn  tuloksien  perusteella  havaittin  Palvelutalo  Satakielen
henkilobkunnan osaavan kayttdd opinnaytetyon teoriaosuudessakin hyvaksi
havaittuja psykologisia palautumismekanismeja. Aiemmissa tutkimuksissa on
havaittu pidempien lomien palauttavan vaikutuksen olevan hyvin lyhytaikainen.
Sen takia tulisi korostaa paivittdisen palautumisen merkitysta tyossa
jaksamiseen ja koko elaman laatuun.

Palvelutalo Satakielen ty6hyvinvoinnin lisddmiseksi jatkotutkimuksen aiheeksi
soveltuisi hyvin unen laadun ja maardn merkitys tyossa jaksamiseen. Myo6s
perheellisten tai vuorotydta tekevien ndkdkulmia ja mahdollisuuksia
palautumiseen vapaa-ajalla olisi hyva kartoittaa. Myds tydnantajan
mahdollisuudet tukea tyontekijaa vapaa-ajan palautumisessa olisi hyva
jatkotutkimusaihe.
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This thesis is a report for nursing home Satakieli. Satakieli is a part of the
Finnish Neuro Society, located in Lappeenranta. The objective was to map the
knowledge of Satakieli employees about their own well-being at work and their
possibilities to affect it. The report focused on the meaning of psychological
recovery in free time and how it affects work well-being. The recovery from
work has been studied for almost a century from the physical point of view but
first in the 21st century the research on recovery has also been studied from a
psychological point of view.

The theory part is based on literature, internet sources and scientific articles.
The report was made with a half-structured questionnaire which was mapping
psychological recovery mechanisms: psychological detaching, relaxing, skKill
managing experiments and control in free time. The answering percent was 73
(32/44 employees).

Based on the findings it was noticed that the employees of Satakieli are using
recovery mechanisms that were found effective in the thesis theory part. Earlier
studies have shown that longer vacations have only had short-term effects on
recovery. That is why focus should be on daily recovery and the quality of life.

A further research topic in order to increase the work well-being at the nursing
home Satakieli could be to study how the amount and quality of sleep influence
the coping with work related stress. Further more recovery from the aspect of
people with families or from those who work in shifts would be interesting. The
employers” possibilities to support employees in free time recovery would also
be a good research topic.

Keywords: well-being at work, free time, psychological recovery
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1 Johdanto

Valtakunnallinen elakeuudistus astuu voimaan vuonna 2017. Asteittain eldkeika
tulee nousemaan 65 ikavuoteen, minka takia tydssa jaksamisen ja itsestaan
huolehtimisen merkitys korostuu entisestaan. Jotta tyduria voidaan pidentaa,
tarvitaan toimenpiteitaq, joilla voidaan véhentda sairauspoissaoloja, alentaa
tyokyvyttomyyslukuja ja myodhentaa tydelamésta poistumista. (Tirkkonen &
Kinnunen 2010, 12; Keva 2014.)

Tybhyvinvointi koostuu monista eri tekijoistd, joista vapaa-ajalla tapahtuva
palautuminen on ty6hyvinvoinnin kannalta hyvin merkittavaa. TyOsta
palautumista on tutkittu jo ldhes sadan vuoden ajan fyysisen kuormituksen
nakokulmasta, mutta vasta 2000-luvulla palautumisen tutkimus on saanut
psykologista nakokulmaa. Myds tutkimuksia tyontekijan oman vastuun
osuudesta tyohyvinvoinnissa on julkaistu vain vahan. (Siltaloppi & Kinnunen
2007, 31; Hietalahti & Pusenius 2012, 20.)

Palautumisen vaikeudet olisi tarkedéd tunnistaa ajoissa, jotta ne eivat paasisi
kehittymaan vakavammiksi hyvinvoinnin ja terveyden ongelmiksi. Heidan
mielestddn vastuu tastd tunnistamisesta jakautuu niin  tyontekijoille,
tyoyhteisoille, tyonantajille kuin tydterveyshuollollekin. Opinnaytetyémme
selvityksen tavoitteena on kartoittaa Lappeenrannassa sijaitsevan Palvelutalo
Satakielen henkilokunnan tietoisuutta omasta tyohyvinvoinnistaan ja omista
mahdollisuuksistaan vaikuttaa siihen. Vaikka paneudumme
opinnaytetyéssamme erityisesti mahdollisuuksiin havaita oma tilansa ja auttaa
itsedén, ei se kuitenkaan tarkoita sitd, etteik® tydnantajan pitaisi myos huolehtia
tyontekijoistadn sekd heidan hyvinvointiaan tukevista tydoloista. (Kinnunen &
Mauno 2009, 149.)

Kasittelemme  opinnaytetydssdmme  vapaa-aikana  tapahtuvaa  tyosta
palautumista psykologisesta nakokulmasta. Professori Wilmar Schaufelin
mukaan tyOn ja vapaa-ajan erottaminen toisistaan on psykologisesti viisasta,
mutta ei aina niin helppoa (Vasama 2014, D3). Siksi selvitamme teoriaa
psykologisista palautumismekanismeista, joiden avulla palautumista eli

voimavarojen taydentymista tapahtuu.



2 Tyo6hyvinvoinnin osa-alueet

Tyoturvallisuuskeskuksen julkaisussa TyoOhyvinvointia yhteistyolla (2011)
maaritelladn tyohyvinvointi ominaisuuksiksi, joiden avulla tydyhteisé ja
organisaatio onnistuvat perustehtavassaan. Tyokyky on ty6hyvinvoinnin
lahtbkohta ja kuvaa tydssa onnistumisen edellytyksia seka yksilon voimavarojen
ettd tydon vaatimusten kannalta. Ty6hyvinvointi (kuva 1) koostuu tyon, vapaa-
ajan ja levon tasapainosta. Tydhyvinvoinnin tarkoituksena on taata parempi
jaksaminen tdissa, ehkaista tyokyvyttomyytta ja ndin myods pidentaa tyouria.
(Ttk 2011.)

Yksilon
terveys ja
tyokyky
Osaaminen, S—
kehittymis- yoymp
i to
mahdollisuus
Tyohyvinvointi
;}It%itt&/?a Johtaminen,
ot tiedonkulku
organisointi
TyOyhteison
aidot,

sosiaaliset
suhteet

Kuva 1. Tydhyvinvoinnin osa-alueet (Ttk 2011.)

Kinnusen, Feldtin ja Maunon (2005) mukaan tydhyvinvoinnin osa-alueita
voidaan tarkastella my6s tyontekijdn oman osuuden ja vastuun nakoékulmasta.
Talloin otetaan huomioon se, kuinka tydntekija itse voi vaikuttaa omaan ja
samalla koko organisaation hyvinvointiin. On my6s hyva muistaa, kuinka paljon
tyon ulkopuolisella elaméalla on merkitysta yksilon hyvinvoinnille ja tyokyvylle.
Siihen vaikuttavat niin yksilén sosiaalinen tilanne kuin hanen elaméantapansakin.
Rautio ja Husman (2010) korostavat sita, kuinka tydnantaja voi tukea monin eri

tavoin yksilon hyvinvointia ja jaksamista, mutta vastuu on kuitenkin lopulta



tyontekijalla itselladn. (Kinnunen, Feldt & Mauno 2005, 352; Rautio & Husman,
167.)

Tybelama ja vapaa-aika eivat ole toisistaan irrallisia asioita vaan ne ovat
jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskendan. I|ka, perhetilanne ja vapaa-ajan
kayttd heijastuvat tyohon ja jaksamiseen. Samanaikaisesti se, miten tytssa
voidaan, vaikuttaa harrastuksiin ja perhe-elamaan. (Kandolin & Tuomivaara
2012, 30.)

3 Tyodkuormituksesta palautuminen

Zijlstran ja Sonnentagin (2006) mukaan ty6kuormituksesta palautuminen on
monitahoinen, fysiologisia ja psykologisia tekijoita sisaltava prosessi, jonka
aikana tyontekija taydentaa voimavarojaan. Palautumisprosessin
kadynnistyminen edellyttdd riittavasti aikaa levolle tyojaksojen valissa.
Palautuminen nahdaan onnistuneena silloin, kun tyéntekijan elimisto on stressin
aiheuttaman virittymistilan jalkeen palautunut takaisin perustasolle (fysiologinen
palautuminen), ja kun tyontekija itse kokee olevansa valmis jatkamaan ty6taan
(psykologinen palautuminen). (Kinnunen & Feldt 2009, 7-8.)

Kun tybaika paattyy ja tyoén vaatima kuormitus vahenee, voi tyontekijan
palautuminen alkaa. Palautumisen yhteydessa tydstd aiheutunut vasymys ja
muut  kuormittumisreaktiot kaikkoavat. Palautuminen on siis tydssa
kuormittumisen vastakohta. Sonnentag (2003) kertoo, etta riittava palautuminen
vapaa-aikana nayttaisi parantavan tyontekijoiden sitoutumista tyohonsa. Yksilon
taytyy joko palauttaa tyon kuluttamat voimavarat tai hankkia uusia voimavaroja.
Ponnistelujen ja palautumisen valilla sanotaan vallitsevan tasapaino, jos
tyontekija ehtii palautua tyon kuormituksesta vapaa-aikanaan ennen kuin joutuu
uudelleen ponnistelemaan. Puhutaan epasuhtatilanteesta, jos tytntekija joutuu
kohtaamaan tyonsd vaatimukset vasyneend ja ilman riittdvaa palautumista.
Voimakkaana ja pitkdan jatkuessaan se on riskitekija tyontekijan terveydelle ja
hyvinvoinnille. Kiviméki (2006) mainitsee tutkimustuloksesta, jonka mukaan

krooninen riittAmaton palautuminen tydkuormituksesta viikonloppujen aikana



ennusti  kohonnutta riskid kuolla sydan- ja verisuonitauteihin. Epasuhta
ponnistelujen ja palautumisen valilla voi myos aiheuttaa yksilolle voimakasta
vasymysta, univaikeuksia ja erilaisia psykosomaattisia oireita. Sandstromin
(2010) mukaan syyllisyys tekemattomista toista voi kalvaa vapaa-aikanakin ja
nain ollen tyduupumuksesta karsiva ei pysty palautumaan edes vapaa-aikana
henkisesti viredksi. (Tirkkonen & Kinnunen 2010, 16-17; Sandstrém 2010, 173;
Pennonen 2011, 14.)

Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan ty6ajan jalkeinen palautuminen
vaikuttaa siihen, kuinka henkild kykenee seuraavana tyopaivand kohtaamaan
tyon vaatimukset ja ponnistelemaan vastatakseen niihin. TyoOntekijalla on
tavallista heikommat voimavarat kohdata tyohon liittyvat vaatimukset, jos han ei
ole riittdvasti palautunut. Tilanne lisaa tyohon liittyvia Kielteisia tunteita ja
stressia. Edella mainitun mallin mukaan palautumista voi tapahtua silloin, kun
juuri tyossa aktivoituvia psykofysiologisia jarjestelmia (esimerkiksi autonominen

hermosto), ei enaa kuormiteta vapaa-ajalla. (Tirkkonen & Kinnunen 2010, 16.)
3.1 Palautuminen vapaa-ajalla

Bloom, Kompier, Geurts, Weerth, Taris ja Sonnentag (2009) jakavat
palautumisen kasitteen sisaiseen ja ulkoiseen palautumiseen. Sisaisella
palautumisella tarkoitetaan pienia taukoja tydpaivan aikana. Ulkoinen
palautuminen tapahtuu puolestaan tyopaivan jalkeen, viikonloppuisin ja lomien
aikana eli vapaa-aikana. Vaikka palautumista tapahtuu myo6s ty6aikana (esim.
lounas- ja kahvitauoilla), paaasiallinen palautuminen tapahtuu vapaa-ajalla.
Demerouti, Bakker, Geurts & Taris (2009) puolestaan korostavat sitd, kuinka
tarkeda on tyopaivan jalkeinen palautuminen, silla lomien positiivinen vaikutus
havidd nopeasti. Tutkimuksissa on todettu lomien palauttavat vaikutukset
yllattavan lyhytaikaisiksi. Loman vaikutukset voivat kadota jopa kahdessa
viikossa. (Demerouti, Bakker, Geurts & Taris 2009, 86-88.)

Siltalopin ja Kinnusen artikkelissa Vapaa-aika ja palautuminen (2009) Kaplan
(1975) maarittelee vapaa-ajan seuraavasti. Vapaa-aika maaritelladn ajaksi,
jolloin olemme vapaita velvollisuuksista ja rooleista ja jolloin olemme vapaita

tekemadan oman valintamme mukaan itsellemme mieluisia asioita. Taman



maaritelman mukaan ulkopuolelle jaavat esimerkiksi vanhemman rooliin
kuuluvat lasten hoitoon liittyvat tehtavat. Myds valttamattomyydet kuten
syominen ja nukkuminen rajautuvat pois tastd maaritelméasta. Kielitoimisto
puolestaan maarittelee "vapaa-ajan” (ansio)tyon, opiskelun yms. ulkopuoliseksi,
varsinkin rentoutumiseen ja virkistaytymiseen kaytettavissd olevaksi ajaksi.
(Siltaloppi & Kinnunen 2009, 100; Kielitoimisto 2015.)

Vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista voivat hairitd esimerkiksi tydasioiden
kielteinen miettiminen tai jopa kotity6t. Kotitdiden vuoksi etenkin perheellisilla
naisilla saattaa olla enemman ongelmia palautumisen suhteen kuin miehilla.
Heilla voi tyokuorma kaksinkertaistua; yksi kuorma tbissa ja toinen kotona.
(Siltaloppi & Kinnunen 2007, 36.)

3.2 Unen merkitys palautumiselle

Kinnunen ja Feldt (2009) toteavat unen ja sen laadun olevan tarkea osa
palautumisprosessissa. Unen puutteen he toteavat johtavan suoriutumisen
alenemiseen, vasymykseen ja mielialan vaihteluihin. Harméan ja Sallisen (2004)
mukaan parhaan vireystilan ja hyvan mielialan selittaja on hyvin nukuttu yd. Uni
on aktiivinen tapahtuma, jonka avulla ihminen palautuu valveen rasituksista.
Siis pysyakseen toiminta- ja tyokykyisena ihminen tarvitsee unta. Uneliaisuuden
tunne on aivojemme tapa kertoa, ettd ne ovat vasyneet ja tarvitsevat unta. Myods
Pennonen (2011) kertoo sekd unen maaralla ettd laadulla olevan merkitysta
keskushermoston palautumisen kannalta (Harma & Sallinen 2004, 10, 33, 205;
Kinnunen & Feldt 2009, 16-17; Pennonen 2011, 18-19.)

Harman ja Sallisen (2004) mukaan suurimmalla osalla ihmisia unen tarve
vaihtelee 6-10 tunnin valilla. Myos psykiatrian erikoislaakari Matti Huttusen
(2015) artikkelin mukaan riittava ybunen maara eri inmisilla vaihtelee 6-9 tunnin
valilla. Hanen mukaansa terveen ihmisen nukahtaminen kestédé korkeintaan
tunnin, ja ihminen voi olla hereillda yon aikana puolisen tuntia. Univajetta syntyy,
jos ihminen nukkuu vahemman aikaa kuin h&nen unentarpeensa vaatisi.
Jatkuva univaje aiheuttaa univelkaa. Heller kertoo yleisimpien univajeen syita
olevan tyostressi ja epasaanndlliset tydajat. Myods nautintoaineet eli nikotiini,

alkoholi ja kofeiini ovat pahimpia kunnollisen yéunen vihollisia. lllalla nautittu



alkoholi muuttaa unen luonnollisia vaiheita vaikeuttaen syvassad unessa
pysymista. (Heller 2001, 61, 71; Harma & Sallinen 2004, 5, 89; Huttunen 2015.)

Terveellisilla elintavoilla on positiivinen vaikutus uneemme. Niista tarkeimpia
ovat riittava liikunta, terveellinen ja monipuolinen ravinto seka hyvét
ihmissuhteet. Hyvéanlaatuinen uni edellyttdd myds rentoutumista ja riittavaa
tbistd irtautumista vapaa-ajalla. Erityisesti syvdn unen vaiheen on todettu

edistdvan palautumista parhaiten. (Harma & Sallinen 2004, 69.)

Naisilla on todettu olevan kaksi kertaa todenndkodisemmin vaikeuksia nukahtaa
tai pysya unessa kuin miehilla. Nuoria ja keski-ikdisia naisia valvottavat usein
lapset ja perhe-elaméanongelmat. Lisaksi vaihdevuosien hormonihairiot
vaikuttavat unen laatuun. Miesten syyt ovat enemman tydhon liittyvia. (Heller
2001, 36.)

4 Psykologinen palautuminen ja sen mekanismit

Psykologisella nakékulmalla Kinnunen ja Feldt (2009) tarkoittavat ensisijaisesti
tyontekijan omakohtaista kokemusta palautumisesta. Heiddan mukaansa
psykologiset mekanismit voivat joko edistaa tai haitata palautumista. Meijman ja
Mulder (1998) puolestaan maarittelevat samassa artikkelissa tyosta
palautumisen prosessiksi, jonka aikana yksilon tila palautuu tyopaivan aikana

koettua kuormitusta ja stressia edeltavéalle tasolle. (Kinnunen & Feldt 2009, 8.)

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan on olemassa ainakin neljd psykologista
mekanismia, joiden avulla palautumista eli voimavarojen taydentymista
tapahtuu. Mekanismeina he mainitsevat psykologisen irrottaumisen,
rentoutumisen, taidon hallintakokemukset ja kontrollin vapaa-ajalla. Naissa on
kyse strategioista, joilla yksilot taydentavat vahentyneita voimavarojaan. Jotta
palautumista tapahtuisi, vapaa-ajalla olisi tarkeaa valttad tyon vaatimuksia ja
myos muita toimintoja, jotka kuormittavat samoja toiminnallisia systeemeja tai

sisdisia voimavaroja kuin tyd. Myds energian, uskon omaan pystyvyyteen seka
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positiivisen mielialan hankkiminen auttaa palauttamaan uhattuna olevia

voimavaroja. (Tirkkonen & Kinnunen 2010, 17.)
4.1 Psykologinen irrottautuminen

Palautumisen mekanismeista tarkeimpina pidetaan psykologista irrottautumista.
Siltalopin ja Kinnusen (2007) mukaan tutkimuksissa on pystytty osoittamaan,
ettd juuri tyosta irrottautuminen on parhaiten yhteydessa palautumiseen. Silla
tarkoitetaan psyykkista irti paastamista tyosta eli tydhon liittyvan tekemisen ja
ajattelun katkaisemista. Se on enemman kuin fyysinen poissaolo tydpaikalta.
Kuormittuminen jatkuu ja irrottautumista ei paase tapahtumaan, jos vapaa-ajalla
valmistelee tyOasioita, pohtii tyéhon liittyvia mahdollisuuksia tai ongelmia,
vastaa sahkodposteihin tai tydpuheluihin. Talléin samat tyén aktivoimat
toiminnalliset systeemit ovat edelleen kaytdssa. (Tirkkonen & Kinnunen 2010,
22.)

Siltaloppi ja Kinnunen (2007) ovat artikkelissaan huolissaan myds siitd, etta raja
tyon ja kodin valilla on katoamassa. Tyon ja kodin rajoilla on heiddn mukaansa
kuitenkin tarkea psykologinen tarkoitus: rajat auttavat ihmistd luomaan
psykologista etédisyyttd tyon ja muun elaman vdlille. Se on valttamatonta
palautumiselle. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 34.)

4.2 Rentoutuminen

Sonnentag ja Fritz (2007) korostavat, ettd rentoutumisella on tarkea rooli
tyopaivan jalkeisen aktivaatiotilan palauttamisessa takaisin normaalitasolle.
Rentoutuessa sympaattisen hermoston aktivaatiotaso laskee, sydamen syke
hidastuu, lihasjannitys laukeaa ja myonteinen tunnetila vahvistuu.
Rentoutumisella on yhteys myds aivojemme valittamiin hormoneihin. Sandstrom
(2010) kertoo, etta fysiologisen rentoutumisreaktion yhteydessa "hyvan mielen”
valittajaaineiden serotoniinin ja dopamiinin maarat aivoissa suurenevat. Lisaksi
rentoutuneessa elimistossd alkaa erittyd aivolisdkkeesta oksitosiinia eli
"rakkaushormonia”. Oksitosiini pystyy lievittAm&an stressaantuneisuutta ja
ahdistuneisuutta, nostamaan kipukynnysta ja aktivoimaan aivojen opioidien eli
elimiston omien morfiinien eritysta. Sandstrom ja Ahonen (2011) korostavat

kirjassaan erityisesti sitd, kuinka paljon mydnteisia vaikutuksia rentoutuminen
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elimistéssa saa aikaan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 152; Sandstrom 2010,
191; Tirkkonen & Kinnunen 2010, 22-23.)

Koska rentoutuminen vahvistaa myonteisia tunteita, se voi vahentaa
tyokuormitukseen liittyvien kielteisten tunteiden vaikutusta. Sonnentag ym.
(2008) kertovat, kuinka rentoutuminen illalla oli heiddn tutkimuksissaan
yhteydesséd rauhalliseen mielialaan seuraavana aamuna ja pidemmalla
aikavalilla  yhteydessa my6s vahaiseen psyykkiseen oirehtimiseen,
vasymykseen, palautumisen tarpeeseen ja vahaisiin uniongelmiin. (Tirkkonen &
Kinnunen 2010, 22-23.)

Rentoutuneeseen tilaan voi p&&sta esimerkiksi kayttamalla erilaisia
rentoutumistekniikoita, palauttamalla mieleensd mieluisia kokemuksia,
likkumalla luonnossa tai kuuntelemalla rauhoittavaa musiikkia. lhmiset
rentoutuvat eri tavoilla ja jokainen voi Ioytaa itselle sopivan menetelméan
kokeilemalla. Varsinaisia rentoutusmenetelmiakin on useita, kuten jooga ja
meditatiiviset menetelméat. Niissd mieli kohdistetaan toistettavaan lauseeseen,
mielikuvaan tai oman hengityksen seurantaan. Saanndéllisella harjoittelulla voi
paasta syvaan rentoutustilaan, jonka  pitkdaikaisvaikutuksia  ovat
masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden vaheneminen sekd parempi
stressinhallinta. (Tirkkonen & Kinnunen 2010, 22-23; Nyyti ry 2014;
Terveyskirjasto 2014.)

Salonen (2010) toteaa kirjassaan, kuinka luontoympéaristd vaikuttaa
rauhoittavasti ja voi toimia ihmisille voimavarana. Myds Korpela (2013) kertoo
luontoympariston katselemisen ja  siella liikkumisen helpottavan
stressaantunutta oloa enemman kuin kaupunkiympariston. Lisaksi han
mainitsee aiheeseen liittyvistd kansainvalisista tutkimuksista, joissa on |6ydetty
luontoympariston elvyttavid vaikutuksia. Sellaisia ovat esimerkiksi sydamen
sykkeen aleneminen ja verenpaineen lasku. Lisaksi stressihormonien

erittymisen on todettu vahenevan. (Salonen 2010, 77; Korpela 2013.)

Luonto on hyvin ihmeellinen, koska se voi vieda ajatukset muualle jo pelkéan
ihastelunkin kautta tuottaen esteettista nautintoa. Metsista, virkistysalueilta ja

rannoilta l0ytyvat usein kaupunkilaisten mielipaikat. Ne ovat tarkeitd myds
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virkistdytymisen ja tunteiden saatelyn kannalta. Luontoon liittyy rauhaa,
hiljaisuutta, tuoksuja ja aanid seka tilan ja vapauden tunnetta. Luonnossa
ajatukset selkiytyvat ja arkipaivan huolet unohtuvat. (Salonen 2010, 77; Korpela
2013; Metla 2015.)

Sandstrom (2010) puolestaan kertoo kirjassaan tutkimuksista, joissa runsaasti
likkuvat ihmiset todetaan tyytyvaisemmiksi elamaansa kuin liikuntaa
harrastamattomat. Tehokkaimmaksi psyykkisen hyvinvoinnin ja suorituskyvyn
edistajaksi kirjan tutkimus mainitsee erityisesti aerobisen, kuormitukseltaan
kohtalaisen ja monta kertaa viikossa harrastettavan liikunnan. My0s
kuormittavissa elaméntilanteissa liikunnan avulla voidaan helpottaa stressia.
(Sandstrom 2010, 291.)

4.3 Taidon hallintakokemukset

Taidon hallintakokemuksilla tarkoitetaan Siltalopin ja Kinnusen (2007) mukaan
vapaa-ajan toimintoja, jotka tarjoavat mahdollisuuden kokea itsensa patevaksi.
Taidon hallinnan kokemuksia voisi kuvata haastavien asioiden tekemisind
(Tirkkonen & Kinnunen 2010, 105).

Tirkkonen ja Kinnunen (2010) puhuvat sisaisten resurssien hankkimisesta ja
vahvistamisesta. Tallaisina kokemuksina he mainitsevat esimerkiksi kielten
opiskelun, vuorikiipeilyn tai uuden harrastuksen opettelun. Taman tapainen
toiminta tarjoaa haasteita ja uuden oppimisen mahdollisuuksia muilla elaman
alueilla, mik& vahvistaa luottamusta omiin taitoihin. (Tirkkonen & Kinnunen
2010, 23))

Myos taidon hallinnan kokemuksilla vapaa-aikana on todettu olevan yhteytta
vahdisempdan vasymykseen ja palautumistarpeeseen sekd véahaisempiin
depressiivisiin oireisiin. Myds erityisesti vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden he
kertovat tutkitusti vahentavan tyontekijan kokemaa vasymysta ja siten edistavan
palautumista. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 35.)

4.4 Kontrolli vapaa-ajalla

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan myo6s kontrolli vapaa-ajalla edistéda

palautumista. Kontrollilla he tarkoittavat yksilon mahdollisuutta itse paattaa,
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miten vapaa-aikansa kayttdad. Heidan mukaansa kontrolli voi lisatd yksilon
patevyyden tuntemuksia, mik& puolestaan edistdd hyvinvointia ja toimii ik&dan
kuin ulkoisena voimavarana. Sonnentagin ja Fritzin tutkimuksessa (2007)
vahaisempi psyykkinen oirehtiminen, vasymys, palautumistarve ja vahaisemmat
depressiiviset oireet ja uniongelmat olivat yhteydessa kontrollin kokemukseen
vapaa-ajalla. (Siltaloppi & Kinnunen 2007, 35.)

5 Selvitystyd Palvelutalo Satakielelle

Selvitystydomme tarkoituksena on kartoittaa Neuroliiton Palvelutalo Satakielen
henkilokunnan kokemuksia tydsta palautumisesta vapaa-aikana psykologisesta

nakokulmasta. Keskeiset selvitystehtdvamme ovat:

1) Tyontekijoiden nakokulma  vapaa-ajan merkityksestd  tydsta
palautumiseen.
2) Miten irtiotto tydsta onnistuu vapaa-aikana.

3) Tyontekijoiden kayttamia keinoja palautumisen tehostamiseksi.
5.1 Neuroliitto ry:n Palvelutalo Satakieli

Neuroliitto ry toimii multippeliskleroosia (MS) ja etenevid harvinaisia
neurologisia sairauksia sairastavien ja heidan laheistensa hyvaksi. Liiton
toimintaa rahoittaa Raha-automaattiyhdistys seka péaéaasialliset palveluiden
ostajat (KELA ja kunnat). Tarked&d lisatukea toiminnalle saadaan myo6s
yksityishenkilGiden ja yritysten lahjoituksista. (Neuroliitto 2015 a.)

Monipuolista laitosmuotoista kuntoutusta toteutetaan Maskun neurologisessa
kuntoutuskeskuksessa. Neuroliitolla on lisaksi kolme palvelutaloa: Merenpisara
Helsingissa, Pihapihlaja  Seingjoella ja  Satakieli Lappeenrannan
Sammonlahdessa. Pitk&- ja lyhytaikaisen palveluasumisen liséksi Satakielen
toimintamuotoja ovat toimintaterapia, asumisvalmennus, paivatoiminta ja
avustajapalvelu. Palvelutalo Satakielessd asukkaille tarjotaan apua kaikkina
vuorokauden aikoina mm. ruokailussa, peseytymisessd ja siivouksessa.

Henkilokuntaan kuuluu talla hetkella 44 henked. Ammattiryhmina ovat lahi-,

14



perus- ja sairaanhoitajia, sosionomi (AMK), henkil6kohtaisia avustajia,
paivatoiminnanohjaajia, laitoshuoltajia, kiinteistonhoitaja, toimistosihteeri seka
toimintaterapeutteja. Asukkaiden avustamisessa noudatetaan kuntouttavan
hoitotydbn periaatetta, jolloin asukkaita kannustetaan omatoimisuuteen,
itsendisyyteen ja oman elaman hallintaan. Yksityisyys on asumisessa turvattu,
mutta seuraa saa halutessaan oleskelemalla yhteisissa tiloissa ja osallistumalla
yhteisiin aktiviteetteihin. (Neuroliitto 2015 a, b.)

Pitkdaikaiseen palveluasumiseen tarkoitettuja asuntoja on 36, ja lyhytaikainen
palveluasuminen voidaan toteuttaa eripituisina jaksoina. Yhdesta neljaan
kuukautta kestavan asumisvalmennusjakson aikana voidaan selvittd& sopivaa
asumismuotoa ja arvioida toimintakykyd seka henkilon avun ja palvelujen
tarvetta. (Neuroliitto 2015 b.)

Palvelutalo Satakieli tuottaa myds asukkailleen henkilokohtaista apua
avustajapalveluna. Vammaispalvelulain mukaan henkildkohtaista apua on
jarjestettava vahintaan 30 tuntia kuukaudessa harrastuksiin, yhteiskunnalliseen
osallistumiseen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen yllapitamiseen. (Neuroliitto
2015 b.)

Paivatoimintaryhmid kokoontuu viikon jokaisena arkipaivana ja niihin osallistuu
Satakielen asukkaiden lisaksi myos asiakkaita talon ulkopuolelta. Toiminnan
tavoitteena on pyrkia vahvistamaan omatoimista selviytymista arkielaman
toiminnoissa, lisata kontakteja kodin ulkopuolella, edistdd ja yllapitaa
vuorovaikutustaitoja, parantaa elamanlaatua seka ennaltaehkaista psyykkisia
vaikeuksia. Paivatoimintaan kuuluu muun muassa kadentaidon toita, luovaa
toimintaa, ruuanlaittoa, likuntaa, erilaisia peleja, keskusteluja,
yhteiskunnallisten ja ajankohtaisten asioiden kasittelyd seka retkeilya.
(Neuroliitto 2015 b.)

15



5.2 Selvitystydn prosessi

Yhteistyd-
sopimuksen
laatiminen

Selvityskohteen Kysely Tulosten

henkilékunnalle tarkastelu

4

Selvitystydn prosessimme (kuva 2) lahti kayntiin l6ydettydmme ajankohtaisen,

Teoria Raportointi

léytyminen

Kuva 2. Opinnaytetydn prosessin kuvaus

tyontekijoiden jaksamiseen liittyvan aiheen ja lahdimme etsim&én aiheesta
teoriatietoa ja tutkimuksia. Teoriaosuus muodostettiin kirjallisuuden, internet-
lahteiden ja tieteellisten artikkeleiden pohjalta. Tarkoituksemme oli hankkia lisda
tietoa vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen vaikutuksesta siihen, kuinka
tyontekijat jaksavat tybelaméssa. Erityisesti olimme kiinnostuneita tyosta
palautumisen psykologisesta nakdkulmasta.

Ollessamme opintoihimme liittyvissa tyttehtavissa Sosiaali- ja terveysalan
messuilla Lappeenrannan kaupungintalolla 7. toukokuuta 2014 tapasimme
siella Palvelutalo Satakielen johtajan Titta Hakkaraisen seka heilla
tyoskentelevan sosionomin (AMK) Tiia Raskin. Keskustelimme
opinnaytetydomme aiheesta heiddn kanssaan. He kiinnostuivat aiheesta ja
tilasivat meiltd aiheeseen liittyvan selvitystydon Satakielen henkilokunnalle.
Kavimme esittelemassa heille opinnaytetydsuunnitelmamme 13. toukokuuta
2014, jolloin sovimme selvitystydn aloittamisesta ja kaytannon toteuttamisesta

seka allekirjoitimme yhteistydsopimuksen.

Aloitimme kyselylomakkeen suunnittelun syksylla 2014. Toimitimme 28.
tammikuuta 2015 valmiit kyselylomakkeet saate- ja suostumuskirjeineen
Satakieleen. Siella ne jaettin jokaisen tyontekijdn henkilokohtaiseen
lokerikkoon. Samalla jatimme Satakielen toimistoon sinetdidyn palautuslaatikon
vastauslomakkeille. Annoimme aikaa kyselyyn vastaamiseen kaksi viikkoa,

jonka jalkeen aloitimme tulosten tarkastelun. Opinnaytetyémme valmistuttua
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kavimme 4. toukokuuta 2015 esitteleméssa selvityksemme tulokset Satakielen
henkilékunnalle.

5.3 Kysely ja eettiset nakdkulmat

Kyselylomaketta (Liite 3) suunnitellessamme kéytimme apuna Kinnusen ja
Maunon kirjaa lIrtiottoja tyostd (2009): Tyokuormituksesta palautumisen
psykologia. Teimme kyselystd useita versioita ja testauksista saamiemme
palautteiden perusteella muokkasimme lopullisen version. Pyrimme ottamaan
huomioon lomakkeen selkeyden ja ytimekkyyden. Alkuun sijoitimme
kysymykset vastaajan taustatiedoista, eli idstd ja tyOvuosista ammatissa.
Kaikilla Satakielen tyontekij6illa oli yhtalainen mahdollisuus osallistua kyselyyn,
tydnkuvasta riippumatta. Toimimme objektiivisesti, koska emme olleet missaan
tekemisisséd kyselyyn vastanneiden kanssa ja siten emme voineet vaikuttaa
heidan vastauksiinsa. Kohderyhman tavoitettavuuden kannalta valitsimme
tutkimusajankohdaksi tammikuun, jotta joulunajan vapaat olisi jo pidetty.
Kyselylomake oli kaikille identtinen, kaikilta kyselyyn vastanneilta kysyttiin

samoja asioita ja samassa jarjestyksessa (Vilkka 2007, 27, 153).

Kysely oli puolistrukturoitu eli se sisalsi mielipidevaittamia ja lyhyita avoimia
kysymyksia. Kaytimme mielipidevaittamissa jarjestysasteikkona Likertin
asteikkoa, joka voi olla 4-, 5-, 7- tai 9-portainen. Meidan kysymyksiimme 3-23
vastattiin neliportaisella asteikolla: en koskaan, joskus, usein tai lahes aina.
Kysymyksiimme 24-35 vastattiin viisiportaisella asteikolla: tdysin samaa mielta,
melko samaa mieltd, en osaa sanoa, melko eri mielta ja taysin eri mielta. (Vilkka
2007, 46.)

Kyselylomakkeeseen liitimme sekd saatekirjeen ettd suostumuslomakkeen ja
vastausaikaa kyselyyn oli kaksi viikkoa. Vastaukset palautettiin nimettdmina
sinetdityyn laatikkoon. Toimitimme Satakieleen 44 kyselylomaketta heidan
toivomuksestaan paperiversioina, joista palautettin 32 eli palautusprosentiksi
tuli 73.

Saatekirjeen teossa kaytimme Kuulan (2011) laatimaa informoinnin
tarkistuslistaa. Sen mukaan kysymyslomakkeen yhteydessa annettu saatekirje

(lite 1) informoi opinnaytetyon aiheesta ja sen tarpeellisuudesta seka
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osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Saatekirjeessd oli yhteystietomme
mahdollisten lisatietojen  kyselyd varten. Varmistimme  tutkittavien
anonymiteetin teettamalla kyselyn nimettémasti. Yksilon tunnistaminen ei ollut
mahdollista, vaikka kaytimme tuloksissa muutamia suoria lainauksia. Yksilén
tunnistamista vaikeutti myds se, ettemme Kkysyneet vastaajien ammatteja
emmeka sukupuolta. Tarkastelimme kyselylomakkeita objektiivisesti ja
kasittelimme ne luottamuksellisesti. Tuhosimme aineiston asianmukaisesti
opinnaytetyon valmistumistuttua. (Kuula 2011, 102, 104-107, 201, 211-212.)
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6 Tulokset

6.1 Kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Selvitys oli kokonaisluotettava, koska otos edusti hyvin perusjoukkoa (Vilkka
2007, 152). Kyselyyn vastasi 32 tyontekijdd 44:sta eli vastausprosentti oli 73.
Vastaajista oli alle 25-vuotiaita 9 %, 25-39-vuotiaita 28 %, 40-55-vuotiaita 44 %
ja yli 55-vuotiaita 19 %. (Kuva 3.)

Vastanneiden ika

alle 25 vuotta
9%

yli 55 vuotta
19%

25-39 vuotta
28%

40-55 vuotta
44%

Kuva 3. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma
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Kysyimme ian lisdksi sen, kuinka monta vuotta kukin vastaaja on toiminut
ammatissaan. Kuvasta 4 ilmenee, kuinka vastaajien tyovuodet ammatissaan
jakautuivat: alle 5 vuotta 41 %, 5-10 vuotta 19 %, 10-20 vuotta 6 % ja yli 20
vuotta 34 %.

Tyovuodet ammatissa

yli 20 vuotta

34% alle 5 vuotta

41%

10-20 vuotta

6% 5-10 vuotta
19%

Kuva 4. Kyselyyn vastanneiden tydvuodet ammatissaan
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6.2 Tyosta irrottautuminen vapaa-ajalla

Seuraavaksi kysyimme, mitd vastaajat tekevéat vapaa-ajallaan vastapainoksi
tyolleen, irrottautuakseen tydasioista ja rentoutuakseen. Kaytetyimmiksi
keinoiksi nousivat ajan viettaminen laheisten kanssa (94 %), liikunta ja ulkoilu
(88 %), puuhastelu kotona (84 %), luonnosta nauttiminen (66 %) ja lepaily seka
oleilu (65 %). Muina keinoina ilmeni omien lasten hoitaminen (48 %), TV:n
katselu (38 %), tietokoneella oleminen (34 %), kulttuuri (31 %), herkuttelu (25

%), uusien taitojen opettelu (12 %) ja alkoholin nauttiminen (9 %). (Kuva 5.)

Miten irrottaudut tyodasioista / rentoudut?
Yleisimmin kaytetyt palautumiskeinot
100
90
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50
40

30

VASTAUKSET PROSENTTEINA %
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Kuva 5. Mita teet vapaa-ajallasi irrottautuaksesi tybasioista, rentoutuaksesi tai
vastapainoksi tyollesi? Yleisimmin kaytetyt palautumiskeinot.
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6.3 Palautumismekanismien yleisyys

Olimme laatineet kysymykset niin, ettd niistd pystyi erottamaan nelja eri
kokonaisuutta, eli palautumismekanismia. Kaytimme téassa osiossa Likertin
viisiportaista asteikkoa: Taysin samaa mieltd, melko samaa mielta, en osaa

sanoa, melko eri mielta ja taysin eri mielta.

Ensin selvitimme psykologista irrottautumista palautumismekanismina muun
muassa kysymalla vaittdmien avulla, kuinka vastaaja kykenee unohtamaan
tyonsa vapaa-ajalla. Vastaajista 43 % oli taysin samaa mieltd, 37 % melko
samaa mielta, 9 % melko eri mielta ja 2 % taysin eri mieltd. Vastauksista 8 % oli

kohdassa en osaa sanoa. (Kuva 6.)

Psykologinen irrottautuminen

43%
37%

9%
I

Tdysin samaa Melko samaa En osaa sanoa Melko eri Taysin eri
mielta mielta mielta mielta

Kuva 6. Psykologinen irrottautuminen palautumiskeinona
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Seuraavat vaittamat koskivat rentoutumisen kayttda palautumismekanismina.
Vastaajista oli 48 % taysin samaa mielta, 41 % melko samaa mielta, 4 % melko
eri mieltd ja 0 % taysin eri mieltd. Vastauksista oli 6 % kohdassa en osaa

sanoa. (Kuva 7.)

Rentoutuminen
48 %
41 %
———
Tdysin samaa Melko samaa En osaasanoa  Melko eri Taysin eri
mielta mielta mielta mielta

Kuva 7. Rentoutuminen palautumiskeinona
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Taidonhallinnan  kokemuksia selvitimme kysymalla vaittamien avulla
harrastuksista, uusien asioiden oppimisesta ja éalyllisten haasteiden
hakemisesta. Vastaajista 28 % oli taysin samaa mieltd, 45 % melko samaa
mielta, 8 % melko eri mielta ja 3 % taysin eri mieltd. Vastauksista 15 % oli

kohdassa en osaa sanoa. (Kuva 8.)

Taidon hallinnan kokemukset

28%
15 %
8%
-

Tdysin samaa Melko samaa En osaasanoa Melko eri Taysin eri
mielta mielta mieltad mielta

Kuva 8. Taidon hallinnan kokemukset palautumiskeinona
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Palautumismekanismina kontrollia vapaa-aikana selvitimme vaittamien avulla,
kuinka paljon vastaajat voivat paattdd itse vapaa-ajan kaytostaan ja
aikatauluistaan. Vastaajista oli 45 % taysin samaa mieltd, 52 % melko samaa
mieltd, 0 % melko eri mielta ja taysin eri mielt. Vastauksista 2 % oli kohdassa

en osaa sanoa. (Kuva 9.)

Kontrolli vapaa-aikana

Tdysin samaa Melko samaa En osaasanoa  Melko eri Taysin eri
mielta mielta mielta mieltad

Kuva 9. Kontrolli vapaa-aikana palautumiskeinona
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6.4 Vapaa-ajalla mielessa pydrivéat tyoasiat

Avoimet kysymykset kartoittivat sita, pyorivatko tydasiat mielessa vapaa-aikana
ja mita tyohon liittyvia asioita ne ovat. Pelkistimme avoimien kysymyksien

vastaukset kolmeen eri ryhmaan.

Eniten vastauksissa oli tydon suunnitteluun ja priorisointiin liittyvid kommentteja.
Vastaajien mielessa pydri tekemattomat tyot.
Jos paiva on ollut kiireinen, saattaa miettia, tuliko kaikki asiat tehtya.
Monesti miettii, onko unohtanut jotakin tarkeaa.
Vastauksissa mainittiin myds tyoyhteison pelisaannét ja kuinka niista pidetaan
kiinni.
Jos joku rupeaa puhumaan ty6asioita vapaa-ajalla.
Eettiset kysymykset.

Kolmantena vastauksissa nousi esille oma hyvinvointi ja tydssa jaksaminen.

6.5 Vapaa-ajan unelmia

Selvitimme vastaajien unelmatilannetta, jossa mikaan ei rajoittaisi heidan
elamaansa. Halusimme selvittaa, mitd he silloin tekisivat keratakseen voimia,
palautuakseen ja rentoutuakseen vapaa-aikanaan. Vastauksista selvasti

suosituin oli matkustelu. Matkustelusta unelmoi noin kolmasosa vastaajista.

Matkustelisin niin kotimaassa kuin ulkomaillakin.

Asuisin yksin vain koira seuranani ja matkustelisin kaikki lomat ja

vapaat.
Lahes kolmannes vastaajista toivoi voivansa liikkua enemman.

Rauhallista luonnossa liikkumista hyvassa seurassa.
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Vastaajat unelmoivat myds runsaammasta ajasta perheen ja ystavien kanssa.

Viettéaisin viela enemman aikaa perheen kanssa, liikuttaisiin ja
ulkoiltaisiin yhdessa enemman. Kotona olisi ruoka valmiina toista
tullessani. Tapaisin mielellani ystaviani enemman.

Vastauksissa unelmoitiin myos itsensa hemmottelusta.

Kavisin useammin hemmottelemassa itseani hieronnoilla, kasvo- ja
jalkahoidoilla.

Kylpylaloma.

6.6 Tulosten raportointi henkilékunnalle

Kavimme esittelemassa selvityksen tulokset Palvelutalo Satakielessd sen
henkilokunnalle 4. toukokuuta 2015. Esitystamme oli kuuntelemassa 11
tyontekijaa. Tilaisuudessa esittelimme opinnaytetyétamme ja sen teoriaosuutta
palautumisen  merkityksesta  psykologisesta nakokulmasta. Avasimme
esityksessdmme opinnaytetydomme termistdd, esittelimme kyselyn tulokset
kyselylomakkeen mukaisessa jarjestyksessa seka omaa pohdintaamme
aiheeseen liittyen. Kavimme myo6s lapi mahdollisia tydyhteisén hyvinvointiin

liittyvia jatkotutkimusaiheita.

Esityksen jalkeen aiheestamme herasi keskustelua. Eniten keskustelua heratti
uneen ja nukkumiseen liittyva osio. Nukkumiseen liittyvistd kysymyksista
saimme Kkriittista palautetta, koska niissd vastausvaihtoehdot olivat joidenkin
kuulijoiden mielesta liian suppeat. Mielestamme kritiikki oli aiheellista. Emme
tarkoituksella lahteneet kartoittamaan tarkemmilla kysymyksilla juuri tata
aihealuetta, koska unta ja nukkumista koskeva kysymysosio ei vastannut
varsinaisesti selvityskysymyksiimme. Halusimme vain heratella vastaajia
huomaamaan laadukkaan ja riittavan unen merkityksen palautumiselle ja tyossa

jaksamiselle.
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Keskustelussa herasi myo6s ajatus siita, ettd loppujen lopuksi elama on tassa ja
nyt. Ei kannata jadda odottamaan seuraavaa lomaa tai tulevaisuutta pitkalla
aikavalilla vaan huolehtia omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan paivittain.
Pienikin hetki itselle tydpaivan jalkeen voi riittdd. Viimeisen kysymyksemme
vastauksissa useimmat unelmoivat matkustamisesta. Keskustelimme siita, etta
ei aina tarvitse matkustaa maapallon toiselle puolelle vaan unelmiaan voi
toteuttaa pienemmassakin mittakaavassa. Samoin jokaisen vastuu omasta seka

siten koko tydyhteisén hyvinvoinnista heratti keskustelua.

Saimme positiivista palautetta tydomme ajankohtaisuudesta ja sen tarkeydesta
Palvelutalo Satakielen henkilokunnan ty6ssé jaksamisen kannalta. Toimitimme
heille diat esityksestamme heidan seuraavaa henkilostbpalaveria varten, koska
kaikki  halukkaat eivat tydesteiden takia paasseet osallistumaan
esittelytilaisuuteemme. Lupasimme toimittaa heille my0ds kirjallisen version
opinnaytetydstamme sen valmistuttua, jotta he voivat viela tarkemmin syventya

aiheeseemme.

7 Johtopaatokset

Tybhyvinvointi koostuu monista eri tekijoistd, joista vapaa-ajalla tapahtuva
palautuminen on tydhyvinvoinnin kannalta hyvin merkittdvaa. Palautumista
psykologisesta nakokulmasta on alettu tutkia enemman vasta 2000-luvulla.
Suomessa aiheen tutkijoita on ollut vain muutama, mutta heidan tydnsa on ollut
sitdkin merkittdvampadd. Kansainvalista aihetta sivuavaa Kkirjallisuutta eik&a
tutkimusmateriaalia 16ytynyt paljon opinnaytety6tamme varten. Eika tutkimuksia
tai kirjallisuutta tyontekijan vastuun osuudesta omaan tydhyvinvointiinsa ole

julkaistu paljon.

Palautumisen vaikeudet on tarkeaa tunnistaa ajoissa, jotta ne eivat paase
kehittymaan vakavammiksi hyvinvoinnin ja terveyden ongelmiksi. Tyon ja
vapaa-ajan erottaminen toisistaan olisi psykologisesti viisasta. Kuitenkin
nykyaikana rajojen asettaminen tyon ja vapaa-ajan valille voi olla haasteellista,

koska yhteiskunta tuntuu pydrivan 24/7-periaatteella ja ihmisten oletetaan
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olevan jatkuvasti tavoitettavissa. Mielestamme tyonantajan tulisi huolehtia siita,
etta tybaika riittad tyotehtavien suorittamiseen. Tyontekijan itsensakaan ei
pitaisi suostua hoitamaan tydasioita vapaa-ajallaan. Yksittainen tyéntekija voisi
yrittdd omilla valinnoillaan vaikuttaa omaan ja samalla koko organisaation
hyvinvointiin. Samoin riittdvd palautuminen vapaa-aikana usein parantaa

tyontekijoiden sitoutumista tyohonsa.

Sosiaali- ja terveysalan tyodtehtavissd  ihmisten  kohtaaminen ja
vuorovaikutustilanteet kuluttavat voimia, jonka takia psykologisen palautumisen
tarkeys korostuu. Siita syysta joskus saattaa olla tarpeen rauhoittua hetkeksi
tyopaivan jalkeen hiljaisuuteen ilman virikkeita sulkemalla esimerkiksi
tietokoneen, puhelimen tai television. Vuorovaikutustilanteiden runsaus
tyopaivan aikana saattaa aiheuttaa sen, etta tyontekija saattaa tarvita myos

yksinoloa vapaa-ajallaan.

Tybelama ja vapaa-aika ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskenaan. Ika,
perhetilanne ja vapaa-ajan kayttoé voivat heijastua tyéhon ja siina jaksamiseen.
Toisaalta se, miten tydssa voidaan, vaikuttaa harrastuksiin ja perhe-elamaan.
Esimerkiksi lapsiperheen arki voi jo itsessaan olla niin uuvuttavaa, ettd se voi
vaikeuttaa tydssa jaksamista. Vanhemman onnistunut palautuminen voi nakya
positiivisesti seka ty6- etta kotielaméssda. Koska palautumisprosessin
kaynnistyminen edellyttdd riittdvasti aikaa levolle tydjaksojen valissa, olisi
tarkeaa edes joskus ottaa aikaa vain itselle muista huolehtimisen keskella.
Tutkimukset osoittavat pidempien lomien palauttavat vaikutukset yllattavan
lyhytaikaisiksi, ja siksi on tarkeaa huolehtia palautumisesta paivittain. Ei

kannata jadda odottamaan seuraavaa lomaa tyokuormituksesta palautumiseen.

Selvityksemme tulokset osoittivat Palvelutalo Satakielen henkilokunnan
osaavan hyodyntaa juuri niitd palautumiskeinoja, joita on tutkimuksissakin
osoitettu toimiviksi. Liikunta ja ulkoilu, luonnosta nauttiminen, lepdily ja oleilu
kuuluivat kaytetyimpiin tapoihin rentoutua ja irrottautua tydasioista. Vahiten
kaytettyja keinoja olivat uusien taitojen opettelu ja harrastaminen seka kulttuuri.

Tutkimuksissa on kuitenkin todettu juuri ndilla keinoilla olevan palauttava,
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rentouttava ja voimaannuttava merkitys. Niitd keinoja kannattaisi hyodyntaa

enemman. Mitaan halyttavasti uupumukseen viittaavaa ei noussut esille.

Psykologisia palautumismekanismeja selvittdessamme  osoittautui, etta
Palvelutalo Satakielen henkildkunnalta psykologinen irrottautuminen onnistuu
melko hyvin. Kyselyn vaittamissé koskien eri palautumismekanismeja, parhaiten
osattiin kayttaa kontrollia vapaa-aikana. Saimme sen kasityksen, etta heilla on
mahdollisuus itse paattaa, miten he kayttavat vapaa-aikansa. Seuraavaksi
yleisimmin kaytetty mekanismi oli rentoutuminen ja sen jalkeen psykologinen
irrottautuminen. Vahiten osattiin  hyédyntdd taidonhallinnan kokemusten
merkitystéa tarkeana psykologisena palautumismekanismina. Vasyneena
tyopaivan jalkeen ei ehka tule ensimmaiseksi mieleen tehda jotain ponnisteluja
vaativaa, mutta tutkimuksissa on todettu taidonhallinnan kokemusten
edesauttavan psykologista palautumista. Esimerkiksi kielen opiskelu,
haasteellinen uusi harrastus tai joku muu uuden taidon oppiminen antaa
onnistumisen kokemuksia ja sitd kautta mielihyvaa seka siihen keskittyminen

saa ajatukset pois tydasioista.

Kyselymme kasitti myds unta ja nukkumista koskevan osion. Unen maaralla
sekd laadulla on olennainen merkitys etenkin aivojen palautumisprosessissa.
Vaikka unen maarassa on paljon yksilollisia eroja, riittdvan unen maaran
katsotaan olevan kuuden ja yhdeksan tunnin valilla. Nukahtamisessa ei
kyselymme mukaan ole ongelmia, mutta viidennes vastaajista kertoi
nukkuvansa keskim&arin vain alle kuusi tuntia ja lahes puolet (42 %) kertoi
herdilevansa aamuyosta. Unta hairitsevina tekijoina tuli esille stressi, oma

terveydentila, ulkopuoliset tekijat, hormonitoiminta, vuoroty6 ja paihteet.

Kysyimme my0s vastaajien ikd& ja kuinka monta vuotta he ovat toimineet
ammatissaan. Halusimme nahda, oliko kyseisilla asioilla merkitysta
palautumiskeinojen valinnoissa. Emme havainneet mitaan merkittavaa eroa eri

ikaryhmien tai ammatissa tehtyjen tydvuosien valilla.
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8 Pohdinta

Opinnaytetydbmme aihe oli mielestamme erittain kiinnostava ja ajankohtainen.
Yhteistyd selvitystyon tilaajan kanssa toimi erinomaisesti ja he kokivat
selvitystybmme sopivan hyvin osaksi heidan jo meneillaén olevaa tydyhteisonsa
hyvinvoinnin edistamista. Henkilokunta sitoutui hyvin kyselymme, koska 44:sta

kyselylomakkeesta palautettiin 32 eli vastausprosentiksi muodostui 73.

Selvitys oli mielestamme validi, koska kysely mittasi sitd, mita oli tarkoituskin
mitata. Ensimméaisena  selvitystehtavanamme  halusimme  kartoittaa
tyontekijoiden nakokulmaa vapaa-ajan merkityksesta tyostd palautumiseen.
Kysymyksemme eivéat antaneet siihen suoraa vastausta, mutta tarkoituksemme
oli enemmankin heratella heitd ajattelemaan palautumisen tarkeyttd vapaa-
ajalla. Palautumiskeinojen kayttd ei varmaankaan ole ollut kovin tiedostettua
aiemmin, mutta jatkossa niiden hyoddyntdminen tydssa jaksamisen kannalta
voisi olla tiedostetumpaa. Lisaksi halusimme selvittda, miten irtiotto tyosta
onnistuu vapaa-aikana. Kyselymme perusteella saimme kasityksen, etta
suurimmalla osalla ei ole sen suhteen ongelmia. Kolmas kysymyksemme koski
tyontekijoiden kayttdmia keinoja palautumisen tehostamiseksi. Kyselyssa
yleisimmiksi keinoiksi nousivat lahes samat keinot kuin aiheeseen liittyvissa
tutkimuksissakin on hyviksi havaittu. Pohdimme tulosten analysoinnin
yhteydessa sitd, rajoittivatko antamamme valmiit vastausvaihtoehdot

mahdollisesti uusien palautumiskeinojen esille tuloa.

Kyselylomakkeen laatiminen oli pitka ja vaativa prosessi. Kaytimme paljon aikaa
kysymysten laatimiseen seké testasimme lomaketta useaan kertaan. Yritimme
saada kysymykset mahdollisimman ymmarrettavadn muotoon. Mielestamme
onnistuimme siind hyvin, koska saimme vain muutaman en o0saa sanoa
vastauksen tai tyhjan vastauksen. Vastauksia analysoidessamme mietimme
sitd, onko Likertin asteikon kayttd vaittdmissa voinut aiheuttaa tulkintaeroja.
Arkikielen kéasitteet ja sanalliset ilmaisut, kuten joskus ja usein saattavat
tarkoittaa ja merkita ihmisille eri asioita ja nadin aiheuttaa vaaristymia
vastaustuloksiin. Muutaman vaittaman kohdalla analysoinnin yhteydessa
mietimme, olivatko vastaajat ymmartdneet kysymyksen sanamuodon niin kuin

olimme tarkoittaneet.
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Vastauksia analysoidessamme pohdimme, olivatko nukkumiseen liittyvat
kysymyksemme riittavan eksakteja, jotta niiden pohjalta voisimme vetaa oikeita
johtopaatoksia. Unen laadun ja maardn merkitys tyossa jaksamiseen on
kuitenkin niin tarked, ettad tyohyvinvoinninkin kannalta voisi olla hyva kartoittaa
sitA enemman. Muita jatkotutkimuksen aiheita voisi olla myds perheellisten tai
vuoroty6ta tekevien ndkokulmat ja mahdollisuudet parempaan palautumiseen
vapaa-ajalla esimerkiksi tyoaikajarjestelyin. Lisaksi pohdimme, voisiko
tyonantaja jollain tavoin tukea myfs vapaa-ajan palautumista esimerkiksi
likunta- tai kulttuuriseteleilla. Ty6paikalla olisi hyvd myos sopia pelinsaanndoista

esimerkiksi erottamalla vapaa-aika ja ty6 selvemmin toisistaan.

Vastuu tyohyvinvoinnista ja ty6ilmapiirista jakautuu niin  tyontekijoille,
tyoyhteisoille, tydnantajille kuin tyéterveyshuollollekin. Ty6t luistavat, kun kaikki
voivat hyvin ja ty6ilmapiiri on hyva. Vaikka opinnaytetydssdmme paneuduimme
erityisesti mahdollisuuksiin vaikuttaa omilla valinnoillamme jaksamiseemme
tydssa, ei se kuitenkaan tarkoita sita, etteikd tydnantajan pitaisi myos huolehtia
tyontekijoistadn sekd heidan hyvinvointiaan tukevista tyooloista. Yleisen
mielikuvan mukaan lilan usein syytetddn tyouupumuksesta tyopaikkaa ja
johtamista. Mielestamme olisi hyva valilla katsoa peiliin ja kohdata myds oma

vastuu omasta hyvinvoinnista kaikilla osa-alueilla.

Jaksamisen kannalta olisi jokaisen tarkea loytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan
valilla, vaikka ty6 olisi mukavaa ja tyon imu tuntuisi vievdn mukanaan. Jokainen
reagoi stressiin  yksilollisesti ja siksi jokainen tarvitsee omanlaisensa
palautumiskeinot. Olisi hyodyllistéa oppia tiedostamaan palautumisen tarpeensa
ja omien valintojen vaikutus kokonaisvaltaisesti omaan hyvinvointiin. Vain
huolehtimalla itsestdaan saa riittavasti voimia huolehtia niin tyostdan kuin
l&heisistéédn paremmin. Palautumisen kannalta ei kannata jd&d& odottamaan
pidempaa lomaa, koska tutkimuksissakin on todettu lomien palauttavat
vaikutukset yllattavan lyhytaikaisiksi. Paivittain olisi hyva 16ytya edes pieni hetki
omaa aikaa asioille, jotka lisddvat energiaa, rentouttavat ja saavat ajatukset
pois tydstda. Omia unelmiaan ei kannattaisi siirtda jonnekin kaukaisuuteen vaan

niita voisi toteuttaa tassa ja nyt edes pienessa mittakaavassa.

Carpe diem — tartu hetkeen!
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Sa i maan Saatekirje Liite 1

ammattikorkeakoulu

Saimaan ammattikorkeakoulu
Sosiaalialan koulutusohjelma

Hyva Satakielen tyontekija!

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun 3. vuoden sosionomiopiskelijoita. Teemme
opinnaytety6td, jossa pyrimme selvittimdan vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen
merkitystd tydssa jaksamiseen.

Tyopaivan jalkeinen vapaa-aika, viikkonloput ja lomat on tarkoitettu palautumiseen. Kun
tybaika paattyy ja tydn vaatima kuormitus vahenee, voi palautuminen alkaa.
Tyontekijan taytyy joko palauttaa tyon kuluttamat voimavarat tai hankkia uusia
voimavaroja jaksaakseen kohdata seuraavan tyopaivan haasteet.

Opinnaytetyomme tarkoituksena on selvittdd, miten vapaa-ajalla tapahtuva
palautuminen vaikuttavaa tyossa jaksamiseen. Toivomme myds, etté tuloksista ilmenisi
uusia ideoita ja hyvéaksi havaittuja keinoja palautumisen edistamiseksi.

Henkildkuntanne tydhyvinvoinnin yllapitdmiseksi olisi erittdin tarkedd saada sinunkin
nakemyksesi ja kokemuksesi vapaa-ajan palautumisesta. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista.

Pyydamme palauttamaan vastaus- ja suostumuslomakkeet toimistossa sijaitsevaan
oranssiin laatikkoon 15. helmikuuta 2015 mennesséa. Vastauslomakkeet kéasitelladn
luottamuksellisesti, niin ettei kenenk&&n vastaajan henkil6llisyys paljastu. Lomakkeet
havitetaan asianmukaisesti opinnaytetydn valmistuttua.

Alla yhteystietomme, jos asiasta heraa kysyttavaa.

Yhteistyosta kiittéen!

Hanna Andsten
Leena Byckling
Saija Saikko

Sosionomiopiskelijat S-S12B
Saimaan ammattikorkeakoulu
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Saimaan Hie 2

ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS

Opinnaytety® / Hanna Andsten, Leena Byckling ja Saija Saikko

Palautuminen vapaa-ajalla auttaa jaksamaan ty6elamassa

- selvitys Palvelutalo Satakielelle

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt saamani
tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittdd kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini
riittavat vastaukset. Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan t&dh&n opinnaytety6hon
liittyvaan selvitykseen.

Aika ja paikka Hanna Andsten

Leena Byckling

Tyontekija

Saija Saikko

Suostumuksen vastaanottajat
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KYSYMYSLOMAKE Liite 3

1. Minka ikdinen olet? Ympyrdi vaihtoehto

alle 25 vuotta 25-39 vuotta 40-55 vuotta yli 55 vuotta

2. Kuinka monta vuotta olet toiminut ammatissasi? Ympyroéi vaihtoehto

alle 5 vuotta 5-10 vuotta 10-20 vuotta yli 20 vuotta

Mité teet vapaa-ajallasi irrottautuaksesi tydasioista, rentoutuaksesi tai vastapainoksi
tyollesi?

Ympyrdi sinulle sopivin vaihtoehto

En Joskus  Usein Lahes
koskaan aina

3. Liikun tai ulkoilen 1 2 3 4
4. Nautin luonnosta 1 2 3 4
5. Puuhastelen kotona

(puutarha, kasityot, kotityot...) 1 2 3 4
6. Lepailen ja oleilen 1 2 3 4
7. Katselen tv:ita 1 2 3 4
8. Olen tietokoneella (tietokonepelit,

sosiaalinen media...) 1 2 3 4
9. Vietan aikaa laheisten kanssa

(perhe, ystavat, parisuhde...) 1 2 3 4
10. Omien lasten hoitaminen 1 2 3 4
11. Harrastan kulttuuria (teatteri, musiikki,

elokuvissa kaynti, lukeminen...) 1 2 3 4
12. Opettelen uusia taitoja

(opiskelu, harrastukset...) 1 2 3 4
13. Herkuttelen 1 2 3 4
14. Nautin alkoholia

(kotona, ravintolassa, baarissa...) 1 2 3 4
15. Jokin muu 1 2 3 4
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Kuinka usein koet seuraavia tyosta palautumiseen liittyvia tuntemuksia?

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen
vaikuttaa tyéssa jaksamiseeni

Minun on vaikea rentoutua tyopaivan jalkeen

Joskus olen niin uupunut loppupuolella
tyOpaivaa, etten pysty antamaan parasta
mahdollista tydpanostani

Tunnen itseni todella vasyneeksi tyopéaivan
jalkeen

Koen rentoutuvani kunnolla vasta
toisena vapaapaivana

Tyon jalkeen palautumiseni vie yleensa yli
tunnin

TyOpéaivan jalkeen en vasymyksen takia
jaksa ryhtyéd muuhun toimintaan

Tydpaivan jalkeen tunnen itseni melko
uupuneeksi

Ei
koskaan

Joskus

Missd maarin seuraavat vaittamat kuvaavat sinun vapaa-aikaasi?

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Taysin
samaa
mielta

Pystyn olemaan niin, etten ajattele

ty6téni lainkaan 1
Pystyn sulkemaan muut asiat

mielestani ja rentoudun 1
Haluan oppia uusia asioita

(opiskelua, harrastuksia...) 1
Voin paattaa itse tekemisténi 1
Kykenen unohtamaan tyoni

vapaa-aikana 1
Teen asioita, jotka koen rentouttaviksi 1
Pidan alyllisista haasteista 1
Kykenen siirtdmaan tydasiat pois

mielestani 1
Jarjestéan itselleni vapaa-aikaa 1
Hakeudun tekemaén asioita, jotka

koen haasteellisina 1
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Melko
samaa
mielta

En
osaa
sanoa

Usein

Melko
eri
mielta

Lahes
aina

Taysin
eri
mielta



Taysin Melko En Melko Taysin
samaa samaa o0saa eri eri
mielta mielta sanoa mielta mielta

34. Voin itse paattdd omat aikatauluni 1 2 3 4 5

35. Huolehdin siita, etta asiat hoituvat
haluamallani tavalla 1 2 3 4 5

Jos tydasiat pydrivat mielessasi vapaa-aikana,

36. millaisia asioita ne ovat?

37. miten se vaikuttaa elaméaasi?

38. Montako tuntia keskimaérin nukut y6ssa?

39. Nukahdatko helposti hukkumaan kdydessa? Ympyréi vaihtoehto
Kylla En

40. Herdiletkd usein aamuyésta? Ympyroi vaihtoehto
Kylla En

41. Jos koet, ettd unesi laatu ei ole hyvd, mistd se mielestdsi johtuu?

42. Unelmoi tilanne, jossa mikaén ei rajoittaisi elamaasi. Mité silloin tekisit kerédtaksesi
voimia / palautuaksesi / rentoutuaksesi vapaa-aikana? (rajoitteina voi olla raha, perhe,
kiire...)
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