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TIIVISTELMA

Tassa tutkimushankkeessa, joka toteutettiin Tampereen yliopiston ja Tyoterveyslaitoksen
yhteistydna, tutkittiin suomalaisten luokan- ja aineenopettajien seké rehtoreiden tydokuormituksesta
palautumista. Tydsta palautuminen voidaan maaritella tyohon liittyvien ponnistelujen ehdyttamien
psyykkisten ja fyysisten voimavarojen uusiutumisena. Riittdvd palautuminen on keskeinen
hyvinvointia ja terveytté yllapitava tekija. Valitsimme opettajat tutkimuskohteeksi, koska opetustyd
on todettu useissa tutkimuksissa kuormittavaksi ja tiedetdan, etta erityisesti silloin olisi hyva palautua
tyostd, kun tyon vaatimukset ovat korkeat. Hanke jakautui kolmeen osatutkimukseen, joista kahdessa
ensimmaisessa painopiste oli tyopdivan aikana tauoilla tapahtuvassa (sisdisessd) palautumisessa ja
kolmannessa keskityttiin loman vaikutuksiin (ulkoinen palautuminen). Vaikka palautumista on viime
vuosina tutkittu enenevéssd maarin, olemassa olevassa tutkimuksessa on yha useita aukkoja, joihin
pyrimme vastaamaan kolmessa osatutkimuksessa. Tutkimusaukot liittyvat 1) ikd&ntymisen ja
palautumisen valisten yhteyksien tutkimiseen (osatutkimukset 1 ja 2), 2) tydpdivan aikana
tapahtuvaan palautumiseen eli siséiseen palautumiseen keskittymiseen (osatutkimukset 1 ja 2), 3)
tyopdivan aikana ja tydpdivan jalkeen tapahtuvan palautumisen yhteyksien tarkasteluun
(osatutkimukset 1 ja 2) ja 4) lomavaikutusten mahdolliseen pidentdmiseen (osatutkimus 3).
Osatutkimuksen 1 aineisto (N = 909, vastausprosentti 26 %) kerattiin verkkokyselyn avulla
toukokuussa 2017. Vastaajista naisia oli 78 %; luokanopettajia 49 %, aineenopettajia 35 % ja
rehtoreita 15 %; alle 45-vuotiaita 22 %, 45-55-vuotiaita 41 % ja yli 55-vuotiaita 37 %.
Osatutkimuksen 2 aineisto (N = 105) kerattiin marraskuussa 2017. Aineisto koostuu verkkokyselyn
avulla keradtystd taustakyselystd sekd seitsemdnd péivand (ma-su) paperikyselylld keratysta
paivékirja-aineistosta. Osallistujista naisia oli 88 %; luokanopettajia 52 %, aineenopettajia 37 % ja
rehtoreita 10 %; alle 45-vuotiaita 20 %, 45-55-vuotiaita 48 % ja yli 55-vuotiaita 33 %.
Osatutkimuksen 3 aineisto (N = 76) keréttiin talvilomakaudella helmi-maaliskuussa 2018. Osallistujat
vastasivat yhteensa viiteen verkkokyselyyn ennen lomaa, sen aikana ja loman jélkeen. Osallistujista
95 % oli naisia; luokanopettajia 39 %, aineenopettajia 41 % ja rehtoreita 20 %; keski-ikd oli 44 vuotta.
Osatutkimus 1 osoitti, ettd ikd oli osittain yhteydesséd sekd sisdiseen ettd ulkoiseen
palautumiseen. Kaikkiaan ika ndytti toimivan suojaavana tekijand: yli 55-vuotiaat opettajat
raportoivat eniten tyosta irrottautumista lounastauoilla, tydskentelivat vélituntien aikana véhiten ja
tunnistivat eniten taidonhallintakokemuksia vapaa-ajalla. Liséksi osatutkimuksesta 2 paljastui, etta
idkkdadmmilla opettajilla paivittdiset emotionaaliset vaatimukset tydssd eivét tuottaneet yhtd

voimakasta uupumusasteista vasymysta kuin nuoremmilla opettajilla. 1k&& merkityksellisemmiksi



uupumusasteisen vasymyksen selittdjiksi osoittautuivat opettajan terveysongelmat ja oppilaiden
kaytosongelmat. Ensin mainitut lisd&ntyivét ja viimeksi mainitut vahenivat ian myota.

Osatutkimuksessa 1 havaittiin, ettd taukojen aikaiseen palautumisen tunteeseen yhdistyivét
voimakkaimmin tydstd irrottautumisen ja rentoutumisen kokemukset. Taukojen aikaista
irrottautumista ja rentoutumista puolestaan néytti haittaavan tydasioiden hoitaminen tauoilla, kun taas
muiden opettajien seura ja taukojen viettdminen opettajanhuoneessa olivat yhteydessd suurempaan
rentoutumisen kokemukseen. Opettajaryhmien vélisestd vertailusta puolestaan kévi ilmi, ettd
luokanopettajat tekevat eniten toita sekéd lounastauoilla etta valitunneilla ja viettavat vahiten taukoja
muiden opettajien kanssa opettajanhuoneessa. Néiden tulosten valossa ei olekaan yllattavaa, etta
luokanopettajat raportoivat aineenopettajia ja rehtoreita véhemman taukojen aikaista palautumisen
tunnetta ja kaikkia tutkittuja palautumiskokemuksia.

Taukojen aikaisen palautumisen tarkeydestd kertoo puolestaan se, ettd kaikilla opettajilla
tauoilla palautuminen oli yhteydessd parempaan tyotehtdvissa suoriutumiseen, vahdisempaén
uupumusasteiseen vasymykseen ja palautumisen tarpeeseen sekd suurempaan tarmokkuuteen.
Lisaksi osatutkimus 2 osoitti, etté tydstd irrottautuminen tauoilla lisasi keskittymiskykya ja vahensi
uupumusasteista vasymysta iltapdivalla. Yhteenkuuluvuuden ja merkityksellisyyden kokemukset
tauoilla tydpéivan aikana puolestaan lisdsivat positiivisia ja vahensivat negatiivisia tunteita
iltapaivalla.

Osatutkimuksesta 1 ilmeni, etté tauoilla palautuminen tydpdivéan aikana oli yhteydessa vapaa-
ajalla tapahtuvaan palautumiseen. Molemmissa opettajaryhmissd vélitunneilla palautuminen oli
merkityksellisempaa kuin lounastauolla palautuminen. Mita paremmin opettaja arvioi palautuvansa
valitunneilla, sitd paremmin h&n kykeni irrottautumaan ja rentoutumaan vapaa-ajalla. Namé yhteydet
olivat aineenopettajilla voimakkaammat kuin luokanopettajilla. Aineenopettajilla palautuminen seké
lounastauolla ettd vélitunnilla vahensi myds tyon kognitiivisten vaatimusten haitallisia vaikutuksia
tyOstd irrottautumiseen vapaa-ajalla. Lisdksi vélitunnilla tapahtuva palautuminen heikensi tyon
aikapaineiden haitallisia vaikutuksia tyosté irrottautumiseen vapaa-ajalla.

Osatutkimuksen 2 tulokset tukivat tydpdivdn aikaisten taukojen palautumiskokemusten
merkitysta erityisesti iltapdivélla koetulle hyvinvoinnille. Sen sijaan illan palautumiskokemuksiin ja
illalla koettuihin tunnetiloihin tydpdivén aikaisilla palautumiskokemuksilla oli oletettua vdhemmén
yhteyksid. Irrottautuminen havaittiin ainoaksi palautumiskokemukseksi, joka oli yhteydessa
vastaavaan kokemukseen illalla, eli illalla tapahtuvaan tyosté irrottautumiseen. Toisin sanoen niiné
péivina, kun opettajat irrottautuivat psykologisesti tydstaan tauoilla tavallista enemman, he pystyivat
irrottautumaan tyosta paremmin myos illalla. Lounaalla palautumisella oli my6s positiivinen yhteys

positiiviseen tunnetilaan illalla.



Osatutkimuksessa 3 pyrittiin  selvittdmdan, voidaanko loman myodnteisid vaikutuksia
hyvinvointiin, tydstd palautumiseen ja tydssd suoriutumiseen vahvistaa ja niiden kestoa pidentdé
palautumista tukevan Holidaily-mobiilisovelluksen avulla. Tulokset osoittivat, ettd lomalla oli
myonteisid vaikutuksia hyvinvointiin ja useimpiin palautumiskokemuksiin, mutta vaikutukset
haihtuivat jo muutaman pdivan sisalla tyéhon paluun jalkeen. Sovelluksen kéyttd ei valitettavasti
onnistunut vahvistamaan tai pidentdméaén loman myonteisié vaikutuksia. Tuloksiin saattoi vaikuttaa
pienen otoksen liséksi se, ettd valtaosa osallistujista kaytti sovellusta huomattavasti véhemman kuin
heita oli ohjeistettu.

Vaikka loman myonteiset vaikutukset ovat tyypillisesti lyhytkestoisia, tdma osatutkimus
muistutti, ettd jo viikon mittaisella lomalla on suotuisia vaikutuksia palautumiseen ja hyvinvointiin.
Opettajien tilanne on siind mielessa hyva, etta vaikka arkinen koulutyd on kuormittavaa, heilla on
kuitenkin kesaloman liséksi vuoden aikana useita lomia, nk. koulutyén keskeytyksid, jotka tarjoavat

mahdollisuuksia palautumiseen ja itselle mieluisten asioiden tekemiseen.

Avainsanat; ikdantyminen, loma, opettaja, palautumiskokemus, tauko, vapaa-aika, tyosta

palautuminen






ABSTRACT

In the present research project carried out in co-operation of Tampere University and The Finnish
Institute of Occupational Health, we examined how Finnish class teachers, subject teachers and
rectors recover from work. Recovery from work refers to replenishing depleted mental and physical
resources at work. Sufficient recovery is a central factor in maintaining well-being and health. We
chose teachers as a target group, as teaching is a stressful occupation, and research shows that it is
especially important to recover from work when job stressors are high. The project was divided into
three sub-studies, of which the first two focused on internal recovery occurring during breaks on
working days, and the third one examined external recovery occurring during a one-week winter
vacation. Although recovery from work has received increased research attention recently, there are
still gaps in the existing research, which we strived to answer in the three sub-studies. The research
gaps relate to: 1) the relationship between ageing and recovery (sub-studies 1 and 2), 2) the
importance of internal recovery during breaks on working days (sub-studies 1 and 2), 3) the
relationship between internal and external recovery occurring during off-job time (sub-studies 1 and
2) and 3) the possibility of strengthening and prolonging vacation effects (sub-study 3).

The data of the sub-study 1 (N = 909, response rate 26%) were collected with an electronic
survey in May 2017. Of the respondents, 78% were women; 49% were class teachers, 35% subject
teachers and 15% rectors; 22% were under 45 years old, 41% 45-55 years old and 37% over 55 years
old. The data of sub-study 2 (N = 105) were collected in November 2017 and consisted of a
background survey collected electronically and diary data over one working week (Mo.-Su.) collected
with a paper and pencil questionnaire. Of the respondents, 88% were women, 52% were class
teachers, 37% subject teachers and 10% rectors; 20% were under 45-year-old, 38% 45-55-year-old
and 33% over 55-year-old. The data of sub-study 3 (N = 76) were gathered during a winter vacation
period in February-March 2018. The respondents answered to five electronic questionnaires before,
during, and after their one-week vacation. Of the respondents, 95% were women; 39% were class
teachers, 41% subject teachers and 20% rectors; their average age was 44 years.

Sub-study 1 showed that age was related both to internal and external recovery. All in all, age
seemed to function as a protective factor: over 55-year-old teachers reported most detachment from
work during lunch breaks, worked least during breaks between classes and reported most mastery
experiences during off-job time compared to younger age groups. In addition, sub-study 2 revealed
that daily emotional demands at work were more strongly linked to job exhaustion among younger

than among older teachers. However, more important contributors to exhaustion than age were



teachers’ health problems and pupils’ behavioral problems. The first ones increased, and the latter
ones decreased with ageing.

Sub-study 1 indicated that, of all recovery experiences, detachment from work and relaxation
during breaks were most strongly related to feeling recovered during breaks. Experiencing
detachment and relaxation during breaks was, in turn, prevented by working during breaks, whereas
spending time with other teachers in the teacher room contributed to better relaxation during breaks.
Comparisons between teacher groups revealed that class teachers worked most often both during
lunch breaks and breaks between classes and they spent their breaks most rarely with other teachers
in the teacher room. In light of these findings, it is not surprising that class teachers reported the
lowest level of feeling recovered during breaks and all recovery experiences examined.

The importance to recover successfully during breaks was emphasized by the finding showing
that among all teachers, good recovery during breaks was related to better task performance, less job
exhaustion, less need for recovery and more vigor at work. In addition, sub-study 2 showed that
detachment from work during breaks increased concentration capacity and decreased job exhaustion
in the afternoon. Experiencing affiliation and meaning during breaks, in turn, increased positive affect
and decreased negative affect felt in the afternoon.

From sub-study 1 emerged that recovery during breaks at work was related to recovery during
off-job time. In both teacher groups recovery during breaks between classes was more crucial than
recovery during lunch breaks. The better teachers recovered during breaks between classes, the better
they were able to detach from work and relax during free time after work. These relationships were
stronger among subject teachers than among class teachers. Among subject teachers, good recovery
both during lunch breaks and breaks between classes decreased the negative effects of high cognitive
work demands on detachment from work during off-job time. Besides, good recovery during breaks
between classes reduced the negative effects of time pressure at work on detachment from work
during off-job time.

The results of sub-study 2 supported the importance of enjoying recovery experiences during
work breaks for afternoon well-being. However, the links from recovery experiences during breaks
to evening experiences were more modest than expected. Detachment from work during breaks was
actually the only recovery experience which was related to detachment occurring in the evening after
work. In other words: on those days when teachers were able to detach from their work during breaks
better than on average, they were also better able to detach from their work in the evening. Feeling
recovered during lunch breaks had also a positive relationship to feeling positive affect in the evening.

Sub-study 3 examined whether it is possible to strengthen and prolong the positive effects of

vacationing on well-being, recovery and job performance with the help of a mobile application called



Holidaily. The results showed that the one-week vacation had positive effects on well-being and on
the majority of the recovery experiences, but the effects faded away in a couple of days after returning
to work. Due to the lack of statistical power (i.e., small sample size) and limited use of the app by
participants, it seemed that positive vacation effects on well-being cannot be strengthened or
prolonged by the app.

Although the positive effects of vacations are typically short-lived, this sub-study demonstrated
that even a one-week vacation has positive effects on recovery and well-being. Teaching is a stressful
profession, but luckily teachers can benefit from regular opportunities to recover from work in the

form of summer vacations and several shorter vacations during the school year.

Key words: ageing, vacations, teacher, recovery experience, break, free-time, recovery from work






1 Tutkimuksen lahtékohdat

1.1 Tausta

Téssé tutkimushankkeessa tutkitaan ik&antyvien luokan- ja aineenopettajien sek& rehtoreiden
tyokuormituksesta palautumista. Hanke jakautuu kolmeen osatutkimukseen, joista kahdessa
ensimmaisessa painopiste on tyopaivan aikana tauoilla tapahtuvassa palautumisessa ja kolmannessa
keskitytddn lomien vaikutuksiin. Raportti etenee sitten, ettd ensin luomme yleiskatsauksen tyosta
palautumiseen ja sen haasteisiin, minka jélkeen etenemme osatutkimuksittain.

Tydn epévarmuus, aikapaineet, monimutkaistuvat tyotehtdvat ja informaatio- ja
viestintateknologian mukanaan tuomat vaatimukset ymparivuorokautisesta tavoitettavuudesta ovat
osa nykypéivan tyoelamaa (Sutela & Lehto, 2014). Suomessa valtaosa tydvoimasta voidaan
maadritella tietotyoldisiksi, jotka vastaanottavat, kasittelevat ja tuottavat uutta tietoa (Pyoria, 2007).
Tallainen tyo edellyttdd usein korkeaa koulutusta ja uuden teknologian hallintaa. Tietotyoldisten tyo
on kognitiivisesti vaativaa ja he joutuvat usein vastatusten tiedollisen ylikuormituksen kanssa. Tamén
tutkimuksen kohderyhmd, peruskoulun ja lukion opettajat ja rehtorit, on yksi esimerkki
tietotyolaisista.

Olennainen osa opettajien tydtd on péivittdinen vuorovaikutus toisten ihmisten, erityisesti
oppilaiden ja kollegoiden, kanssa. Niinpd heidan tyétaan voi kuvata myds emotionaalisesti vaativaksi.
Tyon aikapaineiden lisdksi opettajan tydn tunnettuja stressitekijoitd ovat oppilaiden
hairiokayttdytyminen ja motivaatio-ongelmat sekd emotionaalisesti kuormittava vuorovaikutus
oppilaiden vanhempien kanssa (Skaalvik & Skaalvik, 2017; Unterbrink ym., 2008). Nama tekijat
puolestaan ennustavat opettajien tyduupumusta (Skaalvik & Skaalvik, 2017; Unterbrink ym., 2008).
Vihamielisen, emotionaalisesti vaativan vuorovaikutuksen vastapainoksi mydnteinen palaute
oppilailta ja heiddn vanhemmiltaan on opettajille palkitsevaa ja suojaa heidén hyvinvointiaan
(Unterbrink ym., 2008). Ty voi myds edellyttdd opettajia ndyttdmaan tunteita, jotka eivat valttdmatta
vastaa todellisia, koettuja tunteita. Tét4 kutsutaan tunnetydksi (ks. Hullsheger & Schewe, 2011).

Kansainvalisessa tutkimuskirjallisuudessa useimmat opettajien tyosta ja sen kuormittavuudesta
kertovat tutkimustulokset perustuvat muualta kuin Suomesta keréttyihin aineistoihin (esim.
Unterbrink ym., 2008; Verdonk, Hooftman, van Veldhoven, Boelens, & Koppes, 2010). Laajan
suomalaista tydssakayvaa véaestdd koskevan Tyoolotutkimuksen 2013 mukaan opettajat ovat kaikesta
huolimatta yksi tydhénsa tyytyvaisimpia ja tydstaan innostuneimpia ammattiryhmia (Lehto & Sutela,

2014). Lisdksi opettajat erottuivat ammattikuntana, joka on tyytyvdinen oman ammattitaitonsa



arvostamiseen, esimieheen, tyonsd sisaltoén ja mahdollisuuksiinsa vaikuttaa tydyhteisonsa
toimintaan. Toisaalta samaisen Tyoolotutkimuksen mukaan opettajat myds usein kérsivat melusta ja
tydympadriston rauhattomuudesta.

Vuoden 2016 KuntalO-tutkimuksen tulokset viittaavat kuitenkin siihen, ettd tyon
kuormittavuus opetusalalla on lisd&ntynyt. KuntalO-tutkimuksessa luokanopettajat johtivat
ammattien listaa, jolla kuvattiin tydmaaran lisdédntymisté yli sietokyvyn. Luokanopettajista 53 % ja
opetusalan johtajista 46 % koki ndin tapahtuneen (Tyoterveyslaitos, 2016). Lisaantyvét tyon
vaatimukset johtavat tyostressiin, joka on yhteydessad huonompaan terveyteen, hyvinvointiin ja tyossa
suoriutumiseen, lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin ja alhaisempaan eldkditymisikéan (Crawford,
LePine, & Rich, 2010; Fisher, Ryan, & Sonnega, 2015; Nixon, Mazzola, Bauer, Krueger, & Spector,
2011; Virtanen ym., 2012). Talla on merkittavia yhteiskunnallisia seurauksia.

Suomalaiset opettajat vaikuttavat suoriutuvan hyvin kansainvélisten standardien mukaan, mista
kertoo suomalaisten oppilaiden loistava menestys PISA-tutkimuksissa (Kupiainen, Hautamaki, &
Karjalainen, 2009; Linnakyld, 2004; Simola, 2014). Kuitenkin opettajat myds kéarsivat
tyduupumuksesta useammin kuin monet muut asiantuntijatyon tekijat (Kalimo & Hakanen, 2000).
Aiemmissa tutkimuksissa on toistuvasti osoitettu, ettd opetustyd on stressaava ammatti (Kinnunen,
Parkatti, & Rasku, 1994; Kyriacou, 2001; Salo, 2002). OAJ:n (2014) selvityksen mukaan opetustyon
lisdantynyt kuormittavuus on seurausta esimerkiksi ryhméakokojen kasvusta, koululuokkien
lisdantyvéstd monimuotoisuudesta (kuten maahanmuuttajataustaisten oppilaiden  maaran
lisddntyminen ja erityistd tukea tarvitsevien oppilaiden integrointi tavallisiin luokkiin) ja
taloudellisista leikkauksista koulutussektorilla.

Naissé kuormittavissa olosuhteissa riittava ja onnistunut tydsta palautuminen on tarkeda: se voi
paitsi edistad ja suojata tyontekijoiden hyvinvointia ja terveyttd, myos pitdd heidat tydeldméssé

pidempaan.

1.2 Tyosta palautuminen

Tyobsta palautuminen voidaan maéritelld tydhon liittyvien ponnistelujen ehdyttamien psyykkisten ja
fyysisten voimavarojen uusiutumisena (Ragsdale, Beehr, Grebner, & Han, 2011). Se on keskeinen
valiin tuleva tekijé tydstressin ja terveysongelmien valilld (Fritz, Sonnentag, Spector, & Mclnroe,
2010; Geurts & Sonnentag, 2006). Mikali tydstd palautuminen on riittavad, se estaa tydstressista
johtuvien terveysongelmien syntymistd. Terveyden ja hyvinvoinnin ongelmia aiheuttaa se, etta
ihmisen psykofysiologinen aktivaatiotila pysyy pitkaaikaisesti ylla (McEwen, 1998; Ursin, 2004).

Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan ajatellaan, ettd palautumista tapahtuu, kun tyon



vaatimukset ja stressitekijat lakkaavat vaikuttamasta (Meijman & Mulder, 1998). Kohonnut
aktivaatiotila voi kuitenkin jatkua vield senkin jalkeen, kun stressitekijat eivdt endéd ole lasna
(Brosschot, Gerin, & Thayer, 2006). N4in voi kdyd4, jos tyontekijé ei pysty irrottautumaan tydstaan,
vaan vatvoo tyfasioita mielessaén tyon jalkeen vapaa-ajallaan. Onnistunut paivittdinen palautuminen
tyOstressistd on valttdméatontd, jotta ihminen pysyy energisend, sitoutuneena ja terveend varsinkin
kohdatessaan korkeita vaatimuksia ja stressié tydssaan (Sonnentag & Fritz, 2015).

Palautumisen taustalla oletetaan olevan kaksi toisiaan téydentdvaéd prosessia: aktiivinen ja
passiivinen mekanismi (ks. De Bloom, Geurts, & Kompier, 2010). Passiivinen mekanismi viittaa
nakemykseen, jonka mukaan palautumista voi tapahtua vain silloin, kun tyén vaatimukset eivét ole
enaa lasna (Meijman & Mulder, 1998). Tama puolestaan tapahtuu palautumisen ja ponnistelujen
mallin mukaan silloin, kun ihmiset lakkaavat tydskentelemdstd ja lepaavat. Niinpa tyosta
irrottautumisen ja  rentoutumisen vapaa-ajalla oletetaan mahdollistavan tydntekijéiden
psykofysiologisten systeemien palautumisen stressia edeltavalle tasolle (Sonnentag & Fritz, 2015).
Palautumisen aktiivinen mekanismi puolestaan viittaa siihen, ettd ilmiéssa on kyse muustakin kuin
vain vaatimusten poissaolosta. Myds aktiivinen osallistuminen haastaviin ja mieluisiin vapaa-ajan
toimintoihin on palautumisen kannalta térke&dd (Geurts & Sonnentag, 2006). Aktiivisesta
nakdkulmasta keskeisia teorioita ovat esimerkiksi voimavarojen sdilyttdmisen teoria (Hobfoll &
Shirom, 2001), laajenna ja rakenna -teoria (Fredrickson, 2001) ja itseohjautuvuusteoria (Ryan &
Deci, 2000). Niiden mukaan tydstressista palautuakseen ihmisten tulee hankkia uusia voimavaroja tai
palauttaa menetettyjé tai uhattuja voimavaroja osallistumalla toimintoihin, jotka ovat miellyttavig,
palkitsevia ja luovat uusia voimavaroja, kuten sosiaalisia suhteita ja taitoja.

Palautumista voidaan l&hestyd kolmesta ndkdkulmasta: tutkimalla 1) niitd puitteita, joissa
palautuminen tapahtuu, 2) palautumista edistivid prosesseja (mekanismeja, kokemuksia) tai 3)
palautumisen seurauksia (Sonnentag & Geurts, 2009). Puitteilla tarkoitetaan esimerkiksi ajallisia
puitteita (taukoja, iltoja, viikonloppuja, lomaa) tai ympériston puitteita (esim. paikkaa, tilaa tai
seuraa). Palautumista edistavéat prosessit jaetaan toimintoihin ja kokemuksiin, jotka eivét ole toistaan
erillisia. Esimerkiksi kiinnostava harrastus (toiminta) voi saada ajatukset irtoamaan tyosta (kokemus).
Palautumisen seuraukset kuvaat palautumisprosessin lopputulosta. Palautuminen on onnistunut
silloin, kun tydntekija kokee olevansa jalleen valmis jatkamaan tydtehtéviensa parissa. Usein erilaiset
energiaan liittyvat seuraukset (vahentynyt vasymys, lisaantynyt tarmokkuus, vahentynyt
palautumisen tarve) kuvaavat palautumisen eli energiavoimavarojen taydentymisen lopputulosta.
Myds tydssd suoriutumisen erilaisia osoittimia voidaan tutkia palautumisen seurauksina. Tasséd

tutkimuksessa palautumista tarkastellaan kustakin edella esitetysta nakokulmasta.



1.3 Vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen

Tybajan ulkopuolella, kuten iltaisin, viikonloppuisin ja lomilla, tapahtuvaa ulkoista palautumista on
tutkittu huomattavasti enemmaén kuin tyopéivan aikana tapahtuvaa sisdistéa palautumista (ks. Sianoja,
Kinnunen, de Bloom, & Korpela, 2015). Vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista on tutkittu joko vapaa-
ajan toimintojen tai palautumista edistavien kokemusten nakokulmasta. Tassa tutkimuksessa
keskitytddn vapaa-aikaa (iltoja ja lomia) tutkittaessa palautumiskokemuksiin, koska ne on nahty
olennaisempina kuin toiminnot (Sonnentag & Fritz, 2007).

Palautumista edistévia psykologisia kokemuksia on esitetty useita (Sonnentag & Fritz, 2007).
Niista erityisesti psykologinen tydsta irrottautuminen — yksild ei mieti tydhon liittyvia tehtaviaan ja
velvollisuuksiaan, vaan sulkee tydasiat pois mielestdén — on todettu tarkeéksi (Sonnentag & Fritz,
2015). Muut Sonnentagin ja Fritzin tunnistamat palautumiskokemukset ovat rentoutuminen,
taidonhallintakokemukset ja kontrollin tunne vapaa-ajalla. Rentoutumisella viitataan rauhallisuuden
tunteeseen, matalaan henkiseen ja fyysiseen aktivaatiotilaan, jossa ei juuri tarvita fyysisia tai alyllisia
ponnisteluja (Marzug & Drach-Zahavy, 2012; Sonnentag & Fritz, 2007, 2015). Kontrollin tunne tai
autonomia on perustavanlaatuinen psykologinen tarve, joka liittyy siihen, ettd ihminen kokee
voivansa itse paattdd asioistaan (Ryan & Deci, 2000). Taidonhallintakokemuksilla viitataan
oppimismahdollisuuksiin ja haasteisiin, jotka johtavat uuden saavuttamiseen ja osaamiseen (Marzuq
& Drach-Zahavy, 2012; Sonnentag & Fritz, 2007). Newman, Tay ja Diener (2014) ovat lisanneet
palautumiskokemuksiin merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden. Merkityksellisyydelld viitataan
elaman merkityksellisyyden tunteeseen (Stebbins, 2001), jota erilaiset toiminnot voivat lisété.
Yhteenkuuluvuuden tunteminen toisten ihmisten kanssa puolestaan tyydyttdd ihmisten synnynnéisté
yhteenliittymisen tarvetta (Ryan & Deci, 2000).

Tutkimusten mukaan Sonnentagin ja Fritzin esittdméat palautumiskokemukset ovat yhteydessa
onnistuneen tydsta palautumisten seurauksiin (esim. vahaisempaan vasymykseen ja palautumisen
tarpeeseen, korkeampaan tarmokkuuteen, vahaisempiin stressioireisiin ja uniongelmiin), kuten niiden
madritelmansad mukaisesti tulisikin olla (ks. meta-analyysit ja katsaus; Bennett, Bakker, & Field,
2018; Sonnentag, Venz, & Casper, 2107; Wendsche & Lohmann-Haislah, 2017). Tama ilmenee
etenkin poikkileikkaustutkimuksista. Yhdenmukaisin kuva syntyy rentoutumisen ja erityisesti
psykologisen irrottautumisen yhteyksista palautumisen seurauksiin. Nama molemmat kokemukset
perustuvat etdisyydenottoon tydstd. Sen sijaan taidonhallinnan ja kontrollin kokemusten, joihin liittyy

voimakkaampi toimijuus, yhteydet ovat vaihdelleet eri tutkimuksissa.



1.4 Tauoilla tapahtuva palautuminen

Sianojan ym. (2015) katsauksessa todettiin, ettd kaiken kaikkiaan tyopéivan aikaiset tauot nayttaisivat
olevan hyvéksi tyontekijan terveydelle ja hyvinvoinnille. Liséksi tauot ovat erityisen hyddyllisia, jos
tyontekijallda on mahdollisuus pitdd niitad silloin, kun han tuntee itsensd erityisen vasyneeksi.
Rentouttava tekeminen ja positiiviset tunteet nayttaisivat lisddvan taukojen aikaista palautumista, kun
taas pakollisten tehtdvien hoitaminen tauoilla vahentaa sita (ks. myds Trougakos, Beal, Green, &
Weiss, 2008). Tama tarkoittaa sit, ettd pelkka tauon pitdminen ei valttamatta riitd, vaan silla, miten
ihmiset taukonsa viettdvat, on palautumisen kannalta merkitystd. Tauoista nauttiminen ja niiden
viettdminen mieluisalla tavalla nayttéisi olevan yhteydessa hyvéaan palautumiseen (Hunter & Wu,
2016; Trougakos ym., 2008).

Aiemmissa tutkimuksissa rentouttavat, fyysiset ja sosiaaliset toiminnot taukojen aikana on
yhdistetty parempaan palautumiseen (Coffeng, van Sluijs, Hendriksen, van Mechelen, & Boot, 2015;
Krajewski, Wieland, & Sauerland, 2010; Trougakos, Hideg, Cheng, & Beal, 2014). Ty0pdivan
tauoista eniten on tutkittu lounastaukoa. Trougakos ym. (2014) havaitsivat, etta erityisesti itse valitut
sosiaaliset toiminnot lounastauolla olivat yhteydessa hyvééan palautumiseen. Sianojan, Kinnusen, de
Bloomin, Korpelan ja Geurtsin (2016) tutkimuksessa puolestaan todettiin, ettd lounastaukojen
séannollisyys, kesto ja niiden viettdminen tydpaikan ulkopuolella olivat yhteydessa onnistuneeseen
palautumiseen lounastauolla. Kaksi jalkimmaista yhteytta eivét kuitenkaan olleet merkitsevid, kun
palautumiskokemukset otettiin huomioon. Psykologinen tydsta irrottautuminen ja kontrollin tunne
lounastauoilla olivat yhteydessd parempaan palautumiseen. Lounastaukojen pitempi kesto ja niiden
viettdminen tydpaikan ulkopuolella puolestaan olivat yhteydessé parempaan tydsta irrottautumiseen
lounastauoilla. Lounastaukojen viettdminen muiden seurassa ei tassa tutkimuksessa ollut yhteydessa
lounastauoilla palautumiseen.

De Bloomin ja kollegoiden (2017) interventiotutkimuksessa puistossa kéveleminen ja
rentoutusharjoitusten tekeminen lounastauoilla edistivat palautumista, joskin vaikutukset olivat
lyhytaikaisia ja vuodenajasta riippuvaisia. Puistossa kaveleminen ja rentoutusharjoitukset
lounastauoilla olivat yhteydessa parempaan keskittymiskykyyn ja vahdisempaan stressiin iltapaivalla
(Sianoja, Syrek, de Bloom, Korpela, & Kinnunen, 2018). Liséksi rentoutumisharjoitukset olivat
suoraan yhteydessd vahédisempadn vasymykseen, ja puistokavelyt olivat yhteydessa vahaisempéaan
vasymykseen lounastauoista nauttimisen valityksella. Naytti siltd, ettd rentoutumisharjoitukset
edistivat tyopdivan lopun hyvinvointia tydstd irrottautumisen kautta ja puistoké&velyt puolestaan

lounastauosta nauttimisen kautta.



1.5 Tyobolojen merkitys palautumisessa

Tyosta palautumisen ndkdkulmasta ei ole sama minkélaisissa fyysisissa ja psykososiaalisissa
tydoloissa tyota tehdaan. Jos tydssa on paljon vaatimuksia ja vahan voimavaroja, se uhkaa
palautumista. Tyon maarallisia vaatimuksia (aikapaineet, tyon suuri maara, ylikuormitus) pidetaan
yhtend tarkeimmista palautumista haittaavista tydolotekijoistd, silla tydn maéarallinen ylikuormitus
rajoittaa mahdollisuuksia palautua vapaa-ajalla monella tapaa (Sonnentag, 2001). Ensinnakin jos
tyoté on liian paljon, se lisaa todennakdisyytta, etta tyontekija vie tdita kotiin ja tydskentelee kotona.
Talloin hén ei luonnollisestikaan irrottaudu tydasioista. Toiseksi on mahdollista, ettd tietoisuus siitd,
ettei saanut kaikkia tyétehtavia tehdyksi tydpdivan aikana, voi vaikeuttaa psykologista irrottautumista
tyOstd ja lisatd tydasioiden tunneperdistd vatvomista, vaikkei konkreettisesti veisikadn toita kotiin.
Kolmanneksi, jos tydn ylikuormitus on krooninen tilanne tyopaikalla, se saa ennakoimaan
ylikuormittavaa tilannetta seuraavanakin tyopdivdnd. Tamad puolestaan voi saada tyontekijén
huolestumaan siitd, kuinka selviytyd seuraavan paivan tehtavista.

Myds  tyon  laadullisilla  vaatimuksilla ~on  merkitystd. Vuoden  kesténeessd
seurantatutkimuksessa Kinnunen ja Feldt (2013) havaitsivat, ettd tyon vaatimukset, jotka koostuivat
tyon méaréllisisté ja kognitiivisista (esim. monimutkaisten paatdsten teko) vaatimuksista, ennustivat
heikentynyttd tyostd irrottautumista ja rentoutumista vapaa-ajalla vuoden paéstd. Liséksi tyon
voimavarat (vaikutusmahdollisuudet, sosiaalinen tuki, oikeudenmukainen johtaminen) lis&sivat
tyontekijoiden taidonhallintakokemuksia vuoden aikavélilla. On myds havaittu, ettd
palautumiskokemukset ~ vapaa-ajalla  voivat  suojata  tydon  vaatimusten haitallisilta
hyvinvointiseurauksilta tilanteessa, jossa vaatimuksia on runsaasti (ks. katsaukset Sonnentag & Fritz,
2015; Sonnentag ym., 2017).

Myds tyopéaivéan aikana tapahtuva palautuminen on riippuvainen tyén ominaisuuksista. Mikali
tyd on hyvinvointia ja terveyttd tukevaa (esim. tyd on kohtuullisen vaativaa mutta sisaltdd myos
voimavaroja), se vahentéa kuormituksen kasautumista tyopaivan aikana (Geurts, Beckers, & Tucker,
2014). Tama perustuu siihen, ettd tydon voimavarat mahdollistavat tyon vaatimusten séatelyn.
Esimerkiksi jos tydssd on vaikutusmahdollisuuksia, tyotd voi tarvittaessa tehdd hitaammin. Tyon
vaihtelevuus ja monipuolisuus puolestaan mahdollistavat sen, ettd voi vaihtaa tydtehtavaa esimerkiksi
vaikeammasta helpompaan. My6s sosiaalinen tuki, kun voi kysyd apua tyotoverilta, voi edistaa
palautumista. Hyvinvointia tukeva tyd, jossa on paljon voimavaratekijoita, tukee tydpaivan aikaista

palautumista, sill& kukin voi sovittaa tydtehtévidén palautumistarpeensa mukaan.



1.6 Tutkimuksen tavoitteet

Vaikka palautumista on viime vuosina tutkittu enenevassa maarin, olemassa olevassa tutkimuksessa
on yha useita aukkoja, joihin pyrimme vastaamaan kolmessa osatutkimuksessa. Tutkimusaukot
liittyvat 1) ikdantymisen ja palautumisen valisten yhteyksien tutkimiseen, 2) tyopaivan aikana
tapahtuvaan palautumiseen eli sisdiseen palautumiseen keskittymiseen, 3) tyopdivan aikana ja
tydpéivan jalkeen tapahtuvan palautumisen eli ulkoinen palautuminen yhteyksien tarkasteluun ja 4)
lomavaikutusten mahdolliseen pidentdmiseen. Tutkimusta jasentava malli on esitetty kuviossa 1.1.
Téssé tutkimuksessa keskitytddn kolmeen opettajaryhméén: luokanopettajiin, aineenopettajiin
ja rehtoreihin. Luokanopettajat tydskentelevat peruskoulun luokilla 1-6 ja aineenopettajat
peruskoulun luokilla 7-9 ja/tai lukiossa. Suurimmat erot ndiden opettajaryhmien valilla ovat
oppilaiden ja opetettavien aineiden madrdssa: luokanopettajat huolehtivat kaikkien aineiden
opetuksesta, kun taas aineenopettajat keskittyvat pdasaantdisesti yhden tai kahden aineen opetukseen.
Lisdksi kasvatuksen merkitys korostuu luokanopettajien tydssa. Rehtorit puolestaan eivét aina ole
opetusvelvollisia. Eri opettajaryhmien tyd on siis luonteeltaan jossain méaérin erilaista. Naista selvista
eroista huolimatta aiemmissa tutkimuksissa ei ole tutkittu mahdollisia eroja luokanopettajien,

aineenopettajien ja rehtoreiden valill& palautumisen nakdkulmasta.
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2  Osatutkimus 1: kyselytutkimus

2.1 Tausta

Ensimmaéisessa osatutkimuksessa keskifssé on sisdinen palautuminen, jolla tarkoitetaan lounas- ja
vélitunneilla tapahtuvaa palautumista. Useimmissa aikaisemmissa tutkimuksissa sisdista (tyopéivan
aikana tapahtuvaa palautumista) ja ulkoista (vapaa-ajalla tapahtuvaa) palautumista on tutkittu
erillisind ilmidind, joten niiden valisestd vuorovaikutuksesta tiedetddn vain védhan. Té&ssé
osatutkimuksessa pyrimmekin tarjoamaan uusia ndkdkulmia paitsi sisdisen palautumisen yhteyksista
hyvinvointiin ja tydssd suoriutumiseen myds siihen, miten sisdinen ja ulkoinen palautuminen
suhteutuvat toisiinsa. Kaikkiaan selvitimme, millaista opettajien palautuminen lounastauoilla ja
valitunneilla on, miten se on yhteydessa palautumiseen vapaa-ajalla, tydhyvinvointiin ja tydssé
suoriutumiseen ja muuntaako tauoilla palautuminen tydn vaatimusten yhteyttd palautumiseen vapaa-
ajalla ja edelld mainittuihin palautumisen seurauksiin.

Tauoilla tapahtuvan palautumisen liséksi keskityimme myds ikaantymisen merkitykseen tyosta
palautumisessa. Ikadntyneiden maard tydvoimassa kasvaa, joten on tarkedd ymmaértad vanhempien
tyontekijoiden tydsséan kohtaamia haasteita ja kehittaa strategioita, joilla tukea pidempid, terveempia
tyburia ja ehkaistd varhaista elakditymistd. Tyostd palautumisen voidaan olettaa olevan keskeista
tyourien pidentdmiselle, koska se on laheisesti yhteydessa terveyteen, hyvinvointiin ja tydssa
suoriutumiseen (de Bloom, Kinnunen, & Korpela, 2015; Fritz & Sonnentag, 2006; Geurts &
Sonnentag, 2006). Kuitenkaan ik&antyvien tyontekijoiden palautumisesta ei ole vield selkeda
ymmarrystd. Tiedossa on, ettd solutasolla fysiologinen palautuminen hidastuu ian myéta (limarinen,
1999), mutta ik&antyvien tyontekijéiden psykologista palautumista on tdhan mennessa tutkittu vahan.

Kolmen olemassa olevan tutkimuksen valossa ndytta siltd, ettd palautumisprosessit voivat olla
laadullisesti erilaisia eri ik&vaiheissa. Esimerkiksi palautumiskokemukset ja palautumisen tarve ovat
erilaisia eri ikavaiheissa (Kinnunen & Mauno, 2009; Kiss, De Meester & Braeckman, 2008; Mohren,
Jansen, & Kant, 2010). Suomalaisessa eri ammattialojen tydntekijoihin kohdistuneessa tutkimuksessa
havaittiin, ettd palautumisen tarve lisééntyi lievésti idan my6té ja oli voimakkainta 50-54-vuotiailla.
Myds rentoutuminen ja kontrollin tunne vapaa-ajalla oli vahéisintd samassa ikaluokassa. Tydsta
irrottautuminen oli puolestaan vahaisintd yli 55-vuotiailla ja taidonhallintakokemuksia oli véhiten
alle 40-vuotiailla.

Keskieurooppalaisissa tutkimuksissa korkeampaan ik&an on liittynyt suurempi palautumisen

tarve erityisesti korkeakoulutetuilla naisilla (Kiss ym., 2008; Verdonk ym., 2010). Laajimmassa, noin



47 000 osallistujan hollantilaistutkimuksessa ikéerot palautumisen tarpeessa selittyivét kuitenkin
heikommalla terveydentilalla, huonommilla ty6olosuhteilla ja opetustehtévisséd toimimisella
(Verdonk ym., 2010). Ainakin kahdessa tutkimuksessa on havaittu kdyraviivainen yhteys ian ja
palautumisen tarpeen vélilla: palautumisen tarve on korkeimmillaan keski-idssé ja kaantyy laskuun
55 ik&vuoden jalkeen (Kiss ym., 2008; Mohren ym., 2010). Tyossakayvid henkiloita tutkittaessa
véhenevéa palautumisen tarve 55 ik&vuoden jalkeen voi kuitenkin selittyd sillg, ettd ik&ryhmésséén
heikoimmassa terveydentilassa olevat tydntekijat ovat jo poistuneet tydelamastd tai véhenténeet
tyotuntejaan (ns. healthy worker effect; Gommans, Jansen, Stynen, De Grip, & Kant, 2015; Kiss ym.,
2008; Mohren ym., 2010; Verdonk ym., 2010).

Palautumisen tarpeen, joka kuvaa tarvetta saada katkos tyohdén (van Veldhoven & Broersen,
2003), lahikasitteita ovat tydvasymys ja tyduupumus. Esimerkiksi tyduupumuksen ja ién yhteydesta
on hyvin vaihtelevia tuloksia ja toisaalta vaestdon yleistettavat tyduupumustutkimukset ovat hyvin
harvinaisia. Suomalaista tydikdista (30-64-vuotiaaat) vdest6d edustavassa Terveys 2000-
tutkimuksessa tyduupumusoireyhtyma sekd kaikki sen alaulottuvuudet olivat positiivisessa
yhteydessé ikdan (Ahola ym., 2006). Véestdtasolla tyGuupumus nayttaa siis lisddntyvan ian myota
Suomessa. Aholan ym. mukaan ik&vuoden 41 jélkeen tyduupumuksessa tapahtuu aina pieni lisdys
kymmenen vuoden tarkastelujaksoissa. Suomalaisaineistossa téllainen 18ydos tehtiin, vaikka
tutkimus koskikin tyodssakdyvia eli tyokykynsd sdilyttdneitd (Ahola ym., 2006). Vastaavasti
norjalaisessa opettajien haastattelututkimuksessa vanhemmat opettajat kokivat samoja stressitekijoité
kuin nuoremmat mutta tarvitsivat enemmén aikaa tydsté palautumiseen (Skaalvik & Skaalvik, 2015;
2017).

Palautumisen seurauksina tutkimme hyvinvoinnin lisdksi my6s tydssd suoriutumista.
Koopmansin ja kollegoiden (2011) mallin mukaan erotamme ty6ssé suoriutumisessa kolme
ulottuvuutta: tydtehtavésuoriutumisen, kontekstuaalisen suoriutumisen ja luovan kayttaytymisen.
Tyotehtdvissd suoriutuminen viittaa siihen, miten hyvin tydntekija hoitaa hdnen tyohonsé kuuluvat
keskeiset tehtavat, kun taas kontekstuaalinen suoriutuminen viittaa yksilon kayttaytymiseen, joka
ylittad tyénkuvan vaatimukset (Motowidlo & Van Scotter, 1994). Téllaista kayttaytymistd edustavat
esimerkiksi ylimééréisten tyodtehtdvien hoitaminen ja aktiivinen osallistuminen tydyhteison
toimintaan. Kyse on siis tydyhteisotaidoista. Aiemmissa tutkimuksissa on saatu viitteitd siitd, ettd
palautuminen on yhteydessd parempaan tydssa suoriutumiseen ja erityisesti kontekstuaaliseen
suoriutumiseen (Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009; Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2010; Van
Dyne, Jehn, & Cummings, 2002). Kolmas tydssa suoriutumisen ulottuvuus on luovuus, miké viittaa
uusien, hyddyllisten ideoiden tai ratkaisujen tuottamiseen (Amabile, Barsade, Miiller, & Staw, 2005).

Aiempien tutkimusten perusteella vaikuttaa siltd, ettd stressaantuneiden ihmisten ajattelu on
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rutiininomaista ja stressitekijoihin keskittyvad, mika vaikeuttaa luovien ideoiden keksimistd, kun taas
tyostd palautuneiden tyontekijoiden ajattelu on joustavampaa ja luovempaa (de Bloom, Ritter,
Kihnel, Reinders, & Geurts, 2014; Van Dyne ym., 2002).

Liséksi tutkimme yli 55-vuotiailla opettajilla sitd, millaisina he nékevét jaljella olevat
mahdollisuutensa tydeldméssd (ns. tulevaisuusorientaatio tydssd) ja onko heilld kokemuksia
ikasyrjinndstd. Nama molemmat ovat keskeisia tekijoitd pitkan ja mielekkaan tyduran kannalta. Jos
mahdollisuudet tyduran loppupuolella nahdéan rajallisina, saatetaan suuntautua enemman olemassa
olevan kokemuksen ja sosiaalisten verkostojen pariin kuin itsensa ja osaamisensa kehittdmiseen
(Zacher & Frese, 2009). Ikasyrjinndn kokemuksen puolestaan oletetaan tydntdvan varttuneita

tyontekijoita pois tydelamasta liian varhain (Bayl-Smith & Griffin, 2014; Snape & Redman, 2003).

2.2 Tutkimuskysymykset

Osatutkimuksessa 1 etsittiin vastauksia sekd kuvaileviin (kysymys 1) ettd yhteyksid etsiviin

kysymyksiin (2-5). Osatutkimuksen tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Millainen merkitys opettajaryhmaélla (luokanopettaja, aineenopettaja, rehtori) ja ialla on
a) tydpdivan aikaisessa (lounastauko, vélitunnit) palautumisessa?
b) palautumisen prosesseissa  (palautumiskokemukset, tyodasioiden  tunneperéinen
vatvominen) vapaa-ajalla?
c) palautumisen ennakoijissa (tydn vaatimukset ja voimavarat)?
d) palautumisen seurauksissa (tydhyvinvointi, yleinen hyvinvointi, ty6ssé suoriutuminen)?
e) ajatuksissa tyon tulevaisuudesta ja eldkditymisesta?
2. Mitka tekijat (tydn vaatimukset, palautumiskokemukset, toiminnot ja puitteet tauoilla) ovat
yhteydessé tydpéivan aikaiseen palautumiseen?
2.1. Mitké& psykologiset palautumiskokemukset selittdvét parhaiten tauoilla palautumista (kun
tydn vaatimukset on huomioitu)?
2.2. Mitkd toiminnot ja puitteet tauoilla ovat yhteydessa palautumista edistaviin kokemuksiin?
3. Onko tyopdivén aikainen palautuminen yhteydessé vapaa-ajan palautumiseen, tydhyvinvointiin
ja ty0ssé suoriutumiseen (kun tydn vaatimukset on huomioitu)?
4. Muuntaako tyopdivan aikainen palautuminen tyén vaatimusten yhteyksid vapaa-ajan
palautumiseen, tydhyvinvointiin ja tydssa suoriutumiseen?
5. Onko tyopéivén aikainen palautuminen ikaantyneilld (yli 55-vuotiailla) opettajilla yhteydessé

elakeajatuksiin ja elakkeelld tyoskentelyyn?
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2.3 Tutkimusmenetelmét

2.3.1 Tutkimuksen toteutus

Osatutkimus 1 toteutettiin  kyselytutkimuksena toukokuussa 2017 yhteistydssd Opetusalan
Ammattijérjestd6 OAJ:n kanssa. OAJ l&hetti Webropol-ohjelmalla luodun elektronisen kyselyn
séhkdpostitse osallistujille. Suomalaisista opettajista yli 95 % on OAJ:n jasenid, ja se on maamme
kuudenneksi suurin ammattijarjestd (OAJ, 2015). Kysely lahetettiin kaiken kaikkiaan 3 500
opettajalle ympari maata: 1 500 luokanopettajalle, 1 500 aineenopettajalle ja 500 rehtorille siten, etta
luokanopettajien ja aineenopettajien ryhmissé kysely lahetettiin 500:1le alle 45-vuotiaalle, 500:1le 45—
55-vuotiaalle ja 500:lle yli 55-vuotiaalle opettajalle. Otosta tdydennettiin 224 opettajalla
palautuneiden viestien osalta, ts. mikéli sahkopostiosoite ei ollut toimiva, otokseen valittiin uusi
vastaaja, joka edusti alkuperéisté opettaja- ja ikdryhmaa.

Lopulta saimme kyselyyn 909 vastausta kahden muistutuksen jélkeen, joten vastausprosentti
oli 26 (909/3 500). Todellisuudessa vastusprosentti lienee hieman korkeampi, sill& on todennakdista,
ettd vastaajien joukossa on ollut opettajia, jotka eivét ole juuri tutkitulla hetkelld toimineet opettajina
(esim. vanhempainvapaa, pitkd sairausloma) ja ovat jattaneet siksi vastaamatta, vaikka s&hkoposti on
heidat saavuttanutkin. N&in ollen vastausprosenttia voidaan pitdd ns. alaestimaattina. Taulukosta 2.1
nahdaén, ettd parhaiten kyselyyn ovat vastanneet luokanopettajat (30 %), toiseksi parhaiten rehtorit
(28 %) ja heikoiten aineenopettajat (21 %). Ikaryhmittéin vahiten vastanneita on alle 45-vuotiaissa.

Kyselyyn vastanneita verrattiin OAJ:n luokan- ja aineenopettajia koskeviin jasentietoihin
opettajaryhmén, sukupuolen ja i&n sek& ndiden kolmen yhdistelmdn mukaan. OAJ:n jasentiedoissa
opettajista 64,4 % oli luokanopettajia (aineistossa 58,3 %) ja 35,6 % aineenopettajia (aineistossa 47,1
%). Niin ollen aineenopettajat olivat aineistossa yliedustettuna luokanopettajiin nahden, ¥? (1) =
12.66, p < .001. Jésentiedoissa 77,6 % oli naisia (aineistossa 83,4 %) ja 22,4 % miehid (aineistossa
16,6 % miehid). Naisten suhteellinen osuus oli aineistossa tilastollisesti merkitsevasti suurempi kuin
jasenistossd, y%(1) = 14.65, p < .001. Jasentiedoissa luokan- ja aineenopettajista 20-39-vuotiaita oli
33,5 % (aineistossa 18,3 %), 40-54—vuotiaita 47,9 % (aineistossa 40,3 %) ja 55-64-vuotiaita 18,6 %
(aineistossa vahintdan 55-vuotiaita 41,5 %). Né&in ollen aineistossa sekd nuorten (20-39-vuotiaiden)
ettd keski-ikaisten (40-54-vuotiaiden) osuus jdi suhteellisesti pienemmaksi kuin jésenistssd, ja
vastaavasti idkkaampien opettajien osuus aineistossa oli suurempi kuin jasenistossa, x? (2) = 278.01,
p < .001. Tama johtuu siitd, ettd otos otettiin yhtd suurena eri ikdryhmissa huomioimatta niiden
todellista kokoa jasenrekisterissa.

Vastaavat erot jaseniston ja tutkimukseen osallistujien vélilla tulivat tarkemmin esiin

tarkasteltaessa sukupuoli- ja ikdjakaumaa erikseen luokanopettajilla ja aineenopettajilla.
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Luokanopettajilla nuorimman ikaryhmén naisia sekd nuorimman ja keskimmadisen ikdryhmén miehié
osallistui tutkimukseen odotettua vahemman, 2 (5) = 235.22, p < .001. Aineenopettajilla nuorimpien
ja keski-ikéaisten osuudet jaivat oletettua pienemmiksi seka naisilla etta miehilld, ¥? (5) = 105.69, p <.
001.

Tutkimukseen osallistujat olivat siis vanhempia, useammin naisia ja useammin aineenopettajia

kuin luokan- ja aineenopettajat OAJ:n jasenistdssa.

Taulukko 2.1. Vastausprosentit eri opettaja- ja ikaryhmissé.

Luokanopettajat Aineenopettajat Rehtorit (sis.
(sis. erityis- koulun johtajat,
opettajat = 16) yhdistelmévirat)
Ik& (vuosia) n vastaus% n vastaus% n vastaus%
<45 96 19 95 19 11 -
45-55 185 37 114 23 71 -
> 55 167 33 112 22 58 -
Yhteensé 448 30 321 21 140 28

2.3.2 Tutkittavat

Taulukossa 2.2 on esitetty vastaajien taustatiedot opettajaryhmittdin. Luokanopettajien ryhméén on
siséllytetty myds aineistossa olleet 16 erityisopettajaa. Rehtorien ryhméssd on mukana myos
koulunjohtajia ja muilla nimikkeilld koulussa hallinnollista tyotd tekevid. Luokanopettajista ja
aineenopettajista selva enemmistd oli naisia, kun taas rehtorien ryhmassa naisia ja miehié oli melko
tasaisesti. My®ds ian osalta opettajaryhmien valill4 oli eroja: alle 45-vuotiaita rehtoreita oli vain 8 %,
kun taas luokan- ja aineenopettajissa alle 45-vuotiaita oli 22-30 %. Rehtorit olivatkin opettajia
vanhempia ja luokanopettajat puolestaan vanhempia kuin aineenopettajat. Valtaosa vastaajista
tyodskenteli peruskoulussa, mutta aineenopettajista noin 10 % tydskenteli sekd peruskoulussa etta
lukiossa. Kaikissa opettajaryhmissd valtaosa vastaajista oli paatoimisia, mutta myds tilastollisesti
merkitsevia eroja 16ytyi. Eniten sivutoimisia tyontekijoita 10ytyi aineenopettajien ryhmasta, kun taas
rehtoreista yksikaan ei ollut sivutoiminen. Opettajaryhmien vélilla oli eroja myds tydsuhteen
tyypissd: rehtoreista lahes kaikki olivat vakituisessa tydsuhteessa, kun taas luokanopettajista 13 % ja
aineenopettajista 21 % oli madrdaikaisessa tydsuhteessa. Rehtorit myds kéyttivat tydhonsa viikossa
enemman aikaa kuin luokan- ja aineenopettajat. Luokanopettajat ja rehtorit olivat keskiméaarin
tyoskennelleet hieman pitempé&én saman tydnantajan palveluksessa kuin aineenopettajat. Myos

koulun koossa (keskimé&ardinen oppilasméard) oli eroja opettajaryhmien vélilla: aineenopettajat
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tydskentelivét keskimaarin suuremmissa kouluissa kuin muut ryhmét. Heilld oli my6s selvasti eniten
arvioitavia oppilaita opettajaa kohden, ja heidan ryhmékokonsa olivat hieman suurempia kuin muilla
ryhmilld. Mukana oli tutkittavia kaikista Suomen maakunnista (Ahvenanmaata lukuun ottamatta),
kuitenkin selvasti eniten Uudeltamaalta (tdma ei ndy taulukosta).

Taulukossa 2.3 on esitetty taustatiedot ikaryhmien mukaan jaoteltuina. Sukupuolijakaumissa ei
ollut tilastollisesti merkitsevid eroja ikdryhmien valilla. Opettajaryhmistd rehtorien keskuudessa oli
vahemmaén nuorimman ikdryhman edustajia kuin muissa ryhmissa. Myos kotitalouden rakenteessa
oli eroja ikaryhmien valill&: kumppanin ja lasten kanssa asuvia oli vanhimmassa ikaryhméssa
vahemman kuin nuoremmissa. Yli 55-vuotiaista vastaajista valtaosa asui kahdestaan kumppanin
kanssa. Nuorimmassa ikéryhmassad oli hieman enemman sivutoimisia opettajia kuin muissa
ikaryhmissd, mutta kaikissa ryhmissa lahes kaikki olivat silti paatoimisessa tyossa. Alle 45-vuotiaista
lahes puolet oli maaraaikaisessa tydsuhteessa, kun taas vanhemmissa ikaryhmissa lahes kaikki olivat
vakituisessa tydssa. Vanhemmat opettajat olivat tydskennelleet keskimadrin pitempddn saman
tydnantajan palveluksessa kuin nuoremmat. Tyétunneissa tai oppilasmaarissa ei ollut havaittavissa

ikaryhmien valisia eroja.
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Taulukko 2.2. Tutkittavat opettajaryhmittdin.

Taustamuuttuja 1. Luokan- ja 2. Aineenopettajat 3. Rehtorit Yhteensa Khi?
erityisopettajat  n =321 n =140 n =909
n =448
n % n % n % n %
Sukupuoli 86.35***
Nainen 383 85,5 258 80 68 49 709 78
Mies 65 14,5 63 20 72 51 200 22
Ika 27.72%**
<45 96 22 95 30 11 8 202 22
45-55 185 41 114 35 71 51 370 41
> 55 167 37 112 35 58 41 337 37
Kotitalouden 9.81
rakenne
Asuu yksin 85 19 51 16 16 12 152 17
Asuu kumppanin 180 40 131 42 60 44 371 41
kanssa
Asuu kumppanin ja 157 35 114 36 57 41 328 36
lasten kanssa
Yksinhuoltaja 16 4 7 2 2 1 25 3
Muu 10 2 13 4 3 2 26 3
Koulun tyyppi 40.68***
Peruskoulu 439 98 278 87 132 94 849 93
Lukio 0 0 7 2 2 1 9 1
Molemmat 9 2 36 11 6 4 51 6
Tyoésuhde 17.08***
Paatoiminen 445 99,8 305 96,5 137 100 887 99
Sivutoiminen 1 0,2 11 3,5 0 0 12 1
Ty6suhdetyyppi 31.32%**
Vakituinen 390 87 253 79 137 99 780 86
Maéaraaikainen 56 13 66 21 2 1 124 14
ka V- ka V- ka V- F
kh vali kh véli kh vali
Ik& vuosina 50,8 24-68 48,7 18-65 53,8 30-66 13.96***
9,3 11,2 6,1 1>2,
3>1,2
Nykyinen tyfnantaja 18,4  0,1-41,0 16,1 0,3-37,0 19,3 0,6— 5.66**
(vuosia) 11,1 10,8 10,4 38,0 1,3>2
Tyotunnit/vko 36,4 5-65 36,8 6-80 424 9-60 25.23%**
9,0 9,7 7,0 3>1,2
Koulun 344 20-1200 431 22-1100 333 18- 19.14%**
oppilasméaré 207 208 210 1135 2>1,3
Arvioitavia oppilaita 44 0-350 154 0-520 35 0-365 361.28***
38 82 55 2>1,3
Keskimaarainen 17 2-31 18 5-30 18 1-50 6.61**
ryhmakoko 7 4 6 2>1
Suurin ryhmékoko 21 4-62 22 7-63 20 1-50 6.34**
7 5 7 2>1,3

ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, v-véli = vaihteluvali. * p < .05, ** p <.01, *** p < .001. Parivertailut ovat tilastollisesti
merkitsevié p <.05.
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Taulukko 2.3. Tutkittavat ikdryhmittain.

Taustamuuttuja 1. Ikdryhma 2. Ikaryhma 3. Ikaryhma Yhteensa Khi?
< 45 vuotta 45-55 vuotta > 55 vuotta n =909
n =202 n=370 n =337
n % n % n % n %
Sukupuoli 4.26
Nainen 151 75 301 81 257 76 709 78
Mies 51 25 69 19 80 24 200 22
Opettajaryhma 27.72%*
Luokan- ja 96 48 185 50 167 50 448 49
erityisopettajat
Aineenopettajat 95 47 114 31 112 33 231 35
Rehtorit 11 5 71 19 58 17 140 15
Kotitalouden 159.70***
rakenne
Asuu yksin 38 19 44 12 70 21 152 17
Asuu kahdestaan 64 32 101 28 206 62 371 41
kumppanin kanssa
Asuu kumppanin ja 90 45 193 53 45 13 328 36
lasten kanssa
Yksinhuoltaja 3 2 20 5 2 1 25 3
Muu 5 3 9 3 12 4 26 3
Koulun tyyppi 5.48
Peruskoulu 189 94 350 95 310 92 849 93
Lukio 0 0 5 1 4 1 9 1
Molemmat 13 6 15 4 23 7 51 6
Ty6suhde 14.28**
Paatoiminen 193 96 364 100 330 99 887 99
Sivutoiminen 8 4 1 0 3 1 12 1
Ty6suhdetyyppi 222.80***
Vakituinen 110 55 353 96 317 95 780 86
Maaraaikainen 92 46 15 4 17 5 124 14
ka V- ka V- ka V- F
kh vali kh vali kh véli
Nykyinen tyénantaja 5,1 0,3-20,0 18,5 0,1-32,0 24,6 0,4-41,0 347.55%**
(vuosia) 54 8,4 9,2 2>1,
3>1,2
Tyotunnit/vko 37,6 6-65 379 6-65 36,8 5-80 1.36
8,5 8,8 10,1
Koulun oppilasmaara 400 30-1200 372 20-1135 357 18-1100 2.62
220 215 202
Arvioitavia oppilaita 82 0-350 79 0-452 85 0-520 0.45
67 77 90
Keskiméadrainen 17 2-29 17 1-30 18 2-50 1.34
ryhmakoko 6 6 6
Suurin ryhmékoko 21 7-563 21 1-42 21 4-63 0.38
6 6 7

ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, v-véli = vaihteluvali. * p < .05, ** p < .01, *** p <.001. Parivertailut ovat tilastollisesti

merkitsevid p <.05.
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2.3.3 Kaytetyt mittarit ja muuttujat

Kysely sisdlsi kysymyksid taustatekijoistd, tyon ominaisuuksista, ty®ssd suoriutumisesta ja
palautumisesta tyopéivan aikana ja sen jalkeen seka itsearvioidusta terveydestd ja hyvinvoinnista.
Lisaksi yli 55-vuotiaille vastaajille esitettiin kysymyksid ikd&ntymisen vaikutuksista tyohdn ja
elakkeelle jadmisté koskevista ajatuksista.

Tutkimuksessa kaytetyt yksittdiset muuttujat ja summamuuttujat on esitelty taulukossa 2.4.
Kustakin muuttujasta kerrotaan osioiden maard, vastausasteikon vaihteluvéli, ldhde ja
summamuuttujista myds reliabiliteetti. Pyrkimyksend oli kayttdd mahdollisuuksien mukaan

aiemmissa tutkimuksissa validoituja ja toimiviksi todettuja mittareita.

2.3.4 Aineiston analyysi

Kuvailevat analyysit (kysymys 1). Millainen merkitys opettajaryhmalla ja ialla on tutkittuihin
ilmidihin? Vastausta tdhan kysymykseen etsittiin 2-suuntaisilla varianssianalyyseilla, joissa iké ja
opettajaryhmé toimivat luokittelevina muuttujina ja tutkittavat ilmiét riippuvina muuttujina. Analyysi
paljastaa opettajaryhman ja idn oman vaikutuksen lisaksi niiden yhdysvaikutuksen. Ryhmien
parivertailut tehtiin Bonferroni-korjauksin. Kaikki analyysit suoritettiin SPSS 22 -ohjelmalla.

Yhteyksia koskevat analyysit (kysymykset 2—4). Kysymys 2.1. Mitka kokemukset palauttavat
parhaiten? Ty0n vaatimusten ja palautumiskokemusten yhteyksia tauoilla palautumiseen tutkittiin
hierarkkisella logistisella regressioanalyysilla, jossa palautumista kasiteltiin kaksiluokkaisena
selitettdvana muuttujana (0 = ei palaudu, 1 = palautuu vahintd&dn melko usein). Vastaavasti yhdella
kysymyksella mitatut palautumiskokemukset (irrottautuminen, rentoutuminen, kontrollin tunne ja
yhteenkuuluvuus) olivat mallissa kaksiluokkaisina selittjind (ks. katkaisurajat kyseisten tulosten
yhteydestd). Tydn vaatimukset (aikapaineet ja kognitiiviset vaatimukset) olivat summamuuttujia,
joten niitd késiteltiin jatkuvina selittdjind. Tydn vaatimukset laitettiin malliin ensimmadiselld
askeleella ja toisella askeleella malliin tulivat samanaikaisesti kaikki tutkitut palautumiskokemukset.
Kaikkiin malleihin ei ollut mahdollista luotettavasti sisallyttad yhteenkuuluvuutta selittdjana, koska
palautumiskokemukset tyypillisesti kasautuivat samoille osallistujille eiké havaintoja ollut riittavésti
jokaiseen periaatteessa mahdolliseen kokemusyhdistelmadn, mitd logistinen regressioanalyysi
edellyttaa.
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Taulukko 2.4. Tutkimuksen muuttujat.

Muuttuja/summamuuttuja Osioiden Asteikon o Lahde
Ikm vaihteluvali
LOUNASTAUKO JA VALITUNNIT
Palautuminen 1 1 (ei koskaan) — - Demerouti ym., 2012
5 (aina)
Palautumiskokemukset
Tydstd irrottautuminen 1 1 (ei koskaan) — - Sonnentag & Fritz, 2007
Rentoutuminen 1 5 (aina) - Sonnentag & Fritz, 2007
Kontrollin tunne 1 - Sonnentag & Fritz, 2007
Yhteenkuuluvuus 1 - Johnston & Finney, 2010
Toiminnot
Ty6hon liittyvét tehtavat 1 1 (ei koskaan) — - Trougakos ym., 2008
Yksityisasioiden hoitaminen 1 5 (aina) -
Puitteet
Opettajien kanssa 1 Lounas: 1 (ei - Osiot laadittu tutkimusta varten
lainkaan) —
Oppilaiden kanssa 1 5 (viitend paivana -
Opettajainhuoneessa 1 viikossa) -
Koulun ruokalassa (vain 1 Vélitunnit: -
lounas) 1 (ei lainkaan)-
Luokassa (vain valitunnit) 1 5 (>4 kertaa/paivé) -
VAPAA-AJALLA PALAUTUMINEN
Tydsta irrottautuminen 3 1 (t&ysin eri .82 Sonnentag & Fritz, 2007
Rentoutuminen 3 mieltd) — .80 Sonnentag & Fritz, 2007
Kontrollin tunne 3 5 (taysin samaa .78 Sonnentag & Fritz, 2007
Taidonhallintakokemukset 3 mieltd) .68 Sonnentag & Fritz, 2007
Merkityksellisyys 3 .69 Hackman & Oldham, 1974
Yhteenkuuluvuuden tunne 2 77 Johnston & Finney, 2010
Tunneperdinen vatvominen 3 1 (ei koskaan) — .88 Cropley ym., 2012
5 (aina)
PALAUTUMISEN ENNAKOIJAT
Tyo6n vaatimukset
Aikapaineet 3 1 (ei koskaan) — 87 Spector & Jex, 1998
Kognitiiviset vaatimukset 3 5 (aina) .69 Spector & Jex, 1998
Lisadntyneet taidolliset 3 1 (ei lainkaan) — .88 Kubicek ym., 2015
oppimisvaatimukset 5 (kylla, taysin)
Lisdantyneet tiedolliset 3 .88 Kubicek ym., 2015
oppimisvaatimukset
Teknostressi 1 1 (taysin samaa - Syvénen ym., 2016
mieltd) —

5 (taysin eri mieltd)

(jatkuu)
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Taulukko 2.4. Tutkimuksen muuttujat. (jatkuu)

Ty6n voimavarat

Vaikutusmahdollisuudet 6 1 (ei koskaan) — .78 Pahkin ym., 2008
5 (aina)
Tyodn merkityksellisyys 3 1 (t&ysin eri 74 Hackman & Oldham, 1974
Sosiaalinen tuki esimieheltd 2 mieltd) — .87 Pahkin ym., 2008
5 (taysin samaa
mieltd)
(Hyvé) ilmapiiri 3 .88 Chaplain, 2008
opettajainhuoneessa
PALAUTUMISEN SEURAUKSET
Ty6hyvinvointi
Tydn imu 6 .94 Schaufeli ym., 2006
-Tarmokkuus 3 1 (ei koskaan) — .90
-Omistautuminen 3 6 (paivittain) .89
Tybuupumus 9 .89 Salmela-Aro ym., 2011
-Uupumusasteinen vasymys 3 1 (taysin samaa .76
-Kyynisyys 3 mieltd — .80
-Ammatillisen itsetunnon 3 6 (taysin eri mieltd) .81

heikkeneminen

Palautumisen tarve 6 1 (t&ysin eri mieltd) .87 Van Veldhoven & Broersen, 2003
— 5 (taysin samaa Van Veldhoven ym., 2015
mieltd)

Tyokyky 1 0-10 - Pahkin ym., 2008

Yleinen hyvinvointi ja terveys

Yleinen terveydentila 1 0 (erittdin huono) - - Simon ym., 2005

Sairauspoissaolot viimeisen 1
vuoden aikana

Uniongelmat 4
Elinvoimaisuus 4
Elamantyytyvaisyys 1

10 (erittdin hyva)

1 (0 paivad) — -

7 (yli 90 pdivaa)

1 (ei koskaan) — 81
5 (aina)

1 (ei koskaan) — .89
5 (aina)

0 (todella -
tyytymaton) —10

(todella tyytyvainen)

Idler & Benyamini, 1997

Kecklund & Akerstedt, 1997
Akerstedt ym., 1994

Ryan & Frederick, 1997
Bostic ym., 2000

Cheung & Lucas, 2014

Ty06ssa suoriutuminen

Tehtdvassa suoriutuminen 5

Kontekstuaalinen 8
suoriutuminen

Luovuus ty6ssa 4
Pystyvyys opettajana 3

1 (ei koskaan) — .73
5 (aina)
1 (ei koskaan) — .82
5 (aina)
1 (ei koskaan) — .83
7 (aina)

1 (t&ysin eri mieltd) - .80
5 (taysin samaa
mieltd)

Koopmans, 2015
Koopmans, 2015

George & Zhou, 2001
Jaussi ym., 2007
Tierney ym., 1999

Renshaw ym., 2015
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Taulukko 2.4. Tutkimuksen muuttujat. (jatkuu)

Tyon tulevaisuus

Tulevaisuusorientaatio ty6ssa 3 1 (taysin eri mieltd)— .92 Zacher & Frese, 2009
5 (taysin samaa
mieltd)

Ikdsyrjinndn kokemus 6 1 (tdysin eri mieltd)— .80 Sovellettu QPSNordic-kasikirjan
5 (taysin samaa (2001) “ty0 ja ik&” -osion
mieltd) kysymyksia

Eldkeajatukset 1 1 (ei lainkaan)— - Pahkin ym., 2008
5 (erittdin usein)

Elakkeelld tyoskentelyn 1 0 (taysin - Kysymys laadittu tutkimusta

todennakdisyys epatodenndkdistd) — varten
10 (taysin

todennakdistd)

Kysymys 2.2. Mitkd toiminnot ja puitteet tuottavat palautumiskokemuksia tauoilla?
Toimintojen ja puitteiden yhteyksid tauoilla palautumiskokemuksiin tutkittiin vastaavasti binaarisella
logistisella regressioanalyysilla. Kaikki selittdjat tulivat malliin samanaikaisesti. Jokaista neljasta
palautumiskokemuksesta  kasiteltiin ~ kaksiluokkaisena  selitettdvand  muuttujana (0 =
palautumiskokemus ei toteudu, 1 = palautumiskokemus toteutuu véhintddn melko usein).
Katkaisurajaa jouduttiin pudottamaan (1 = palautumiskokemus toteutuu véhintéan silloin talléin)
molemmissa opettajaryhmissé valitunneilla tapahtuvassa tyostd irrottautumisessa ja lisaksi
luokanopettajilla lounaalla tapahtuvassa tyosté irrottautumisessa seka rentoutumisessa. Toimintoja ja
puitteita késiteltiin vastaavasti kaksiluokkaisina selittdvina tekijoind. Regressioanalyysiin ei otettu
selittdjia, jotka eivat alun perinkddn (ilman muita selittdjid) olleet yhteydessd kyseiseen
palautumiskokemukseen. Jos kaikki selittdjat eivdt sopineet samaan malliin selittdjien
paallekkaisyyden vuoksi (tietyt toiminnot ja puitteet esiintyvat samoilla osallistujilla), tulkinnan
helpottamiseksi pienimmén itsendisen kontribuution selittdja pudotettiin pois.

Kysymykset 3—4. Palautumisen yhteydet ja yhdysvaikutukset. Tauoilla palautumisen suojaavaa
vaikutusta tyon vaatimuksilta sekd palautumisen suoraa yhteyttd tyohyvinvointiin, vapaa-ajalla
palautumiseen ja tydssa suoriutumiseen tutkittiin hierarkkisella regressioanalyysilla siten, etta tyon
vaatimustekijan (aikapaineiden tai kognitiivisten vaatimusten) yhteys selitettdvadn muuttujaan oli
kontrolloitu. N&in toimittiin, koska tydn vaatimusten tiedetadan vahentavan vapaa-ajalla palautumista
ja ne todennakdisesti vahentavat myds tyopaivan aikaista palautumista. Ensimmaisellda askeleella
malliin laitettiin tydn vaatimustekija (aikapaine tai kognitiiviset vaatimukset), toisella askeleella joko
lounaalla tai valitunneilla palautuminen ja kolmannella askeleella tydn vaatimustekijasta ja

palautumisesta muodostettu yhdysvaikutustermi. Tyon vaatimustekijaé kasiteltiin standardoituna sen
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ollessa seké suorana selittdvana tekijénd ettd osana yhdysvaikutustermid. Palautumismuuttujaa (-1 =
ei palaudu, 1 = palautuu vahintddn melko usein) ei kategorisena muuttujana l&htokohtaisesti
standardoitu. Myds palautumismuuttuja standardoitiin silloin, jos alkuperdisessd mallissa ilmeni
multikollineaarisuuteen viittaavia ongelmia.

Kysymys 5. Palautumien ja ikdantyminen. Tauoilla palautumisen yhteyttd elékeajatuksiin
tutkittiin  binaarisella logistisella regressioanalyysilla ja yhteyttd -eldkkeelld tyoskentelyyn
lineaarisella regressioanalyysilla. Kaikki selittdjat tulivat malleihin samanaikaisesti. Malleihin
otettiin mukaan vain ne selittjat, joilla oli korrelaatiotason yhteys selitettdvddn muuttujaan.
Elékeajatuksia késiteltiin kaksiluokkaisena selitettdvand muuttujana (0 = ei elékeajatuksia, 1 =
elakeajatuksia vahintaan melko usein). Lounaalla ja valitunnilla palautuminen luokiteltiin kumpikin
siten, ettd 0 = ei palautumista, 1 = palautuu véahintéén silloin talldin.

Kaikki regressioanalyysit (kysymykset 2-5) tehtiin erikseen luokan- ja aineenopettajilla, silla
kuvailevat analyysit paljastivat ryhmien valilla merkitsevia eroja mm. palautumiskokemuksissa. Nain
ollen voitiin olettaa, ettd tulokset olisivat erilaisia eri ryhmissd. Rehtorit eivat olleet mukana
analyyseissa, silla heidén taukokayttaytymisensé (esim. eivat pida valitunteja samaan tapaan kuin
opettajat) poikkesi opettajista.

2.4 Tulokset
2.4.1 Kuvailevat tulokset eroista opettajaryhmien ja ikaryhmien valilla

2.4.1.1 Tyopaivan aikainen palautuminen

Lounastauoilla palautumisessa oli nahtévissé eroja eri opettajaryhmien valilla (ks. liite 1, taulukko 1).
Luokanopettajat raportoivat joka ikaryhméssd palautuvansa lounastauoilla harvemmin kuin
aineenopettajat ja rehtorit (ks. kuvio 2.1). Lounastauolla palautumista raportoitiin tapahtuvan
keskiméarin silloin talldin (ka = 2,3 asteikolla 1-5). Opettajaryhmien vélinen ero heijastui myos
palautumiskokemuksiin, joiden avulla palautumisen ajatellaan tapahtuvan: luokanopettajat kokivat
vahiten tyostd irrottautumista, rentoutumista, kontrollin ja yhteenkuuluvuuden tunnetta lounastauon
aikana. Aineenopettajat puolestaan kokivat rentoutuvansa opettajaryhmistd useimmin, kun taas
rehtorit raportoivat eniten kontrollia (paténtévaltaa) lounastauon viettotavasta. Tyosta
irrottautumisessa oli myds ikdryhméero, silla yli 55-vuotiaat tunsivat irrottautuvansa tyodstéd
lounastauoilla useammin kuin nuoremmat opettajat. Aineenopettajat tekivat tychon liittyvia tehtavia
lounastauoilla harvimmin. Luokanopettajat hoitivat véhiten yksityisasioitaan lounastauoilla ja heille

oli tyypillista viettdad useimmin lounastauko oppilaiden kanssa koulun ruokalassa (ks. kuvio 2.2).
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Lounastauon viettdminen muualla (koulun ulkopuolella) oli harvinaista, mutta rehtoreilla yleisempaa
kuin luokanopettajilla.

Myos vélitunneilla palautumisessa oli ndhtavissé opettajaryhmien vélisia eroja (ks. liite 1,
taulukko 2). Koska useimpia rehtoreita valitunnit eivét koskettaneet, rehtorit eivat ole mukana ndissa
tarkasteluissa. Aineenopettajat raportoivat valitunneilla palautumista useammin kuin luokanopettajat
(ks. kuvio 2.3). Luokanopettajien keskuudessa vélitunneilla palautuminen ndytti olevan kuitenkin
yleisempda kuin lounastauoilla palautuminen, kun taas aineenopettajien keskuudessa tilanne oli toisin
péin. Kuten lounastaukojen aikaisessa palautumisessa, myds vélituntien kohdalla opettajaryhmien
valinen ero heijastui palautumiskokemuksiin. Aineenopettajat kokivat luokanopettajia enemmén
tyostd irrottautumista, rentoutumista ja  kontrollin  tunnetta  vélitunneilla.  Lisaksi
yhteisvaikutusanalyysi paljasti, ettd tyodsta irrottautuminen oli kaikkein korkeinta yli 55-vuotiailla
aineenopettajilla. Eri opettajaryhmien valilla oli eroja my0s siind, miten he viettivat valituntinsa.
Aineenopettajat hoitivat useammin yksityisasioitaan vélituntien aikana seka viettivat vélitunteja
useammin toisten opettajien seurassa paikkana opettajien huone kuin luokanopettajat, jotka viettivéat
valitunnit useammin luokassa. Ty6hon liittyvien tehtavien tekeminen valitunneilla oli tyypillista
(keskiméaarin melko usein, ka = 4,2 asteikolla 1-5) molemmissa opettajaryhmissd, mutta vanhimmat
(yli 55-vuotiaat) opettajat tekivét vahiten toita vélituntien aikana.

Yhteenveto: Kaikkiaan néiden tulosten perusteella luokanopettajien palautuminen sekd
lounastauolla ettd valitunneilla oli heikointa. Nayttaa siltd, ettd luokanopettajilla ei kdytdnnossa ole
varsinaista lounastaukoa, vaan he ovat tdissa oppilaiden kanssa myds lounaalla. Aineenopettajat
raportoivat luokanopettajia useammin palautumista edistévid kokemuksia erityisesti lounastauolla.
Tybskentely vélituntien aikana oli tavallista sekd luokan- ettd aineenopettajilla. Kuitenkin vanhin
ikdryhmd (yli 55-vuotiaat) tyoskenteli valitunneilla vahiten. Vanhimmat aineenopettajat irrottautuvat

tyosté parhaiten vélitunneilla.
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"Elvyn ja palaudun tydstani lounastaukoni aikana."
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Kuvio 2.1. Palautuminen lounastauon aikana.

"Vietan lounastaukoni oppilaiden kanssa."
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Kuvio 2.2. Lounastauon viettdminen oppilaiden kanssa.

"Elvyn ja palaudun tyostani vélituntien aikana."
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Kuvio 2.3. Palautuminen vélituntien aikana.
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2.4.1.2 Palautumiskokemukset vapaa-ajalla

Vapaa-ajan palautumiskokemuksista merkityksellisyyttd (ka = 4,36 asteikolla 1-5) ja
yhteenkuuluvuutta (ka = 4,16) koettiin eniten ja tyostd irrottautumista (ka = 2,83) vdhiten,
rentoutumisen, kontrollin tunteen ja taidonhallintakokemusten sijoittuessa naiden valiin.
Palautumiskokemuksissa oli nahtdvissé eroja ikdryhmien, muttei opettajaryhmien vélilla (ks. liite 1,
taulukko 3). Vanhimmilla (yli 55-vuotiaat) ikaryhmalld oli enemmaén taidonhallinnan kokemuksia
vapaa-ajalla kuin muilla. Tunneperéisessé tydasioiden vatvomisessa vapaa-ajalla oli ndhtavissa eroja
puolestaan opettajaryhmien valilld: luokanopettajat raportoivat vatvomista enemmaén kuin rehtorit.
Koko aineiston tasolla tunneperéistd vatvomista esiintyi kuitenkin verrattain harvoin (ka = 2,58,
asteikolla 1-5). Kaikkiaan vaikuttaa siltd, ett4 vapaa-ajalla tapahtuvassa palautumisessa on vain

vahan eroja ika- ja opettajaryhmittdin, ja palautumiskokemuksia on keskiméérin melko paljon.

2.4.1.3 Tyon vaatimukset ja voimavarat

Vastaajat arvioivat tyonsa vaatimukset varsin korkeiksi (ks. liite 1, taulukko 4): tyon aikapaineita ja
etenkin tyén kognitiivisia vaatimuksia koettiin keskiméérin melko usein (ka = 4,0 ja ka = 4,5
asteikolla 1-5). Kummatkin mainitut vaatimukset korostuivat rehtoreiden tydssa enemman kuin
opettajilla. Teknostressia eli uuden teknologian kayttéon ottamiseen liittyva stressida puolestaan
ilmeni opettajilla enemman kuin rehtoreilla ja vanhimmalla (yli 55-vuotiaat) ikdryhmalla enemman
kuin nuorimmalla (alle 45-vuotiaat). Tyon taidollisten ja tiedollisten oppimisvaatimusten koettiin
lisdantyneen keskimaérin jonkin verran (ka = 3,9 ja 3,8, asteikolla 1-5) viimeisten viiden vuoden
aikana. Tama pati erityisesti rehtoreiden ja luokanopettajien arviointeihin. Myds vanhemmat
ikdryhmat (yli 45-vuotiaat) arvioivat vaatimusten kasvaneen enemman kuin nuorimmat opettajat (alle
45-vuotiaat).

Korkeiden vaatimusten lisdksi opettajien tydssd ndytti olevan my6s voimavaroja (ks. liite 1,
taulukko 4): Kaikki pitivat tyotaan keskimadrin merkityksellisend (ka = 4,0 asteikolla 1-5), eiké siind
ollut opettajaryhmien vélisid eroja. My6s ilmapiiri opettajainhuoneessa (ka = 3,9 asteikolla 1-5) ja
sosiaalinen tuki esimiehilta (ka = 3,6 asteikolla 1-5) arvioitiin keskim&arin hyvéksi. Rehtorit arvioivat
opettajainhuoneen ilmapiirin ja tyénsd vaikutusmahdollisuudet paremmiksi kuin opettajat. Tama
nakyi esimerkiksi siind, kun kysyttiin voiko itse saddelld, milloin pit&4 taukoja tydssa (ks. kuvio 2.4):
enemmistd rehtoreista katsoi voivansa séddelld taukojaan véhintddn melko usein, kun opettajista
tdhan samaan kykeni vain muutama prosentti. Kaikkiaan vaikka rehtorit arvioivat tyénsa aikapaineet
ja kognitiiviset vaatimukset suurimmiksi, he arvioivat tydssddn olevan eniten voimavaroja.

Vanhimmat ik&ryhmaét arvioivat tyonsa vaatimusten lisdntyneen eniten.
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"Voin saadella sita, milloin pidan taukoja tydssani."
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Kuvio 2.4. Mahdollisuudet itsendisesti sdédella taukojen pitdmista.

2.4.1.4  Tybhyvinvointi

Tyohyvinvoinnissa oli sekd opettaja- ettd ikdryhméeroja (ks. liite 1, taulukko 5). Vastaajat kokivat
tyén imua, sen ydinulottuvuuksia tarmokkuutta ja tydlle omistautumista, keskimaarin useita kertoja
viikossa (ka = 5,8 asteikolla 1-6). Rehtorit kokivat tyon imua enemmdén kuin opettajat.
Tybuupumuksen oireista uupumusasteinen vasymys oli yleisintd (ka = 3,5 asteikolla 1-6) ja sit4
ilmeni luokanopettajilla ja rehtoreilla enemméan kuin aineenopettajilla. Ammatillisen itsetunnon
heikkenemista ilmeni puolestaan luokanopettajilla enemmén kuin rehtoreilla ja nuorimmalla (alle 45-
vuotiaat) ik&dryhmalld vdhemmaéan kuin muilla ik&ryhmilld. Luokanopettajat raportoivat myods
palautumisen tarvetta enemman kuin rehtorit. Tyokyky arvioitiin keskiméaarin hyvéksi (ka = 8,7
asteikolla 1-10). Kokonaisuutena tydhyvinvointi vaikuttaa heikoimmalta luokanopettajien

keskuudessa.

2.4.1.5 Yleinen hyvinvointi ja terveys

Yleisessa hyvinvoinnissa ilmeni eroja sekéd opettaja- ettd ikaryhmittdin (ks. liite 1, taulukko 6).
Elinvoimaisuus arvioitiin keskiméaardiseksi (ka = 3,2 asteikolla 1-5). Rehtorit tunsivat itsensa
elinvoimaisemmiksi kuin opettajat. Kaikki olivat keskimaarin varsin tyytyvaisia eldméaansé (ka = 8,8
asteikolla 0-10) ja arvioivat yleisen terveydentilansa hyvaksi (ka = 8,6 asteikolla 0-10), eik& naisséa
ollut eroja iké- tai opettajaryhmien valilla. Uniongelmia koettiin keskiméaarin silloin tallin (ka = 2,9
asteikolla 1-5). Luokanopettajat raportoivat enemmaén uniongelmia kuin rehtorit. Sairauspoissaolojen
madrassd kuluneen 12 kuukauden aikana oli eroja opettajaryhmien valilla: luokanopettajien

keskuudessa yleisin arvio oli 3-10 pdivaa, aineenopettajilla alle 3 pdivaa ja rehtoreilla 0 paivaa.
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Ikaryhmien vélilla merkitsevid eroja ei 16ytynyt. Kaikista vastaajista 41 %:lla oli jokin la4kérin
toteama krooninen sairaus. Sairauksia ilmeni sitd useammalla, mitd vanhemmasta ikdryhmasté oli
kyse: alle 45-vuotiaista vain 23 %:lla oli krooninen sairaus, 45-55-vuotiasta 41 %:lla ja yli 55-
vuotiaista 52 %:lla. Kaikkiaan hyvinvointi ja terveys koettiin keskimaérin hyvaksi. Opettajaryhmien
erot ilmenivat luokanopettajien ja rehtoreiden valill4: luokanopettajilla oli enemmén uniongelmia ja
sairauspoissaoloja kuin rehtoreilla. Sairastaminen olivat vahdisintd nuorimmassa alle 45-vuotaiden

ikdryhméssé.

2.4.1.6 TyOss& suoriutuminen

Opettajaryhmien vélill4 oli eroja itsearvioidussa tydssé suoriutumisessa, kun taas ikaryhmien valilla
eroja ei ilmennyt (ks. liite 1, taulukko 7). Rehtorit arvioivat kontekstuaalisen suoriutumisensa eli
tyOyhteisOtaitonsa (esim. ylimaaréisten tydtehtavien ja lisdvastuiden hoitaminen) tyypillisemmaksi
kayttaytymiseksi kuin luokan- ja aineenopettajat. Liséksi rehtorit arvioivat olevansa tydsséan
useammin luovia kuin aineenopettajat. Etenkin luovuus ty6ssa (ka = 4,9 asteikolla 1-7) arvioitiin
kuvaavan kaikkia opettajia keskimaérin usein. Pystyvyys opettajana arvioitiin my@s keskimaérin
hyvéksi (ka = 4,1 asteikolla 1-5). Luokanopettajat arvioivat pystyvyytensd aineenopettajia
paremmaksi. Kaikkiaan tydssd suoriutuminen arvioitiin keskimdarin hyvéksi; rehtorien arviot

nayttaytyivét parhaimpina.

2.4.1.7 Tyo6hon ja elakkeeseen liittyvat ajatukset

Yli 55-vuotiailta vastaajilta kysyttiin myds tyon tulevaisuuteen ja elakditymiseen liittyvid asioita (ks.
liite 1, taulukko 8). Kaikkiaan vastaajat olivat tydn uusia mahdollisuuksia eli tulevaisuusorientaatiota
koskevien vdittdmien kanssa enemman eri kuin samaa mieltd (ka = 2,59, asteikolla 1-5), mutta
ikasyrjinndn kokemukset olivat vahdisia (ka = 2,16, asteikolla 1-5). Eldkeajatuksia esiintyi
keskiméaarin silloin talléin tai melko usein (ka = 3,65, asteikolla 1-5) ja elékkeelld tydskentelyn
todennékdisyys nahtiin hieman epatodennakdisempéana kuin todenndkdisena (ka = 4,51, asteikolla 0—
10). Rehtoreiden arviot erosivat opettajien arvioista: heidan tulevaisuusorientaationsa oli korkeampi,

ikasyrjinnan kokemus matalampi ja elékeajatukset vahaisemmat.
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2.4.2 Yhteyksia koskevat tulokset
2.4.2.1 Mitké kokemukset palauttavat tyopaivan aikaisilla tauoilla?

Sekd luokan- ettd aineenopettajien lounaalla palautumista selittivat parhaiten tyosta irrottautumisen
jarentoutumisen kokemukset lounastauolla, kun kaikki palautumiskokemukset olivat samanaikaisesti
mallissa (taulukko 2.5). Luokanopettajilla irrottautumisen vetosuhde oli rentoutumiseen néhden
kaksinkertainen, joten luokanopettajilla irrottautuminen oli merkittdvin lounaalla palautumista
tuottava kokemus. Aineenopettajilla puolestaan rentoutuminen oli irrottautumisen ohella tarkein
lounaalla palautumista edistdvd kokemus. Tyon aikapaineet ja kognitiiviset vaatimukset véhensivat
lounaalla palautumista molemmissa opettajaryhmissd, mutta palautumiskokemusten kanssa niiden
yhteys lounaalla palautumiseen ei ollut endd merkitsevd. Vastaavasti ilman muita selittéjia
tarkasteltuna palautumiskokemuksista myos kontrollin ja yhteenkuuluvuuden tunteet edistivat

lounaalla palautumista, mutta monimuuttujaisessa mallissa ne eivat sailyneet merkitsevina selittgjina.

Taulukko 2.5. Lounaalla palautumista selittavat kokemukset luokanopettajilla ja aineenopettajilla.

Lounaalla palautuminen Lounaalla palautuminen

luokanopettajilla aineenopettajilla

(nP =33/381) (n? =78/ 308)
Selittavat tekijat nd VS (95 %:n Iv.) nd VS (95%:nlv.)
Aikapaineet 0.63 (0.31-1.27) 0.83 (0.55-1.26)
Kognitiiviset
vaatimukset 0.71 (0.27-1.90) -9
Irrottautuminen 56 6.97 (2.46-19.77)*** 83  4.79 (2.43-9.43)***
Rentoutuminen 47 3.35(1.22-9.17)** 119  6.08 (2.95-12.54)***
Kontrollin tunne 47 1.39 (0.50-3.84) 145  1.59 (0.79-3.21)
Yhteenkuuluvuus 260 -4 247  1.76 (0.67-4.63)

**p < .01, ***p <.001; VS = vetosuhde, Iv. = luottamusvéli

D kuinka moni luokanopettajista palautuu lounaalla (vahintain melko usein)

2 kuinka moni aineenopettajista palautuu lounaalla (vahintiin melko usein)

3 kuinka monella opettajaryhmésta ilmenee ko. palautumiskokemusta lounaalla (vahintaan silloin tallgin paitsi
yhteenkuuluvuutta vahintdén melko usein)

4 yhteenkuuluvuutta ei voinut luotettavasti lisitd monimuuttujaiseen malliin

% kognitiiviset vaatimukset poistettiin lopullisesta monimuuttujaisesta mallista, koske ne korreloivat voimakkaasti
aikapaineiden kanssa (r = .60, p <.001)

Myds valitunneilla palautumista selittivat parhaiten tydsta irrottautumisen kokemukset, jotka tosin
olivat suhteellisen harvinaisia (taulukko 2.6). Vain 3,1 % (n = 14) luokanopettajista ja 4,0 % (n = 13)
aineenopettajista irrottautui tyostaan valitunneilla vahintddn melko usein, mista syysta valitunneilla

irrottautumisen katkaisurajaa laskettiin (vahintéén silloin talléin = ilmenee). Irrottautumisen lisaksi
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rentoutumisen ja kontrollin kokemukset sdilyivdt molemmissa opettajaryhmissd merkitsevind
mallissa, jossa tyon vaatimukset oli kontrolloitu. Kognitiiviset vaatimukset ja varsinkin tyon
aikapaineet estivat myos vélitunneilla palautumista, kun niitd tarkasteltiin ilman muita selitt4jia,
mutta ne eivét sdilyneet merkitsevind monimuuttujaisessa mallissa. Palautumiskokemuksista myos
yhteenkuuluvuus  oli alun perin yhteydessd palautumiseen valitunneilla  molemmissa

opettajaryhmissd, mutta ei endd em. parempien selittdjien kanssa tarkasteltuna.

Taulukko 2.6. Vilitunneilla palautumista selittavat kokemukset luokanopettajilla ja
aineenopettajilla.

Valitunneilla palautuminen Vélitunneilla palautuminen
luokanopettajilla aineenopettajilla
(nY =41/ 448) (n? =53/321)
Selittavat tekijat ~— n® VS (95 %:n Iv.) n® VS (95 %:n Iv.)
Aikapaineet 0.58 (0.29-1.18) 0.74 (0.41-1.34)
Kognitiiviset 0.93 (0.35-2.47) 0.62 (0.27-1.43)

vaatimukset
Irrottautuminen 60 6.96 (2.72-17.80)*** 74 7.56 (3.52-16.27)***

Rentoutuminen 35 5.93(1.97-17.83)** 26 8.30(2.36-29.21)***
Kontrollintunne 114  4.59 (1.73-12.23)** 97 2.47 (1.11-5.49)*
Yhteenkuuluvuus 334  4.40 (0.82-23.59) 257 -9

*p <.05, **p < .01, ***p <.001; VS = vetosuhde; lv. = luottamusvali

1 kuinka moni luokanopettajista palautuu valitunneilla (vahintdan melko usein)

2 kuinka moni aineenopettajista palautuu valitunneilla (vahintain melko usein)

% kuinka monella opettajaryhmasta ilmenee ko. palautumiskokemusta valitunneilla (melko usein, paitsi irrottautumista
véhintéan silloin talldin)

4 yhteenkuuluvuutta ei voinut luotettavasti lisatd monimuuttujaiseen malliin

2.4.2.2 Miten toiminnot ja puitteet tauoilla ovat yhteydessa palautumiskokemuksiin tyépaivan aikana?

Luokanopettajat. Luokanopettajilla lounaalla tydsta irrottautumista yksiselitteisesti vaikeuttivat
tybasioiden hoitaminen ja oppilaiden seura (taulukko 2.7). llman muita selittdjié tarkasteltuina myds
lounas koulun ruokalassa vahensi irrottautumisen mahdollisuuksia (ts. oli negatiivisessa yhteydessa
irrottautumiseen), kun taas omien asioiden hoitaminen, lounastauon viettdminen toisten opettajien
kanssa ja opettajanhuoneessa oleskelu lisasivét niitd. Namé& lounaalla palautumista edistavat tekijat
osoittautuivat kuitenkin toissijaisiksi, kun tydasioiden hoitaminen ja oppilaiden kanssa ruokailu
otettiin huomioon. Luokanopettajien lounaalla rentoutumisen ja kontrollin kokemuksia vahensi niin
ikdan tybasioiden hoitaminen. Erityisesti ajan viettdminen oppilaiden kanssa oli negatiivisessa

yhteydesséd kontrollin tunteeseen. Sitd vastoin lounasajan viettdminen toisten opettajien kanssa oli
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huomattavassa méaarin rentouttavaa. Monimuuttujaisissa malleissa kaikki ei-merkitseviksi tulleet
tekijat olivat alun perin yhteydessa rentoutumiseen ja kontrollin tunteeseen. Yhteenkuuluvuuden
kokemuksiin oli yksindankin tarkasteltuna yhteydessa ainoastaan toisten opettajien kanssa lounasajan
viettdminen.

Aineenopettajat. Aineenopettajilla ainoastaan tyoasioiden hoitaminen esti irrottautumisen
kokemuksia lounaalla (taulukko 1 liitteessd 2). Tydasioiden hoitaminen vaikeutti myds lounaalla
rentoutumista ja oli liséksi yhteydessa vahdiseen kontrollin tunteeseen, johon vastaavasti liittyi
koulun ruokalassa lounastaminen. Sen sijaan lounastauon viettdminen opettajanhuoneessa osoittautui
rentoutumista suosivaksi. Yhteenkuuluvuutta aineenopettajat kokivat luokanopettajien tapaan toisten
opettajien kanssa lounastaukoa viettdessadn. Kaikkiaan lounastaukoon liittyvilla toiminnoilla ja
puitteilla oli vahemman merkitysté aineenopettajien kuin luokanopettajien palautumiskokemuksille.

Myads valitunneilla tydasioiden hoitaminen esti molemmilla opettajaryhmilla irrottautumista ja
rentoutumista. Luokanopettajilla tydasioiden hoitaminen liséksi vahensi kontrollin tunnetta
valitunneilla (taulukot 2 ja 3 liitteessa 2). Molemmissa opettajaryhmissa palautumiskokemuksia
valitunneilla edistivét tyypillisesti opettajanhuoneessa ja toisten opettajien kanssa ajan viettdminen.
Jos muita selittdjid ei huomioitu, ndmd tekijat olivat positiivisessa yhteydessa kaikkiin
palautumiskokemuksiin luokanopettajilla yhteenkuuluvuutta lukuun ottamatta. Luokanopettajilla
toiminnot ja puitteet valitunneilla eivét olleet lainkaan yhteydessé yhteenkuuluvuuden tunteeseen.

Yhteenveto. Molemmissa opettajaryhmisséd sekd lounaalla ettd vélitunneilla tapahtuvaa
palautumista selittivat parhaiten irrottautumisen ja rentoutumisen kokemukset tauon aikana, vaikka
tydn vaatimusten palautumiskokemuksia estdvéd vaikutus oli huomioitu. Aineenopettajilla myds
kontrollin tunne tauolla oli yhteydessa parempaan palautumiseen vélitunneilla. Tauoilla tapahtuvilla
toiminnoilla ja puitteilla oli merkitystd palautumiskokemuksille. Molemmissa opettajaryhmissé
erityisesti tauoilla tydskentely ehkaisi tyostd irrottautumisen, rentoutumisen ja kontrollin
kokemuksia, kun taas toisten opettajien seura ja tauon viettdminen opettajanhuoneessa olivat
yhteydesséd parempaan palautumiseen. Varsinkin luokanopettajilla oppilaiden kanssa ruokailu

vaikeutti huomattavasti tyosta irrottautumista lounastauolla.
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2.4.2.3 Onko palautuminen tauoilla yhteydessd palautumiseen vapaa-ajalla ja palautumisen seurauksiin?
Muuntaako se tyon vaatimusten yhteyksid em. kuvaajiin?

2.4.2.3.1 Vapaa-ajalla palautuminen

Vapaa-ajalla palautumista tarkasteltiin tyopdivan jalkeisten palautumiskokemusten kautta.
Kokemuksista keskityttiin irrottautumiseen ja rentoutumiseen, jotka aiemmissa analyyseissa
osoittautuivat keskeisimmiksi palautumista tuottaviksi kokemuksiksi.

Luokanopettajat. Tydn aikapaineet selittivdt noin 7 % sekd tydstd irrottautumisen ettd
rentoutumisen vaihtelusta luokanopettajilla (taulukko 4 liitteessd 2). Sen sijaan kognitiivisten
vaatimusten selitysosuus jéi selvasti vdhdisemmaéksi: kognitiiviset vaatimukset selittivét vain 1-3 %
irrottautumisen ja rentoutumisen vaihtelusta. Kun tyén aikapaineet oli kontrolloitu, palautuminen
lounaalla ei ollut en&& yhteydessa vapaa-ajan tyosté irrottautumiseen eikd rentoutumiseen. Sen sijaan
vélitunneilla palautuminen sdilytti positiivisen yhteyden tydsta irrottautumiseen vapaa-ajalla selittden
2-3 % sen vaihtelusta tydn vaatimusten jélkeenkin. Valitunneilla palautuminen selittikin tyosté
irrottautumista vapaa-ajalla paremmin kuin lounaalla palautuminen, ja vélitunnilla palautuminen oli
voimakkaammin yhteydessa irrottautumiseen kuin rentoutumiseen vapaa-ajalla. Suorien yhteyksien
liséksi ei loydetty muuntavia yhteyksid. Toisin sanoen luokanopettajilla tydpdivan aikainen
palautuminen ei muuntanut tydn vaatimusten yhteyttd palautumiskokemuksiin vapaa-ajalla.

Aineenopettajat. Myds aineenopettajilla tydn aikapaineet selittivat riittdmatonta palautumista
vapaa-ajalla (7-9 %) kognitiivisia vaatimuksia paremmin (2-5 %). Heilla palautuminen lounaalla
séilyi padosin merkitsevéssa, tosin heikossa positiivisessa yhteydessa tydsta irrottautumiseen vapaa-
ajalla, vaikka tyén vaatimustekijat oli huomioitu. Palautuminen lounaalla selitti 1-2 % vapaa-ajan
palautumisen vaihtelusta tyon vaatimusten jalkeen. Valitunneilla palautumisen yhteys vapaa-ajan
palautumiseen sailyi edellistd voimakkaampana ja se oli aineenopettajilla selvésti voimakkaammassa
yhteydessé seka irrottautumiseen ettd rentoutumiseen kuin luokanopettajilla, selittden 4—7 % tyosta
palautumisesta vapaa-ajalla tydn vaatimusten jalkeen. Aineenopettajilla tyopaivan aikainen
palautuminen muunsi tydn vaatimusten yhteytté vapaa-ajalla palautumiseen (taulukko 5 liitteessé 2).
Lounaalla palautuminen puskuroi kognitiivisten vaatimusten ja ty0sté irrottautumisen yhteytta siten,
ettd korkeatkaan tydn kognitiiviset vaatimukset eivét vaikeuttaneet tydsté irrottautumista vapaa-ajalla
niilla opettajilla, jotka palautuivat lounaalla (kuvio 2.5). Lisaksi vélitunneilla palautumisen ja tyon
vaatimusten yhdysvaikutustermit tulivat merkitseviksi monimuuttujaisessa mallissa. Né&in ollen
vélitunneilla palautuminen suojasi sekd aikapaineiden ettd kognitiivisten vaatimusten haitallisilta

vaikutuksilta tyostd irrottautumiseen vapaa-ajalla (kuviot 2.6 ja 2.7).
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Kuvio 2.5. Lounaalla palautumisen suojaava vaikutus tydn kognitiivisten vaatimusten ja tyosta
irrottautumisen vapaa-ajalla yhteydessa aineenopettajilla.
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Kuvio 2.6. Vilitunneilla palautumisen suojaava vaikutus tyon aikapaineiden ja tyosta
irrottautumisen vapaa-ajalla yhteydessa aineenopettajilla.
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Kuvio 2.7. Vilitunneilla palautumisen suojaava vaikutus tyén kognitiivisten vaatimusten ja
tydstd irrottautumisen vapaa-ajalla yhteydessa aineenopettajilla.
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2.4.2.3.2 Tyohyvinvointi

Tybhyvinvointia tarkasteltiin uupumusasteina vasymyksend, palautumisen tarpeena ja tarmokkuuden
kokemuksina, silld ne kaikki kuvaavat ehtyneitd tai tdydentyvid energiavoimavaroja, jotka ovat
keskeisia palautumisen nakokulmasta.

Luokanopettajat. Tyon aikapaineet selittivat 17 % palautumisen tarpeesta, jopa 27 %
uupumusasteisesta vasymyksestd, mutta vain 3 % tarmokkuudesta (taulukko 2.8). Kognitiiviset
vaatimukset selittivat 4—6 % uupumusasteisesta vasymyksestd ja palautumisen tarpeesta, mutta eivét
olleet yhteydessa tarmokkuuteen. Palautuminen sek& lounaalla ettd vélitunneilla séilyi
johdonmukaisesti merkitsevassa yhteydessd vahdiseen uupumusasteiseen vésymykseen seké
palautumisen tarpeeseen tydn vaatimusten kontrolloinnin jalkeenkin. Lounaalla palautuminen selitti
2-5 % ja vélitunneilla palautuminen 5-9 % (v&hdisestd) uupumusasteisesta vasymyksestd ja
palautumisen tarpeesta tyon vaatimusten jalkeen. Vélitunneilla palautuminen oli yhteydessd myos
tarmokkuuteen selittden 2-4 % tarmokkuuden vaihtelusta tyon vaatimusten jélkeen. Tauoilla
palautumisen ja tyon vaatimusten yhdysvaikutuksia tydhyvinvointiin ei l6ydetty.

Aineenopettajat.  Aineenopettajilla  tauoilla  palautuminen sdilyi  johdonmukaisesti
merkitsevassa yhteydessa paitsi uupumusasteiseen vasymykseen ja palautumisen tarpeeseen myos
tarmokkuuteen, vaikka tyon vaatimukset oli huomioitu (taulukko 2.9). Lounaalla palautuminen selitti
3-7 % ja valitunneilla palautuminen 4-10 % (vahdisestd) uupumusasteisesta vasymyksestd,
palautumisen tarpeesta ja tarmokkuudesta tydn vaatimusten jalkeen. Tyon vaatimukset olivat
yhteydessé tydhyvinvointiin samalla tavoin kuin luokanopettajilla. Aikapaineet selittivat jopa 30 %
uupumusasteisen vasymyksen vaihtelusta. Verrattuna luokanopettajiin aineenopettajilla korostui
kognitiivisten vaatimusten yhteys uupumusasteiseen vasymykseen ja palautumisen tarpeeseen:

kognitiiviset vaatimukset selittivat 10-12 % ndiden vaihtelusta.
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Aineenopettajilla esiintyi myds merkitsevid tyon vaatimusten ja tauoilla palautumisen
yhdysvaikutuksia suhteessa hyvinvointiin. Lounaalla palautuminen ehkaisi uupumusasteista
vasymysta ja palautumisen tarvetta erityisesti silloin, kun kognitiivisia vaatimuksia oli paljon (kuviot
2.8 ja 2.9). Liséksi valitunneilla palautuminen muunsi (véhensi) aikapaineiden yhteytta
uupumusasteiseen vasymykseen (kuvio 2.10) vastaavalla tavalla kuin lounaalla tapahtuva

palautuminen.
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Kuvio 2.8. Lounaalla palautumisen ja tydn kognitiivisten vaatimusten yhdysvaikutus
uupumusasteiseen vasymykseen aineenopettajilla.
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Kuvio 2.9. Lounaalla palautumisen ja tyon kognitiivisten vaatimusten yhdysvaikutus palautumisen
tarpeeseen aineenopettajilla.
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Kuvio 2.10. Vilitunneilla palautumisen ja aikapaineiden yhdysvaikutus uupumusasteiseen
vésymykseen aineenopettajilla.

2.4.2.3.3 Tyodssa suoriutuminen

Tybssa suoriutumista tarkasteltiin kolmella indikaattorilla, jotka olivat tehtdvissa suoriutuminen,
kontekstuaalinen suoriutuminen (tydyhteisétaidot) ja luovuus.

Luokanopettajat. Tutkitut muuttujat (tyon vaatimukset, tauoilla palautuminen ja néiden
yhdysvaikutukset) eivét olleet merkitsevéssa yhteydessa kontekstuaaliseen suoriutumiseen eivétka
luovuuteen. Sen sijaan tehtévissd suoriutumiseen aikapaineet ja tauoilla palautuminen olivat
yhteydessé: aikapaineet negatiivisessa ja tauoilla palautuminen positiivisessa yhteydessé (liite 2,
taulukko 6). Aikapaineet selittivat 7 % tehtévissé suoriutumisesta (negatiivinen yhteys). Vélitunneilla
palautuminen selitti 2 % tehtévissd suoriutumisesta silloinkin, kun aikapaineet oli kontrolloitu, kun
taas lounaalla palautuminen ei ollut endd merkitsevé selittdjad. Kognitiivisilla vaatimuksilla ei alun
perin ollut yhteytta tehtdvissa suoriutumiseen, mutta monimuuttujaisessa mallissa (positiivinen)
yhteys tuli merkitsevaksi. Samoin kavi lounaalla palautumisen ja kognitiivisten vaatimusten
yhdysvaikutustermille. Lounaalla palautuminen nadytti parantavan tehtdvissa suoriutumista erityisesti
silloin, kun tydssa oli paljon kognitiivisia vaatimuksia (kuvio 2.11).

Aineenopettajat. My0Os aineenopettajilla tauocilla palautumisella oli yhteys parempaan
tehtévissé suoriutumiseen, mutta ei kontekstuaaliseen suoriutumiseen eika luovuuteen (taulukko 7
liitteessd 2). Tyon kognitiiviset vaatimukset olivat luokanopettajia johdonmukaisemmin
(negatiivisessa) yhteydessa tehtdvissa suoriutumiseen. Tydn aikapaineet selittivdt 11 % ja

kognitiiviset vaatimukset 3 % (heikosta) tehtévissd suoriutumisen vaihtelusta. Valitunneilla
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palautuminen séilyi merkitsevassa yhteydessa tehtévissé suoriutumiseen tyon vaatimusten jélkeenkin
selittden 5-7 % tehtdvisséd suoriutumisen vaihtelusta. Toisin kuin tehtdvissd suoriutumiseen,
luovuuteen molemmat tydn vaatimukset olivat positiivisessa yhteydessd. Vaikka lounaalla
palautuminen ei ollut suoraan yhteydessé luovuuteen, se ndytti kuitenkin edistdvan luovuutta silloin,

kun kognitiivisia vaatimuksia ei ollut paljon (kuvio 2.12).
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Kuvio 2.11. Lounaalla palautumisen ja kognitiivisten vaatimusten yhdysvaikutus teht&vissa
suoriutumiseen luokanopettajilla.
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Kuvio 2.12. Lounaalla palautumisen ja kognitiivisten vaatimusten yhdysvaikutus luovuuteen
aineenopettajilla.
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Yhteenveto. Molemmilla opettajaryhmilla varsinkin vélitunneilla palautuminen séilyi merkitsevassé
yhteydessd vapaa-ajalla palautumiseen, tyohyvinvointiin ja tehtdvissd suoriutumiseen tyon
vaatimukset huomioidenkin. Kummassakaan opettajaryhméssé tauoilla palautumisella ei kuitenkaan
ollut yhteyttd kontekstuaaliseen suoriutumiseen eikd luovuuteen. Molemmissa opettajaryhmissé
aikapaineet selittivat huomattavan osan uupumusasteisesta vasymyksesta (27-30 %) ja palautumisen
tarpeesta (17-18 %). Aineenopettajilla tauoilla palautuminen ehkéisi uupumusasteisen vasymyksen
ja palautumisen tarpeen lisadntymistd silloin, kun tydssa oli paljon vaatimuksia. Vastaavasti
valitunneilla palautuminen suojasi tyosta irrottautumista vapaa-ajalla silloin, kun ty6n aikapaineita

tai kognitiivisia vaatimuksilta oli paljon. Nama tyon vaatimukset vaikeuttavat tydsta irrottautumista.

2.4.2.4 Onko tyopaivan aikainen palautuminen ik&éntyneilla (yli 55-vuotiailla) opettajilla yhteydess&
eldkeajatuksiin ja elékkeell& tydskentelyyn?

Ik&éntyneiden (yli 55-vuotiaiden) opettajien kohdalla analyyseissa huomioitiin nelji tyon piirretta:

aikapaineet, kognitiiviset vaatimukset, ikasyrjinnén kokemus ja tulevaisuusorientaatio tygssa. Naiden

tekijoiden on aiemmissa tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa elakeajatuksiin.

Luokanopettajat. Tyopéivan aikainen palautuminen ei ollut yhteydessd iké&antyneiden
luokanopettajien eldkeajatuksiin eikd elakkeelld tydskentelyyn (taulukot 2.10 ja 2.11). Sen sijaan tyon
piirteistd aikapaineet ja ik&syrjintd olivat positiivisessa ja tulevaisuusorientaatio negatiivisessa
yhteydessé eldkeajatuksiin. Kun ndmd selittdjat laitettiin samaan malliin, jaivat aikapaineet ja
tulevaisuusorientaatio merkitseviksi selittdjiksi. Tulevaisuusorientaatio oli eldkkeelld tyoskentelyn
todennékdisyyden kohdalla ainoa tilastollisesti merkitseva selittdja: mitd enemmén vastaaja néki
tydsséan olevan vield mahdollisuuksia, sitd suuremmaksi hén arvioi eldkkeelld tydskentelyn
todennékoisyyden.

Aineenopettajat. Tyopdivan aikainen palautuminen ei ollut yhteydessa ikaantyneiden
aineenopettajien elékeajatuksiin eika elakkeelld tydskentelyyn, muutoin kuin siten, ettda mita
enemman raportoitiin lounaalla palautumista, sitd todenndkdisemmaksi nahtiin elakkeelld
tyoskentely (taulukot 2.10 ja 2.11). Tydn piirteistda ikasyrjintd oli positiivisessa ja
tulevaisuusorientaatio negatiivisessa yhteydessa elékeajatuksiin, ja aikapaineet negatiivisessa
yhteydessé elékkeelld tydskentelyn todenndkdisyyteen, mutta lopullisissa regressiomalleissa vain
tulevaisuusorientaatio jai merkitsevéaksi selittdjaksi. Yhteys esiintyi samalla tavoin kuin
luokanopettajien kohdalla: mitd enemman vastaaja naki tydssadn olevan vield mahdollisuuksia, sitd
suuremmaksi hén arvioi elakkeelld tydskentelyn todenndkdisyyden.

Yhteenveto. Ty6pdivén aikainen palautuminen oli yhteydessa vain aineenopettajien elédkkeell

tydskentelyn todennékdisyyteen: mitd paremmin lounaalla palauduttiin, sitd todenndkdisempéana
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elakkeelld tyoskentelyd pidettiin. Palautumisen sijaan tulevaisuusorientaatio eli se, miten paljon
tydssdan nakee uusia mahdollisuuksia, selitti seka luokanopettajilla ettd aineenopettajilla vahédisempid
elakeajatuksia.

Taulukko 2.10. Tauoilla palautuminen eldkeajatuksia selittavana tekijané luokanopettajilla ja
aineenopettajilla, kun tydn piirteet on huomioitu.

Elékeajatukset Elédkeajatukset

luokanopettajilla aineenopettajilla

(nY =98/ 167) (n? = 65/109)
Selittavat tekijat r nd VS (95%:nlv) p-arvo r n® VS (95%:nlv)  p-arvo
Aikapaineet L29%** 1.95(1.19-3.19) .008 .02 - -
Kognitiiviset
vaatimukset .05 - - .10 - -
Iké&syrjinnan kokemus ~ .23** 1.38 (0.79-2.44) ns. .20% 1.17 (0.57-2.37) ns.
Tulevaisuusorientaatio —.42*** 0.41 (0.27-0.62) <.001 -—.44%*** 0.41 (0.26-0.64) <.001
Palautuminen lounaalla -.14 30 - - =17 60 - -
Palautuminen
vélitunnilla -07 59 - - -14 52 - -

*p<.05,**p<.01, *** p <.001; VS = vetosuhde, Iv = luottamusvéli

D kuinka monella luokanopettajista on ollut ajatuksia elakkeell jaamisesta vahintdan melko usein
2 kuinka monella aineenopettajista on ollut ajatuksia elakkeell4 jaamisestd vihintidan melko usein
3 kuinka monella opettajaryhmasti ilmenee palautumista vahintaan silloin tallsin

Taulukko 2.11. Tauoilla palautuminen eldkkeella tydskentelya selittdvan tekijana luokanopettajilla
ja aineenopettajilla, kun tydn piirteet on huomioitu.

Tydskentely Tydskentely
elakkeelld elakkeelld
luokanopettajilla  aineenopettajilla
r p r p
Aikapaineet -13 -21* =15
Kognitiiviset vaatimukset —.06 -11
Ik&syrjinnéan kokemus -13 -.07
Tulevaisuusorientaatio 23%*  23%* .05
Palautuminen lounaalla .06 24*  20%
Palautuminen vélitunnilla .10 14
R? .05** .08*

r = korrelaatiokerroin, p = standardoitu regressiokerroin, R?= mallin selitysaste
*p<.05 **p<.01.
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2.5 Yhteenveto osatutkimuksen 1 tuloksista

Kuvailevat tulokset osoittivat, ettd tutkituissa ilmidissé opettajaryhmalla oli enemman merkitysta
kuin ikaryhmalla. Opettajaryhmista heikoin tilanne naytti olevan luokanopettajilla, silld heidan
palautumisensa tauoilla tydssa osoittautui heikoimmaksi ja he myds toivat esiin eniten uniongelmia
ja kokivat ammatillisen itsetunnon laskua ja palautumisen tarvetta enemman kuin rehtorit. 1ka naytti
tuovan kokemusta, joka auttoi palautumaan tydpdivan aikana. Vanhin ikdaryhma (yli 55-vuotiaat)
tydskenteli valitunneilla vahiten, mika auttoi heitd irrottautumaan ja rentoutumaan tauoilla tyopaivan
aikana. Etenkin vanhimmat aineenopettajat irrottautuvat ja rentoutuvat parhaiten valitunneilla.

Luokanopettajista noin 9 % arvioi palautuvansa melko usein sekd lounastauolla etta
vélitunneilla, kun taas aineenopettajilla vastaavat luvut olivat 25 % ja 17 %. Molemmissa
opettajaryhmisséd palautumiskokemuksista irrottautuminen tyostd ja rentoutuminen selittivat
parhaiten tauoilla palautumista. Varsinkin tydasioiden hoitaminen lounastauolla ja valitunneilla
ehkaisee palautumista edistdvien kokemuksien syntymistd. Talloin kyseessa ei olekaan varsinainen
tauko tydstd. Etenkin luokanopettajien irrottautumisen ja rentoutumisen kokemuksia lounaalla
ehkaisi oppilaiden kanssa ruokailu. Sen sijaan toisten opettajien kanssa lounastauolla rentoudutaan.
Luokanopettajien lounastauko ei ndyttdydykadn taukona tydsta, sill& lounastaessaan he tyypillisesti
valvovat oppilaiden ruokailua. Yhteistd opettajaryhmille oli, ettd erityisesti vélitunneilla toisten
opettajien seura ja opettajanhuoneessa oleskelu koettiin mydnteisend ja palauttavana. Jos opettajat
ovat tilanteessa, jossa he pystyvéat itse paattdmadn mitd tekevat tauoilla, he menevét
opettajanhuoneeseen ja viettavat aikaa toisten opettajien kanssa ilman oppilaita. Talla tavoin heidan
on ehka ylipdansa mahdollista pit&a varsinaisesti taukoa tydstaan.

Tauoilla palautuminen tyopédivdn aikana oli yhteydessd vapaa-ajalla tapahtuvaan
palautumiseen. Molemmissa opettajaryhmissa valitunneilla palautuminen oli merkityksellisempéa
tdssd suhteessa kuin lounastauolla palautuminen. Mitd paremmin vélitunneilla palautui, sita
paremmin kykeni irrottautumaan ja rentoutumaan vapaa-ajalla. Kuitenkin yhteydet olivat
aineenopettajilla voimakkaammat kuin luokanopettajilla. Tdma johtunee siitd, ettd aineenopettajissa
oli enemman niitd, jotka arvioivat palautuvansa usein tauoilla. Taméa puolestaan johtuu siita, etta he
pystyvét pitdmaan helpommin todellisia taukoja tydstddn ja saavat niistd enemman irti kuin
luokanopettajat. Aineenopettajilla palautuminen seké lounastauolla ettd vélitunnilla vahensi myés
tydn kognitiivisten vaatimusten haitallisia vaikutuksia tyosta irrottautumiseen vapaa-ajalla. Lisaksi
vélitunnilla tapahtuva palautuminen heikensi tyon aikapaineiden haitallisia vaikutuksia tyosta

irrottautumiseen. Nama tulokset ovat merkityksellisig, silla ne osoittavat tyopdivén aikana tapahtuvan
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onnistuneen palautumisen jatkuvan onnistuneena myds vapaa-ajalla ja suojaavan tyopdivan jélkeen
tapahtuvaa palautumista aineenopettajilla myds vaativissa ty6loissa.

Vélitunneilla palautuminen oli merkityksellisempda kuin lounaalla palautuminen myos
palautumisen tydhyvinvointiseurauksille. Tama péti erityisesti luokanopettajien kohdalla. Jos
valitunneilla ei palauduttu, sitd enemman koettiin uupumusasteista vasymysta ja palautumisen
tarvetta. N&in energian ehtyminen riittdméattdmén palautumisen vuoksi tyopaivan aikana yhdistyi
muihinkin tyohon liittyviin jaksamisongelmiin. Sen sijaan energian tdydentyminen onnistuneen
palautumisen vuoksi ei ndkynyt yhtd voimakkaasti tarmokkuuden lisdé&ntymisend. Kuitenkin ennen
kaikkea tydn vaatimukset tuottivat jaksamisongelmia. Tyon aikapaineet ndyttavat kuormittavan seka
luokanopettajia ettd aineenopettajia enemman kuin tydn kognitiiviset vaatimukset. Tosin
aineenopettajilla kognitiivisten vaatimusten yhteydet erityisesti uupumusasteiseen vasymykseen ja
palautumisen tarpeeseen olivat voimakkaampia kuin Iluokanopettajilla. Aikapaineet selittivat
huomattavan osan uupumusasteisesta vasymyksesta (27-30 %) ja palautumisen tarpeesta (17-18 %)
molemmissa opettajaryhmissd. Jéalleen voitiin havaita, ettd aineenopettajilla paivittain toistuva
palautuminen lounastauolla vdhensi uupumusasteista vasymysta ja palautumisen tarvetta silloin, kun
ty0ssd oli kognitiivisia vaatimuksia paljon, ja pdivittéin toistuva valitunneilla tapahtuva palautuminen
véhensi uupumusasteista vasymysta aikapaineiden ollessa korkeat. Myds ndmd tulokset tukevat
tyOpdivan aikana tapahtuvan palautumisen tarkeytta.

Tyossa suoriutumisen ndkdkulmasta tydpdivéan aikainen palautuminen oli merkityksellisté vain
tyotehtévissé suoriutumiselle. Jalleen vélitunneilla palautuminen osoittautui merkityksellisemmaksi
kuin lounastauolla palautuminen ja tdmé pati etenkin luokanopettajiin. Kuitenkin tyén aikapaineet
olivat voimakkaammin yhteydesséd heikoksi arvioituun tydtehtdvissd suoriutumiseen verrattuna
siihen, kuinka palautuminen tauoilla oli yhteydessa hyvaksi arvioituun tydtehtdvissé suoriutumiseen.
Luovuutta tydssd sen sijaan ndyttivat ruokkivan sekd runsaat aikapaineet ettd kognitiiviset
vaatimukset tydssd. Lounaalla palautuminen tosin edisti aineenopettajien luovuutta, jos tyon
kognitiiviset vaatimukset olivat vahdiset.

Ik&éntyneiden  opettajien  kohdalla tyopdivan aikainen  palautuminen  nayttaytyi
merkityksellisend asiana vain aineenopettajien tyon tulevaisuuden osalta: mitd enemman he
raportoivat lounaalla palautumista, sitd todenndkdisempéand he pitivat elakkeelld tydskentelyd.
Muutoin tulevaisuusorientaatio (eli se, ettd nakee omassa tydssaan uusia mahdollisuuksia) nousi
keskeiseksi  véhdisten eldkeajatusten ja korkeaksi arvioidun elédkkeellda tydskentelyn

todennékoisyyden selittajaksi.
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3 Osatutkimus 2: paivakirjatutkimus

3.1 Tausta

Toisessa osatutkimuksessa tutkimme sekd tyOpdivan aikaista ettd tyon jalkeen tapahtuvaa
palautumista tyéviikon aikana. L&hestyimme aihetta paivakirjamenetelman avulla, jolla pystyimme
paneutumaan palautumisprosesseihin pdivatasolla. Paivékirjamenetelmdn on sanottu vangitsevan
arkieldmén niin kuin se on eletty (Bolger, Davis, & Rafaeli, 2003). Téllaisessa tutkimuksessa
tutkittavaa pyydetéan tyypillisesti vastaamaan erilaisiin kysymyksiin useamman kerran pdivassa
usean pdivan ajan. Lahestymistavan etuna (ks. Bolger ym., 2003; Sonnentag, Binnewies, & Ohly,
2013) on esimerkiksi se, ettd muistamiseen liittyvat epéatarkkudet vahenvat, kun kysymykset
kohdistuvat vastaamishetkeen. Myos sitd, ettd tutkimuksella paéstaéan 1ahelle todellista elamaé ilman,
etta tutkittavat muuttavat merkitsevésti kayttaytymistaan, pidetéan sen etuna. Paivakirjamenetelman
ekologista validiteettia pidetdankin hyvand, koska tutkittavat vastaavat kysymyksiin luonnollisessa
ympadristossaan, esimerkiksi tydpaikalla tai kotona. Koska tutkittavilta kerdtdan tietoa useammalta
ajankohdalta, péivékirjamenetelmd mahdollistaa seka yksildiden valisten (between) erojen etta
yksilén oman (within) Kkyselyajankohtien valisen vaihtelun tarkastelun. L&hestymistavan
heikkouksiin puolestaan kuuluu se, ettd se on ty6las ja vaatii tutkittavilta aikaa ja sitoutumista. Sen
vuoksi tutkittavat helposti valikoituvat, ja mukaan suostuvat vain ne, jotka eivat kérsi runsaista
stressioireista (Sonnentag ym., 2013).

Etenkin viimeaikaisessa palautumistutkimuksessa on hyddynnetty pdivékirjamenetelméa.
Tama ilmenee katsauksesta, jossa keskityttiin psykologiseen irrottaumiseen ja tarkasteltiin sen
merkitystad esimerkiksi lyhytaikaiselle affektiiviselle hyvinvoinnille (Sonnentag & Fritz, 2015).
Néissa tutkimuksissa keskeinen tutkimuskysymys oli se, eroaaako tutkittavien hyvinvointi péivin,
jolloin tydsté irrottaudutaan hyvin illalla, niista péivistd, jolloin ndin ei kdy. Tulokset osoittavat, ettd
mitd paremmin tutkittavat irrottautuivat tydstdan vapaa-ajallaan, sitd paremmin he voivat illalla
nukkumaan mennessaan. Samanlainen positiivinen yhteys 6ytyi myds seuraavan aamun olotilaan,
mutta yhteydet mybhemmin seuraavana péivand koettuun hyvinvointiin olivat vaihtelevia (ks. myds
Sonnentag ym., 2017). Muiden palautumiskokemusten (rentoutuminen, taidonhallinta, kontrolli,
merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus) tutkiminen péivétasolla on ollut harvinaista. Tutkimukset
kuitenkin viittaavat siihen, etté tdiden jalkeen koetulla rentoutumisella, taidonhallinnan ja kontrollin
kokemuksilla on positiivinen yhteys illan ja seuraavan aamun hyvinvointiin (ks. Sonnentag ym.,
2017).
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Sen sijaan tyopdivan aikaisilla tauoilla tapahtuvaa palautumista on tutkittu melko harvoin
paivékirjamenetelmad kayttden. Kuitenkin lounastauon osalta tiedetdéan, ettd kontrollin kokeminen
lounastauolla on merkityksellista iltapaivalla koetulle hyvinvoinnille (Trougakos ym., 2014). Myds
lounastauolla tapahtuva irrottautuminen tyosté oli positiivisesti yhteydessé lounastauon jélkeiseen
olotilaan mutta ei endd olotilaan tyopéivén lopussa (von Dreden & Binnewies, 2017). Toisessa
péivékirjatutkimuksessa puolestaan havaittiin, ettd lounastauon aikana koettu kontrollin tunne ja
rentoutuminen, muttei tydsta irrottautuminen, olivat yhteydessd koettuun palautuneeseen olotilaan
heti lounastauon jélkeen, mik&d myds valitti kontrollin ja rentoutumisen yhteyttd koettuun
uupumukseen ja tyon imuun iltapaivalla (Bosch, Sonnentag, & Pinck, 2017). Myds lyhyemmilla
tauoilla (ns. mikrotauot) voi olla mydnteisid vaikutuksia etenkin iltapéivélla koettuun hyvinvointiin,
mutta se ei ole vield selvad, mitkd palautumisen toiminnot tai kokemukset ovat suotuisimpia
(Sonnentag ym., 2017).

Tassa osatutkimuksessa olimme Kiinnostuneita erityisesti tyopaivana pidettyjen taukojen
aikana koettujen erilaisten palautumiskokemusten yhteydestd iltapaivalla ja illalla koettuun
hyvinvointiin, iltapaivalla arvioituun tydssa suoriutumiseen sekd illalla  koettuihin
palautumiskokemuksiin. N&in ollen kysyimme, eroavatko edelld mainitut yhteydet niind pdivin,
jolloin mydnteisia palautumiskokemuksia tauoilla on keskiméaardistd enemman, niisté péivistd, jolloin
niitd on vdhemman. Otimme huomioon yhteyksid tarkastellessamme myds tyduupumuksen tason,
silla ajattelimme, ettd etenkin ne opettajat, joilla on tyduupumusoireita, hyotyisivat
palautumiskokemuksista pdivittdin muita enemman. Lisdksi tarkastelimme idn merkitystd tyon
vaatimusten ja uupumusoireiden vélisessad suhteessa pdivétasolla. Oletuksemme oli, ettd edelld
mainittu yhteys voisi olla voimakkaampi idkkddmmilld opettajilla, koska ik& wvoi merkita
voimavarojen véhentymistd, mutta toisaalta tiedetddn myds, ettd i&n tuoma kokemus kompensoi

voimavarojen menetysté (Scheibe & Zacher, 2013).

3.2 Tutkimuskysymykset

Téssé osatutkimuksessa etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Ovatko (a) paivittdiset taukojen maéara ja kesto seka (b) paivittaiset palautumiskokemukset
(irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli, taidonhallinta, yhteenkuuluvuus,
merkityksellisyys) tauoilla yhteydessa pdivittdiseen hyvinvointiin (keskittymiskyky ja
uupumusasteinen vasymys iltapdivalld, tunnetilat iltapdivalld ja illalla, kéytettavissa oleva

energia illalla)?
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2. Ovatko (a) péivittaiset taukojen maara ja kesto sekd (b) péivittéiset palautumiskokemukset
tauoilla yhteydessa pdivittdiseen tydssa suoriutumiseen?

3. Ovatko pdivittdiset palautumiskokemukset tyopéivdn aikana yhteydessa pdivittaisiin
palautumiskokemuksiin vapaa-ajalla?

4. Onko edelld mainituissa yhteyksissd (kysymykset 1-3) eroa opettajien vélilla heidan
tyduupumuksensa tason mukaan? Eroavatko edell& mainitut yhteydet niilla opettajilla, joilla
on tybuupumusoireita, niistd opettajista, joilla ei ole tyduupumusoireita? Entd onko
opettajaryhmaélla (luokan- vs. aineenopettaja) merkitysta téssa suhteessa?

5. Onko ika itsendisessa yhteydessé tyduupumusoireisiin siten, ettd idkkaammilla opettajilla on
nuorempia opettajia enemman tyduupumusoireita?

6. Ovatko iakkaammaét opettajat nuorempia alttiimpia tyon emotionaalisten vaatimusten

tuottamalle péivittdiselle uupumusasteiselle vasymykselle?

3.3 Tutkimusmenetelmét
3.3.1 Tutkimuksen toteutus

Paivakirjatutkimuksen osallistujat rekrytointiin pd&asiassa ensimmadisen osatutkimuksen eli saman
vuoden kevéalla toteutetun laajemman kyselytutkimuksen osallistujista. Kyselyn lopussa tiedusteltiin
kiinnostusta osallistua syksylla toteutettavaan péivékirjatutkimukseen. Kyselyyn osallistuneesta 909
opettajasta (tai rehtorista) 208 vastasi myontavasti (22,9 %) ja 701 Kkieltaytyi (77,1 %).
Paivakirjatutkimuksesta kiinnostuneita opettajia lahestyttiin uudelleen syksylla 2017 osallistumisen
varmistamiseksi. Samalla heilta tiedusteltiin postiosoitetta, johon téytettdvén péivékirjavinkon voisi
lahettdd, sekd suostumusta pdivékirjatutkimuksessa ja aiemmassa kyselyssa Keréttyjen tietojen
yhdistdmiseen. Liséksi uusia osallistujia rekrytoitiiin Keski-Suomesta erdan kunnan koulutoimen
avustuksella. Tassa vaiheessa yhteensé 114 opettajaa antoi tietonsa. Heistd uusia osallistujia oli 6,
kun taas 108 oli osallistunut jo aiempaan kyselyyn.

Ennen paivakirjatutkimusta osallistujat vastasivat sahkdisesti verkkolomakkeella toteutettuun
taustatietokyselyyn. Kevaan kyselyyn osallistuneiden taustakysely oli uusien osallistujien kyselya
suppeampi, koska heidén taustatietonsa saatiin kevaalla keratysté aineistosta. Kaikilta osallistujilta
kysyttiin kuitenkin kotitaloutta ja koulua koskevien kysymysten liséksi tyduupumusoireet (syksyn
ajalta) sekd fyysiset oireet ja sairaudet. Yhteensd 111 opettajaa (111/114, 97,4 %) vastasi
paivakirjatutkimuksen taustakyselyyn.

Péivakirjatutkimus toteutettiin marraskuussa 2017 (viikoilla 45-48) siten, ettd tutkittavat saivat

postitse vastattavakseen kyselyvihkon. Yli puolet osallistujista (64,5 %) taytti péivakirjavihkon
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marraskuun puolivélissad viikolla 46. Péivakirjavihkossa osallistujia pyydettiin arvioimaan
hyvinvointiaan, palautumiskokemuksiaan ja tekemisiddn seitsemén pdivan ajan, maanantaiaamusta
sunnuntai-iltaan. Arkipaivind kyselyajankohtia oli kolme: aamulla ennen tdiden aloittamista,
iltapaivalla klo 16.00 (tydskentelyn jatkumisesta riippumatta) ja illalla ennen nukkumaanmenoa.
Tydpdivan aikaisia taukoja ja tyon vaatimustekijoitd koskeviin kysymyksiin vastattiin iltapivéan
kyselyssa. Viikonloppuna osallistujien taytettdvana oli vain aamu- ja iltakysely. Osallistujat saivat
puhelimeensa muistutuksia kyselyyn vastaamisesta. Muistutukset lahetettiin arkisin klo 7.30, 16.00
ja 21.30 seka viikonloppuna klo 8.30 ja 21.30. Paivékirjavinko pyydettiin palauttamaan tutkijoille
valmiiksi maksetussa kirjekuoressa. Kaikkiaan 107 paivékirjavihkoa palautui. Taydelliset tiedot eli
seké taustakyselyn ettd paivakirjavihkon vastaukset oli saatavilla 105 opettajalta (105/114, 92,1 %).
Osallistujille luvattiin tutkimuksen tuloksista palautetta, jonka he saivat kevaalla 2018. Lisaksi
paivakirjavihkon tayttaneille luvattiin  kayttdoikeus Holidaily-alypuhelinsovellukseen (ks.

osatutkimus 3) joululomalla.

3.3.2 Tutkittavat

Taulukossa 1 on esitetty tutkittavien taustatiedot. Heistd puolet (52 %) oli luokanopettajia tai
erityisopettajia, 37 % aineenopettajia ja 10 % rehtoreita. Vastaajat olivat melko idkkaitéa: keski-ika
oli 50 vuotta, ja ainoastaan 20 % vastaajista oli alle 45-vuotiaita. Ik&jakaumassa ei ollut eroa
opettajaryhmien valilla (F (2, 104) = 1.63, p = .20). Luokan- ja aineenopettajista suuri enemmisto
(luokanopettajista 96 % ja aineenopettajista 88 %) oli naisia, kun taas rehtorien ryhmassa
sukupuolijakauma oli melko tasainen (naisia n = 5 ja miehi& n = 6). Suurin osa vastaajista tydskenteli
peruskoulussa: 54 % luokilla 1-6 ja 38 % luokilla 7-9. Keskimdarin tyéhon kéytettiin 37 tuntia
viikossa, eikd tydtunneissa ollut eroa opettajaryhmien valilla (F (2, 104) = 0.92, p = .40).

Vastaajia tarkasteltiin myds kolmessa eri ikdryhmassa (alle 45-vuotiaat, 45-55-vuotiaat ja yli
55-vuotiaat). Ryhmien valilld oli eroja kotitalouden rakenteessa (Khiz = 17.66, p = .024):
vanhimmassa ikaryhmassa oli tavallisinta asua kahdestaan puolison kanssa (54 % ikaryhmastd), kun
taas molemmissa nuoremmissa ikaryhmissé tavallisin perheen kokoonpano oli puoliso ja lapsi/lapset
(43 % ja 49 %). Luonnollisesti myds ik&antyneemmilld opettajilla oli taustalla pidempi kokemus
opettajan ty6ssé (F (2, 96) = 94.82, p <.001). Ikdryhmien vélilla ei ollut eroa viikottaisessa tydtuntien
méaaréssd (F (2, 104) =0.22, p = .80).
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Taulukko 3.1. Tutkittavien taustatiedot.

Taustamuuttuja n %
Ammattinimike
Luokanopettaja, erityisopettaja tai 56 52,3
erityisluokanopettaja
Aineenopettaja 40 37,3
Rehtori tai koulunjohtaja 11 10,3
Sukupuoli
Nainen 94 87,9
Mies 13 12,1
Ikaryhma
<45 21 19,6
45-55 51 47,7
> 55 35 32,7
Tyo6paikka
Alakoulu (luokat 1-6) 58 54,2
Ylakoulu (luokat 7-9) 41 38,3
Lukio 3 2,8
Lukio ja peruskoulu 5 4,7
Kotitalouden rakenne
Asuu yksin 19 17,8
Asuu puolison kanssa ilman lapsia 41 38,3
Asuu puolison ja lasten kanssa 39 36,4
Yksinhuoltaja 5 2,7
Muu 3 2,8

ka (kh) vaihteluvéli (md)
Ik& vuosina 50,2 (8,9) 25-66 (52)
Kokemus opettajana (vuosia) 22,1 (9,9) 1-39 (25)
Ty6tunteja viikossa 37,2 (8,0) 7-60 (38)

ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, md = mediaani

3.3.3  Kaytetyt mittarit ja muuttujat

Tutkimuksessa kaytetyt muuttujat ja summamuuttujat on esitetty taulukossa 3.2 sekd padivittdisten
kyselyiden ettd taustakyselyn osalta. Pdivittaiset kyselyt sisélsivat kysymyksié tyopdivan aikaisista
tauoista, palautumiskokemuksista seké tauoilla ettd vapaa-ajalla, tytn vaatimuksista ja voimavaroista,
hyvinvoinnista sekd ty6ssd suoriutumisesta. Kustakin muuttujasta raportoidaan vastausasteikon
vaihteluvali, osioiden méaara, mittausajankohdat, keskiarvot ja -hajonnat kaikista havainnoista
(siséltden sekd yksiloiden valisen ettd sisdisen vaihtelun) sek& lahteet. Taustatietokysely sisélsi
kysymyksid tySuupumusoireista, sairauksista ja somaattisista oireista sek& opettajan tyon
stressitekijoistd. Naistd muuttujista taulukossa raportoidaan edelld mainittujen  lisaksi
summamuuttujien reliabilitetti (Cronbachin alfa).
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Taulukko 3.2. Paivékirjatutkimuksen muuttujat.

Mittari Asteikko  Osioiden Péivat  Mittaus- Keskiarvo ja - Lahde
madrd  jolloin  ajankohta  hajonta
mitattu (kaikista
havainnoista)
PAIVITTAISET KYSELYT
Lounastauko ja muut tauot
Lounaalla palautuminen 1(en 2 Ma-pe lltapdiva 3,80 (1,38) Demerouti ym.,
(nauttiminen ja lainkaan) — 2012; soveltaen
virkistyminen) 7 (erittéin Sonnentag & Fritz,
paljon) 2007
Lounastauon kesto (min) 1 Ma-pe lltapaiva 18,20 (8,28)
Pisimmén tauon kesto (pl. 1 Ma—pe lltapéiva 10,94 (13,25)
lounastaukoa) (min)
Palautumiskokemukset
Ty0st4 irrottautuminen 1 (eri 2 Tauoilla: Iltapéiva 1,64 (0,90) Sonnentag & Fritz,
mieltd) — 5 Ma-pe 2007; pdivétason
(samaa versio Bakker ym.,
mieltd) 2015
Vapaa- llta 2,69 (1,19)
ajalla:
Ma-su
Rentoutuminen 1-5 2 Tauoilla: lltapdivé 2,31 (1,08) Sonnentag & Fritz,
Ma-pe 2007; pdivatason
versio Bakker ym.,
2015
Vapaa- llta 3,82 (0,95)
ajalla:
Ma-su
Kontrolli 1-5 1 Tauoilla: lltapdivé 2,69 (1,35) Sonnentag & Fritz,
Ma-pe 2007; paivatason
versio Bakker ym.,
2015
Vapaa- llta 4,06 (1,05)
ajalla:
Ma-su
Taidonhallinta 1-5 1 Tauoilla: Iltapéiva 1,99 (1,16) Sonnentag & Fritz,
Ma—pe 2007; pdivétason
versio Bakker ym.,
2015
Vapaa- llta 2,83 (1,20)
ajalla:
Ma-su
Merkityksellisyys 1-5 1 Tauoilla: lltapdivé 2,85 (1,26) soveltaen Butler &
Ma—pe Kern, 2016;
Schulenberg ym.,
2010
Vapaa- llta 4,23 (0,88)
ajalla:
Ma-su
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Taulukko 3.2. Pdivékirjatutkimuksen muuttujat. (jatkuu)

Y hteenkuuluvuus 1-5 1 Tauoilla: lltapaiva 3,44 (1,11) Broeck ym., 2010
Ma—pe
Vapaa- llta 3,91 (1,11)
ajalla:
Ma-su

Palautumisen ennakoijat

Tyo6n vaatimukset

Tyon aikapaineet 1 (eri 3 Ma-pe lltapaiva 3,45 (1,04) Spector & Jex,
mieltd) — 5 1998 (kysymykset
(samaa muotoiltu
mieltd) vaittamiksi)
Tyon emotionaaliset 1-5 3 Ma-pe lltapaiva 2,94 (1,12) COPSOQ I,
vaatimukset Pejtersen ym.,
2010
Tybn javapaa-ajan voimavarat
Taukoautonomia 1(en 1 Ma-pe lltapaiva 2,59 (1,79) QPS Nordic,
lainkaan) — Dallner ym., 2000
7 (suuressa
maérin)
Myédnteiset ja kielteiset ei /kylla 1 Ma-su  Arki: Miner ym., 2005;
tapahtumat tyéssa kielteinen lltapéiva Ohly & Schmitt,
ei/kylla 2015
mydnteinen Ma-su  Vapaa-
ajalla:
llta
Toiminnot ja tekemiset 1(en Tauoilla: Tauoilla: lltapdivé Soveltaen Kim
(esim. fyysiset, sosiaaliset, lainkaan) — 6 Ma-pe ym., 2016
tiedolliset toiminnot) 3 (paljon)

Vapaa- Vapaa- llta
ajalla:  ajalla:

9 La-su
Palautumisen seuraukset
Unen laatu 1 (erittdin 1 Ma-su  Aamu 3,65 (1,04) Akerstedt ym.,
huonosti) — 1994
5 (erittdin
hyvin)
1(en
Tunne- ja vasymystila lainkaan-7
(erittdin
paljon)
Positiiviset tunteet 1-7 3 Ma-su  Aamu 3,86 (1,28) Warr, 1990;
lltapéiva 3,48 (1,18) Watson & Clark,
llta 3,46 (1,00) 1994
Negatiiviset tunteet 1-7 4 Ma-su  Aamu 2,48 (1,19)
Iitapéiva 2,90 (1,24)
Ilta 2,76 (1,05)
Uupumusasteinen vasymys 1-7 1 Ma-pe lltapdiva 3,51 (1,91) Kalimo ym., 2006
Maslach ym., 1996
(jatkuu)
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Taulukko 3.2. Pdivékirjatutkimuksen muuttujat. (jatkuu)

Kaytettdvissa oleva energia 1 (ei 1 Ma-pe llta 4,59 (1,58) van Veldhoven &
(palautumisen tarve) lainkaan) — Broersen, 2003
7 (erittéin
paljon)
Palautumisen aste 1 (erittéin 1 La-su  Aamu 4,57 (1,52) Soveltaen van
viikonloppuna huono) — 7 Veldhoven &
(erittdin Broersen, 2003
hyvd)
Tydssd suoriutuminen 0-10 1 Ma-pe lltapaiva 7,93 (1,08) Kessler ym., 2003
(paras)
Keskittymiskyky 1(en 1 Ma-pe lltapdiva 4,69 (1,50) Sianoja ym., 2017;
lainkaan) — van Veldhoven,
7 (erittdin 2008
paljon)
TAUSTATIETOKYSELY Cronbachin  Keskiarvo
alfa (-hajonta)
tutkittavien
vélilla
TyBuupumusoireyhtyma 1 (eri 9 .90 3,1(1,1)  Salmela-Aro ym.,
mietd) — 6 2011
(samaa
mieltd)
Uupumusasteinen vasymys 1-6 3 .80 3,6 (1,2)
Kyynisyys 1-6 3 .82 2,6 (1,2)
Ammatillisen itsetunnon 1-6 3 .85 3,1(1,4)
heikkeneminen
Somaattiset stressioireet 1 (tuskin 7 Spector & Jex, 1998
(esim. paénsarky, koskaan) —
hengenahdistus) 6 (lahes
joka paiva)
Krooninen sairaus ei/kylla 1 - Tyokykyindeksi
Terveydelliset rajoitteet 1 (e 1 - Tyodkykyindeksi
(liittyen em. oireisiin ja ollenkaan)
sairauksiin) -5 (kok.
valtaisesti)
Opettajan tyon stressitekijat 1-5 9 .84 3,1(0,8)  Tydterveyslaitoksen
(sis. 4 kysymysta (oppilaiden Terve organisaatio -
oppilaiden kayttaytymiseen kaytds .88) kysely, perustuen

liittyvista stressitekijoistd)

Chaplain, 2008

Kyselyajankohtana koettua tunnetilaa kysyttiin jokaisella mittauskerralla seitseman adjektiivin (tai

adjektiiviparin) avulla: 1) tarmokas, vired; 2) innostunut; 3) levollinen, rentoutunut; 4) vasynyt; 5)

synkka, alakuloinen; 6) artynyt; 7) Kired, stressaantunut. Kysytyt tuntemukset kuvasivat yhtaalta

tunnetilaan liittyvad vireystasoa (korkea tai matala) ja toisaalta valenssia (miellyttava tai
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epamiellyttdvd). N&isd muodostettiin valenssin mukaan kaksi muuttujaa, joista toinen kuvasi
positiivista (tarmokas, vired; innostunut; levollinen, rentoutunut) ja toinen negatiivista (vasynyt;
synkka, alakuloinen; &rtynyt; kired, stressaantunut) tunnetilaa.

Taulukossa listattujen mittarien liséksi kysyttiin arki-iltapdivind seuraavia asioita: lounaan
syominen (kylla / ei), ruokailu yhdessa oppilaiden kanssa (kyll4 / ei), oppituntien maard, muiden
tydtuntien méaré vastaamisajankohtaan (klo 16) mennessa ja taukojen maéra (1 = ei yhtdan, 5 = 4
taukoa tai enemman). Tauolle annettiin kyselyvihkossa seuraava maaritelma: "Tassa tutkimuksessa
olemme lounastauon lisaksi Kiinnostuneita myds muista tauoista. Tarkoitamme tauolla vahintéan 5
minuutin pituista katkoa tytskentelyssd, jolloin et suorita mitdén tyotehtdvaa eika sinulla ole
tarkoitustakaan tehdéa toita." Arki-iltojen kyselyssa tiedusteltiin tyoskentelyé klo 16 jalkeen (kylla /

ei) ja tyétuntien maara klo 16 jalkeen (1 = alle tunnin, 4 = yli 4 tuntia).

3.3.4 Aineiston analyysi

Paivakirja-aineiston analyysissa kéytettiin monitasomallinnusta, koska samoilta yksil6ilta kerattyjen
eri kyselyajankohtien havainnot eivat ole riippumattomia toisistaan. Tauoilla palautumisen (ja tyon
vaatimustekijoiden) yhteyttd hyvinvointiin, palautumiseen vapaa-ajalla ja tydssa suoriutumiseen
tutkittiin monitasomallinnuksella, jossa yksildiden vélisia eroja koskeva (between) vaihtelu ja
toisaalta yksildiden oma (within) vaihtelu kyselyajankohtien vélilla erotetaan toisistaan.
Kaksitasoisen mallin ensimmadisen tason muodostivat eri paivind tehdyt havainnot (taso 1), ja toinen
taso koostui yksildista (taso 2), joilta havainnot eli kyselyvastaukset keréttiin. Tulosten tulkinnan
helpottamiseksi kaikki selittdvat muuttujat keskistettiin henkilén oman viikkokohtaisen keskiarvon
ympdrille. Nain tulokset ovat tulkittavissa poikkeamana henkilon omasta keskiarvosta kyseiselld
viikolla (Ohly, Sonnentag, Niessen, & Zapf, 2010).

Aineiston analyysit tehtiin Mplus -ohjelmalla (versio 7.3., Muthén & Muthén, 1998-2012)
estimointimenetelmdnd MLR (robust maximum likelihood). Yhteen kysymykseen perustuvia
selitettdvid muuttujia kasiteltiin jarjestysasteikollisina kategorisina muuttujina, joille Mplus laskee
logistisen regressioanalyysin estimaatin ja vetosuhteen (logit-malli). Vé&hintddn kahteen
kysymykseen perustuvia summamuuttujia kasiteltiin jatkuvina muuttujina. Aika eli viikonpéiva (0 =
ma, 6 = su) pidettiin malleissa selittdjand, mikali se oli alun perin tilastollisesti merkitsevd, ts. mikali
selitettavalld muuttujalla oli havaittavissa lisddntyvé tai vahenevé kehitys viikon aikana. Pienemmat
AIC-indeksin arvot (Akaiken informaatiokriteeri) ja lahempand nollaa olevat log likelihood -arvot

(pienemmét -2LL-arvot) osoittavat mallin parempaa sopivuutta aineistoon.
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Tutkimuskysymykset 1-3 koskivat ainoastaan péivien valistd vaihtelua eli tasoa 1 eivatka siten
ole palautettavissa yksildiden vélisiin eroihin. Tauoilla palautumisen yhteyttd hyvinvointiin, vapaa-
ajalla palautumiseen ja tydssa suoriutumiseen tutkittiin kolmessa perékkaisessd tason 1 mallissa.
Ensimmaiseen malliin otettiin selittdjiksi kaikki ne palautumiskokemukset, jotka olivat merkitsevéssé
kahdenvalisessa yhteydessa selitettdvadn muuttujaan (tasolla 1). Koska tyon vaatimustekijat voivat
vahentdd sekd tauoilla palautumista ettd tydssd suoriutumista ja etenkin hyvinvointia, toisessa
mallissa selittdjéksi (kontrollimuuttajaksi) lisattiin tydn emotionaaliset vaatimukset. Tydn
emotionaalisilla vaatimuksilla oli tyypillisesti voimakkaampi yhteys selitettdvdan muuttujaan kuin
tyon aikapaineilla, ja selittdvien muuttujien yhteinen vaihtelu esti molempien tyon vaatimustekijoiden
siséllyttdmisen samaan malliin. Ei-merkitsevida selittjia  pudotettiin tarvittaessa pois
multikollineaarisuuteen liittyvien ongelmien vélttdmiseksi. Koska koko paivaa koskeva mydnteinen
tai kielteinen perusvire voi sekoittaa tuloksia ja toimia vaihtoehtoisena selityksend tauoilla
palautumisen ja hyvinvoinnin paivittdiselle yhteydelle, kolmannessa mallissa kontrolloitiin my&s
positiiviset tai negatiiviset tunteet aamulla. My6s lounaalla elpymisen kokemus lisattiin selittajaksi
vasta kolmannessa  mallissa, koska pé&dasiallisena  kiinnostuksen  kohteena  olivat
palautumiskokemukset, jotka puolestaan koskivat muiden taukojen liséksi myds lounastaukoja.
Selittajia ei lisatty, mikali ne eivat alun perinkaén olleet yhteydessa selitettdvaan muuttujaan.

Tutkimuskysymykset 4 ja 6 koskivat tasojen 1 ja 2 vélistd yhdysvaikutusta. Sitd varten
yksildiden valistd vaihtelua tauoilla palautumisen yhteyksissa hyvinvointiin ja suoriutumiseen
tutkittiin satunnaiskertoimien mallilla (random coefficients -malli). Tason 1 regressioyhteydessa
katsottiin olevan vaihtelua yksildiden valilla, mikali regressiokertoimen varianssi oli tilastollisesti
merkitseva. Merkitsevan vaihtelun tutkimisessa kdytettiin yksisuuntaista testia p-arvolle (varianssi ei
voi olla negatiivinen). Kysymyksessa 5 tyuupumusta ja sen alaulottuvuuksia tutkittiin latentteina

muuttujina taustatietoaineistossa (ilman monitasomallinnusta).

3.4 Tulokset
3.4.1 Kuvailevat tulokset

Kuvailevissa tuloksissa kasitellaan taustakyselyn summamuuttujien antamia tietoja seké& kuvataan ns.
keskivertotyoviikon kulkua. Téssd osiossa tarkastellaan muuttujien pdivakohtaisia keskiarvoja
tutkittavien valilla.

Taulukosta 3.2 nédkyvat taustakyselyn summamuuttujien keskiarvot ja -hajonnat.
Opettajaryhmien valilla oli néhtdvissd eroa tybhon liittyvien stressitekijoiden méaardssa.

Luokanopettajat ja aineenopettajat raportoivat sekd kaikkia stressitekijoitd yhteensa (F (2, 104) =
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7.47, luokanopettajat p < .01, aineenopettajat p = .01) ettd oppilaiden kaytokseen liittyvia
stressitekijoitd enemman kuin rehtorit (F (2, 104) = 9.22, luokanopettajat p < .001, aineenopettajat p
= .04). Myos ikdaryhmien vélilla oli eroja. 45-55-vuotiaat opettajat raportoivat enemmaén
uupumusasteista vasymysta kuin alle 45-vuotiaat (F (2, 101) = 4.89, p < .01). Nuorimmat opettajat
puolestaan raportoivat enemmaén oppilaiden kaytdkseen liittyvié stressitekijoita kuin 45-55-vuotiaat
(F (2,104) =3.94, p=.02).

Keskivertoviikon kulkua on kuvattu seuraavissa kuvioissa 3.1-3.3 positiivisten ja negatiivisten
tuntemusten seka taukojen ja vapaa-ajan (illan) palautumiskokemusten avulla. Kuviosta 3.1 ndhdaan,
ettd viikonloppuna myonteisia tunteita koettiin enemmaén kuin arkipdivind ja keskelld viikkoa
mielialassa tapahtui lievad heikkenemista. Aamulla koettiin enemman positiivisia ja vahemmaén
negatiivisia tunteita kuin iltapdivalla tai illalla. Palautumiskokemuksista tauoilla (kuvio 3.2) yleisin
oli yhteenkuuluvuuden tunne, kun taas tydstd irrottautumista tapahtui vahiten. Eri
palautumiskokemuksissa ei juuri ilmennyt eroja arkipdivien vélilld. Vapaa-ajalla (kuvio 3.3)
merkityksellisyyden kokemus oli yleisintd ja tyostd irrottautuminen vahaisintd. Myods
taidonhallintakokemukset  jaivat muita kokemuksia véahdisemmiksi. Useassa Vvapaa-ajan
palautumiskokemuksssa oli "piikki” lauantaina, jolloin niita koettiin eniten.

Tyon vaatimuksista aikapaineissa ei juuri ilmennyt vaihtelua viikon aikana: aikapaineiden
arviot vaihtelivat keskimaarin valilla 3,2-3,6. Myosk&idn emotionaalisissa vaatimuksissa ei ollut
suurta vaihtelua (ka 2,8-3,2), mutta niitd raportoitiin hieman véhemman viikonlopun l&hestyessa.
Vaikutusmahdollisuuksia taukojen pitdmiseen tutkittavilla oli keskimadrin varsin vahan: keskiarvo
vaihteli vélilla 2,4-2,8 (asteikolla 1-7). Tauoilla tydpaivén aikana harrastettiin useimmiten syomista
ja juomista ja seurusteltiin keskend&n. Lounaan séi pdivittdin noin 90 % tutkittavista, ja péivittain
reilut 70 % nautti lounaan oppilaiden kanssa. Lounastauon keskimaardinen kesto vaihteli 17 ja 19
minuutin vélill&. Lounastauosta nauttimisen arviot (1-7) vaihtelivat keskimaarin valilla 3,8-4,1 ja
lounastauolla virkistymisen arviot (1-7) valilla 3,3-3,8. Molemmissa keskiarvo oli matalin
maanantaina.

Tydssd suoriutumisen arviot (1-10) vaihtelivat keskimaarin valilla 7,7-8,0. Heikoin
keskimé&ardinen arvio annettiin maanantaina. Keskittymiskyvyn arvio tyopéivan lopussa (1-7)
puolestaan vaihteli 4,6—4,8 valilla ja koettu uupumus typéivén lopussa (1-7) vaihteli 3,3-3,7 valilla.
Parhaat arviot osuivat perjantaihin. Unen laadun (1-5) arvioitiin paranevan viikon etenemisen myota:
heikointa youni oli su-ma -yoné (ka = 3,4) ja parasta pe-la ja la-su -6ind (ka = 4,0). Arki-iltaisin
kysyimme, kuinka paljon tutkittava jaksoi péaivan tydtehtdvat hoidettuaan tehdé vield asioita, joista
nautti. Nama arviot (1-7) vaihtelivat keskimaarin vélilla 4,4-5,3. Keskiarvo oli selvasti korkein

perjantaina.
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Lauantai- ja sunnuntaiaamuina tutkittavat arvioivat (1-7) tyoviikosta palautumisen tasoaan.
Kuten kuviosta 3.4. ndhd&an, palautuminen arvioitiin sunnuntaina paremmaksi kuin lauantaina (ka =
4,9 vs. 4,2). Vahan alle 20 % arvioi sunnuntaina palautuneensa erittdin hyvin tyostéan, kun vastaava

luku lauantaina oli vain 5 %.

Positiiviset ja negatiiviset tunteet
Keskimaarainen kehitys viikon ajalta

4,5
3,5

25 el P e eveeeesesy, -

15

Ma Ti Ke To Pe La Su

Positiiviset tunteet, aamu Positiiviset tunteet, iltapéiva
Positiiviset tunteet, ilta ~  ecceee Negatiiviset tunteet, aamu

= Negatiiviset tunteet, iltapaiva = == Negatiiviset tunteet, ilta

Kuvio 3.1 Tunnekokemukset viikon aikana.

Palautumiskokemukset tauoilla

4,5
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Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai

== = [rrottautuminen e = e Rentoutuminen «ee.«« Kontrolli

Taidonhallinta

Merkityksellisyys e Yhteenkuuluvuus

Kuvio 3.2 Taukojen palautumiskokemusten yleisyys viikon aikana.
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Palautumiskokemukset vapaa-ajalla

y T -
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Kuvio 3.3 Vapaa-ajan palautumiskokemusten yleisyys viikon aikana.
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Kuvio 3.4. Palautumisarvio viikonlopun aikana.

3.4.2 Yhteyksié koskevat tulokset

3.4.2.1 Monitasomallien alustavat tarkastelut

Sisakorrelaatiokertoimen (ICC) avulla selvitettiin ensin monitasomallinnuksen edellytyksia eli
tutkittiin, kuinka paljon kunkin selitettdvan muuttujan vaihtelusta oli yksildiden vélista (taso 2) ja
kuinka paljon yksildiden omaa vaihtelua mittausajankohtien valilla (taso 1). Yksildiden vélisen
vaihtelun osuus kokonaisvaihtelusta vaihteli 39,6 %:n ja 65,8 %:n vélilla. Suurinta yksildiden vélinen

vaihtelu oli tydssé irrottautumisessa illalla ja vahaisintd negatiivisissa tunteissa illalla. Yksiloiden
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valisen vaihtelun jélkeen kokonaisvaihtelusta jaljelle jadva osuus on yksildiden omaa vaihtelua
mittausajankohtien valill4. Sisdkorrelaatioiden perusteella monitasoinen analyysi oli tarpeellinen,
koska muuttujien vaihtelu jakautui selvasti kahdelle tasolle.

Seuraavissa muuttujissa oli havaittavissa lisddntymistéd/parantumista viikon alusta viikon
loppua kohden: unen laatu; positiiviset tunteet aamulla, iltapéivélla ja illalla; lounaalla palautuminen;
tauoilla rentoutuminen; tydssa suoriutuminen; illalla kdytettavissa oleva energia seké kaikki vapaa-
ajan palautumiskokemukset. Sen sijaan seuraavissa muuttujissa yleistrendi oli laskeva: negatiiviset
tunteet aamulla, iltapaivalla ja illalla seké tyon aikapaineet ja emotionaaliset vaatimukset. Néin ollen

myonteiset kokemukset lisadntyivat ja kielteiset kokemukset vahenivét viikon kuluessa.

3.4.2.2 Onko taukojen méara ja kesto yhteydessa hyvinvointiin paivatasolla?

Péivittainen taukojen mé&ard, pisimman tauon kesto tai lounastauon kesto eivét olleet yhteydessa
keskittymiskykyyn tai uupumusasteiseen vasymykseen iltapaivalla, positiivisiin tai negatiivisiin
tunteisiin iltapaivalla tai illalla, eivatka kaytettavissa olevaan energiaan illalla.

3.4.2.3 Ovatko taukojen palautumiskokemukset yhteydessa hyvinvointiin péivatasolla?

Keskittymiskyky. Paivittdin koetuilla tauoilla rentoutumisen, kontrollin, taidonhallinnan tai
yhteenkuuluvuuden tunteilla ei ollut yhteytta keskittymiskykyyn iltapéivalla. Sitd vastoin péivittaiset
irrottautumisen ja merkityksellisyyden kokemukset tauoilla sdilyivdt merkitsevassd yhteydessa
keskittymiskykyyn myds silloin, kun molemmat olivat mallissa (Malli 1) samanaikaisesti selittajina
(taulukko 3.3). Toisin sanoen paivind, jolloin opettajat kokivat omaa viikkokeskiarvoaan enemman
irrottautumisen ja merkityksellisyyden kokemuksia tauoilla, he kykenivat keskittymaén paremmin
tydhonsa iltapaivalla. Paivittdiset tydon emotionaaliset vaatimukset alensivat keskittymiskykya, eiké
tauoilla koettu merkityksellisyys parantanut keskittymiskykya enad, kun emotionaaliset vaatimukset
otettiin huomioon (Malli 2). Kun positiiviset tunteet aamulla otettiin huomioon (Malli 3), tauoilla
irrottautumisen yhteys sailyi edelleen merkitsevassa yhteydessa keskittymiskykyyn iltapaivalla.
Lounaalla palautuminen ei ollut lainkaan yhteydessd keskittymiskykyyn iltapaivalla (eikd siksi
Mallissa 3 mukana). Kaikkiaan tyosta irrottautuminen tauoilla osoittautui merkityksellisimmaksi

iltapdivan keskittymiskykya lisdavéksi palautumiskokemukseksi.
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Taulukko 3.3. Paivittéisten taukojen palautumiskokemusten yhteys keskittymiskykyyn iltapéivalla.

Malli 1 Malli 2 Malli 3

B KV p VS B KV p VS B KVp VS
Irrottautuminen 34 .13 .009 1.40 28 .13 .026 1.33 29 .13 .028 1.33
Merkityksellisyys .23 .11 .043 1.26 20 .11 .075 1.22 21 .11 .067 1.23
Tydn emotionaaliset -37.13 .004 069 -35 .13 .006 0.70
vaatimukset
Positiiviset tunteet 24 12 056 1.27
aamulla
Tason 2 varianssi 2.75*** (0.66) 2.85*** (0.67) 2.89*** (0.69)
Pseudo R?(taso 1)  2.7%* 4.8%* 5.7%**
—2xLL 1639.06 1626.88 1615.92
AIC 1657.05 1646.89 1637.92

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe, VS = vetosuhde (logistinen regressionanalyysi)

Taulukko 3.4. Paivittaisten taukojen palautumiskokemusten yhteys uupumusasteiseen vasymykseen

iltapaivalla.

Malli 1 Malli 2 Malli 39

B KV p VS B KV p VS B KV p VS
Irrottautuminen -50 .17 .002 0.61 -40 .17 016 0.67 -38 .16 .019 0.69
Kontrolli -05 .11 606 0.95 -00 .11 .969 0097 -
Taidonhallinta -18 .12 .153 0.84 -17 11 126 0.85 -
Tydn emotionaaliset 1.10 .15 <.001 3.00 1.0 .15 <.001 3.00
vaatimukset
Lounaalla -13 .13 .301 0.88

palautuminen

Tason 2 varianssi ~ 3.80*** (0.92) 4.86*** (1.17) 4.55***(1,11)

Pseudo R?(taso 1)  4.2%* 19.8%*** 20.0%***
—2xLL 1757.52 1678.82 1603.88
AlC 1777.51 1700.82 1623.88

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe, VS = vetosuhde (logistinen regressionanalyysi)
D Mallista jatettiin selittdjien keskindisten korrelaatioiden vuoksi pois jo aiemmissa malleissa ei-merkitseviksi tulleet
kontrollin ja taidonhallinnan kokemukset.
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Uupumusasteinen vasymys. Péivittdin koetut tauoilla irrottautumisen, kontrollin ja taidonhallinnan
kokemukset olivat negatiivisessa yhteydessa uupumusasteiseen vasymykseen iltapdivalla. Kaikki
namé palautumiskokemukset siis vahensivat uupumusasteista vésymystd pdivétasolla.
Tarkasteltaessa nditd palautumiskokemuksia samassa mallissa vain tauoilla irrottautumisella séilyi
merkitseva yhteys uupumusasteiseen vasymykseen (Taulukko 3.4, Malli 1), ja tdma yhteys séilyi
merkitsevand silloinkin, kun tyén emotionaalisten vaatimusten uupumusta lisddva vaikutus oli
kontrolloitu (Malli 2). Emotionaaliset vaatimukset nostivat mallin selitysastetta huomattavasti.
Tauoilla tydstd irrottautuminen sdilyi merkitsevassd yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen
my6s lounaalla elpymisen lisdédmisen jalkeen (Malli 3). Negatiiviset tunteet aamulla eivat olleet
lainkaan yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen iltapaivalla (eivatka siksi Mallissa 3). Nain
ollen paiving, jolloin opettajat kokivat irrottautuvansa tauoilla tydasioista, heilla oli vdhemman
uupumusasteista vasymysta iltapaivalla riippumatta muun muassa siitd, kuinka emotionaalisesti
vaativa tyopaiva oli ollut.

Positiiviset ~ tunteet  iltapaivalla.  Padivittdiset  irrottautumisen,  rentoutumisen,
merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset tauoilla olivat kaikki yksittéin tarkasteltuna
positiivisessa yhteydessa positiivisiin tunteisiin iltapéivalla (huomioiden positiivisten tunteiden tason
nousu viikon aikana). Monimuuttujaisessa mallissa merkitsevina selittdjind sdilyivat irrottautuminen
jayhteenkuuluvuus (taulukko 3.5, Malli 1). Yhteenkuuluvuuden tunteen yhteys positiivisiin tunteisiin
sailyi merkitsevand myods tyon emotionaalisten vaatimusten lisédmisen jalkeen (Malli 2). Kun
positiiviset tunteet aamulla sekd lounaalla palautuminen lisdttiin selittdjiksi, yhteenkuuluvuuden
tunne sdilyi edelleen merkitsevéssd yhteydessé positiivisiin tunteisiin iltapdivalla (Malli 3) ja myos
merkityksellisyyden kokemus tuli uudelleen merkitsevaksi. Aamulla koetut positiiviset tunteet olivat
kohtalaisessa yhteydessa iltapdivalla koettuihin vastaaviin tunteisiin. N&in ollen pdiving, jolloin
opettajilla oli omaa keskiarvoaan enemman yhteenkuuluvuuden ja merkityksellisyyden kokemuksia
tauoilla, heilld oli positiivisempi tunnetila iltapaivalla. Tdma tapahtui riippumatta siitd, missa méaarin

he olivat kokeneet positiivisia tunteita aamulla ja kuinka emotionaalisesti vaativa tyopdivé oli ollut.
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Taulukko 3.5. Paivittéisten taukojen palautumiskokemusten yhteys positiivisiin tunteisiin

iltapaivalla.

Malli 1 Malli 2V Malli 3V

B KV p B KV p B KV p
Aika 05 .03 .064 .03 .03 .327 .03 .03 .386
Irrottautuminen 19 10 041 15 .09 .090 13 .10 .159
Rentoutuminen .03 .08 .753 - -
Merkityksellisyys 08 .05 .125 .08 .04 .055 .09 .04 .045
Y hteenkuuluvuus 14 .04 .001 .15 .04 .001 14 .05 .005
Tydn emotionaaliset -29 .05 <.001 -27 .05 <.001

vaatimukset

Lounaalla .08 .05 .117
palautuminen

Positiiviset tunteet 16 .06 .005
aamulla

Tason 1 .82*** (.08) T75%**(.07) 73%**(.07)
jadnndsvarianssi

Tason 2 varianssi 50*** (.10) .52***(0.10) .52***(0.10)
Intersepti 3.38 (.09) 3.43 (.09) 3.43 (.10)

R (taso 1) 6.000** 11.3%*** 14.0%***
—2xLL 1505.86 1467.34 1359.06

AIC 1521.87 1483.34 1379.05

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe
D Ensimmaisessa mallissa ei-merkitseviksi tullut rentoutuminen jétettiin multikollineaarisuuden takia pois toisesta ja
kolmannesta mallista.

Negatiiviset tunteet iltapaivalla. Yksittdin tarkasteltuina kaikki pdivittdiset tauoilla koetut
palautumiskokemukset (irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli, taidonhallinta, yhteenkuuluvuus,
merkityksellisyys) olivat yhteydessa iltapéivalla koettuihin negatiivisiin tunteisiin niitd véhentden
(huomioiden negatiivisten tunteiden tason lasku viikon aikana). Monimuuttujaisessa mallissa
merkitsevind selittajind sailyivat irrottautumisen, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden
kokemukset (taulukko 3.6, malli 1). Kun iltapdivan negatiivisia tunteita huomattavasti lisdavat
péivittdiset tydn emotionaaliset vaatimukset (malli 2) sekda aamulla koetut negatiiviset tunteet (malli
3) oli huomioitu, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset tauoilla séilyivat edelleen

merkitsevind selittdjina iltapéivalla koetuille (vahdisemmille) negatiivisille tunteille. Sen sijaan
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lounaalla palautuminen ei ollut yhteydessa negatiivisiin tunteisiin iltapdivalla (eika siksi mallissa 3).
Toisin sanoen niind pdivind, kun opettajat kokivat tavanomaista enemméan merkityksellisyyden ja

yhteenkuuluvuuden tunteita tauoilla, heilld oli vahemmén negatiivisia tunteita iltapaivalla.

Taulukko 3.6. Paivittéisten taukojen palautumiskokemusten yhteys negatiivisiin tunteisiin

iltapéivalla.

Malli 1Y Malli 2 Malli 32)

B KV p B KV p B KV p
Aika -08 .03 .010 -05 .03  .096 -02 .03 .563
Irrottautuminen -15 .07 .028 -11 .06 .088 -08 .06 .230
Kontrolli -03 .05 .626 -01 .05 .906 -
Taidonhallinta -03 .06 .568 -03 .05 .623 -03 .06 .629
Merkityksellisyys  -.13 .05 .015 -11 .05 .028 -10 .05 .040
Yhteenkuuluvuus ~ -.11 .05 .041 -11 .05 .032 -11 .05 .030
Tydn emotionaaliset 30 .06 <.001 29 .06 .080
vaatimukset
Lounaalla -09 .06 .105
palautuminen
Negatiiviset tunteet .18 .06 .003
aamulla
Tason 1 75%**(.07) .68***(.06) .68***(.07)
jddnndsvarianssi
Tason 2 varianssi .60***(.10) .62***(.10) 58***(.10)
Intersepti 3.02 (.10) 2.97 (.10) 2.91 (0.10)
R? (taso 1) 7.2%*** 13.1%*** 14.9%***
—2xLL 1461.94 1424.60 1325.82
AIC 1479.94 1444.61 1347.81

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe

D Tauoilla rentoutuminen jétettiin pois jo ensimmaisesti mallista palautumiskokemusten keskinaisten korrelaatioiden ja
rentoutumisen etumerkin kaantymisen vuoksi.

2 Kolmannessa mallissa myos kontrollin kokemus pudotettiin pois selittajista vastaavista syista kuin edell.

Positiiviset  tunteet illalla.  Pdivittdinen  merkityksellisyyden  kokemus tauoilla  oli
palautumiskokemuksista ainoana yhteydessé positiivisiin tunteisiin illalla (taulukko 3.7, malli 1).
Ty6n emotionaaliset vaatimukset eivét olleet lainkaan yhteydessa positiivisiin tunteisiin illalla, joten

niitd ei lisatty malliin 2 kontrollimuuttujiksi. Merkityksellisyyden kokemus tauoilla tuli ei-
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merkitsevaksi mallissa 2, johon selittdjiksi lisattiin aamulla koetut positiiviset tunteet sekd lounaalla
palautuminen, jotka molemmat olivat yhteydessé positiivisiin tunteisiin illalla (malli 2). Toisin
sanoen niind péivina, kun opettajat kokivat elpyvansa lounaalla tavanomaista paremmin, heilld oli
enemmaén positiivisia tunteita illalla. T&m4 tapahtui riippumatta siitd, kuinka positiivisesti aamu oli

alkanut. Palautumiskokemuksilla tauoilla ei ollut merkitystd illan positiivisille tunnetiloille.

Taulukko 3.7. Péivittéisten taukojen palautumiskokemusten yhteys positiivisiin tunteisiin illalla.

Malli 1 Malli 2

B KV p B KV p
Aika .05 .03 .056 .03 .03 331
Merkityksellisyys 12 .04 .008 10 .05 .064
Lounaalla palautuminen A1 .04 .003
Positiiviset tunteet aamulla 15 .04 <.001
Tason 1 jadnndsvarianssi 57***(,05) 58***(,05)
Tason 2 varianssi 37***(.07) .26***(.06)
Intersepti 3.25 (.09) 2.32 (.21)
R? (taso 1) 2.6% 13.0%**
—2xLL 1316.08 1207.56
AIC 1326.07 1224.57

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe

Negatiiviset tunteet ja kaytettdvissa oleva energia illalla. Paivittaisten taukojen
palautumiskokemukset (irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli, taidonhallinta, yhteenkuuluvuus,
merkityksellisyys) tai lounaalla palautuminen eivét olleet lainkaan yhteydessa negatiivisiin tunteisiin
eivatka kaytettavissa olevaan energiaan illalla.

Yhteenveto. Tauoilla koetuilla palautumiskokemuksilla oli merkitysta iltapdivéalla koettuun
hyvinvointiin, muttei endd illan hyvinvointiin. Irrottautuminen tauoilla ndytti edistdvén
keskittymiskykya ja vahentdvdn uupumusasteista vasymystd iltapdivalld. Sen sijaan yhteen-
kuuluvuuden ja merkityksellisyyden kokemukset tauoilla lisasivét iltapdivélla koettuja positiivisia
tunteita ja vahensivét negatiivisia tunteita.

3.4.2.4  Onko taukojen maara ja kesto yhteydessa tydssa suoriutumiseen paivatasolla?

Paivittdinen taukojen maard, pisimmén tauon kesto tai lounastauon kesto eivét olleet yhteydessa

paivittdiseen tydssa suoriutumiseen.
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3.4.2.5 Ovatko taukojen palautumiskokemukset yhteydessa tydssé suoriutumiseen péivatasolla?

Péivittaiset tyosta irrottautumisen, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset tauoilla
olivat yksittain tarkasteltuna merkitsevéssé yhteydessa pdivittaiseen tydssa suoriutumiseen, kun taas
péivittéiset kontrollin ja taidonhallinnan kokemukset tauoilla eivét olleet lainkaan yhteydessa tydssa
suoriutumiseen. Tauoilla rentoutuminen ei ollut yhteydessa tydssa suoriutumiseen sen jalkeen, kun
(itsearvioidun) suoriutumisen paraneminen tydviikon aikana otettiin huomioon. Taulukosta 3.8
nahdéén, ettd monimuuttujaisessa mallissa péivittdisista tauoilla palautumiskokemuksista vain tyosta
irrottautuminen sailyi merkitsevassd yhteydessd tydssa suoriutumiseen (malli 1). Kun liséksi
péivittéiset tydn emotionaaliset vaatimukset kontrolloitiin (malli 2), mydskaan irrottautumisen yhteys
tydssd suoriutumiseen ei ollut endd merkitseva. Pdivittdiset emotionaaliset vaatimukset olivat
kohtalaisessa negatiivisessa yhteydessa tydssd suoriutumiseen. Kolmannessa mallissa lounaalla
palautuminen sailyi merkitsevassa yhteydessa tydssa suoriutumiseen, vaikka tydn emotionaalisten
vaatimusten ja aamulla koettujen positiivisten tunteiden yhteys tydssa suoriutumiseen oli kontrolloitu
(malli 3). Toisin sanoen paiving, jolloin opettajat kokivat elpyvansd tavanomaista paremmin
lounastauoilla, he arvioivat my6s suoriutuvansa tdistdan paremmin, riippumatta siitd, missa maarin
aamulla oli koettu positiivisia tunteita ja missa maérin tyopdiva oli ollut emotionaalisesti vaativa.
Silla, missd madrin tauoilla oli koettu palautumiskokemuksia, ei ollut merkitystd tydssa

suoriutumiselle.
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Taulukko 3.8. Péivittéisten taukojen palautumiskokemusten yhteys tydssa suoriutumiseen

paivatasolla.
Malli 1 Malli 2 Malli 3
B KV p VS B KV p VS B KV p S
Aika .16 .07 .018 1.17 .09 .07 .196 1.09 .08 .08 .300 1.08

Irrottautuminen 30 .13 .027 1.34 21 15 142 1.24 .09 .17 591 1.09
Merkityksellisyys .21 .13 .112 1.23 12 .13 .368 1.13 A4 .16 372 1.15
Yhteenkuuluvuus .28 .15 .060 1.33 .27 .15 .068 1.31 .28 .15 .068 1.32

Emotionaaliset -93 .13 <.0010.39 -92 .14 <.001 0.40
vaatimukset

Lounaalla a .38 .15 016 1.47
palautuminen

Positiiviset tunteet 45 .15 .003 157
aamulla

Tason 2 varianssi ~ 2.52***(,55) 3.03*** (.63) 3.53***(.81)

Pseudo R? (taso 1) 6.0%** 16.8%*** 23.6%***

—2XLL 1279.72 1225.24 1118.72

AIC 1307.72 1255.24 1152.71

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe, VS = vetosuhde (logistinen regressionanalyysi)

3.4.2.6 Ovatko tydpdivan aikaiset palautumiskokemukset yhteydessd vapaa-ajan palautumiskokemuksiin
paivétasolla?
Rentoutumisen, kontrollin, taidonhallinnan, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset
tauoilla eivat olleet lainkaan yhteydessa vastaaviin palautumiskokemuksiin illalla. Kaikista
péivittéisistd palautumiskokemuksista tauoilla ainoastaan tydsté irrottautuminen oli yhteydessé illalla
tapahtuvaan palautumiseen (taulukko 3.9, Malli 1). Tydn vaatimustekijat tai tunnetilat aamulla eivét
olleet lainkaan yhteydessa tydsta irrottautumiseen illalla. Sen sijaan kielteiset tapahtumat tai tilanteet
tyopéivan aikana vaikeuttivat tyosta irrottautumista (Malli 2). Tauoilla irrottautuminen sdilyi
kuitenkin merkitsevéssa yhteydessa illalla irrottautumiseen, vaikka pdivan aikaiset Kkielteiset
tapahtumat oli kontrolloitu. Myodsk&an lounaalla palautuminen ei ollut yhteydessa tyodsta
irrottautumiseen eikd muihinkaan palautumiskokemuksiin illalla. N&in ollen opettajat irrottautuivat
tyostaan paremmin sellaisina iltoina, kun he olivat tydpéivan aikaisilla tauoilla irrottautuneet tydstaan

omaa keskimaaraista tasoaan paremmin.
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Taulukko 3.9. Pdivittéisilla tauoilla tapahtuvan tydstd irrottautumisen yhteys tydsta irrottautumiseen
illalla vapaa-ajalla.

Malli 1 Malli 2

B KV p B KV p
Aika 14 .03 <.001 A2 .03 <.001
Tauoilla 22 .06 <.001 .20 .06 <.001
irrottautuminen
Kielteiset -.24 A1 .035
tapahtumat®
Tason 1 o .85(.06)*** .85(.06)***
jaénndsvarianssi
Tason 2 varianssi  -47(.09)*** A46(.09)***
Intersepti 2.34(.09) 2.38(.09)
R (taso 1) 6.1%** 7.0%0**
—2xLL 1510.48 1496.32
AIC 1520.47 1508.33

B = standardoimaton regressiokerroin, KV = keskivirhe
D Kielteiset tapahtumat: 0 = ei kielteista tapahtumaa, 1 = Kielteinen tapahtuma.

3.4.2.7 Riippuvatko havaitut yhteydet tyduupumuksen tasosta tai opettajaryhmasta?

Yksiloiden valistd vaihtelua, jota yksildiden véliset erot tyduupumuksessa voisivat selittdd, tutkittiin
yhteensé 25:sta edelld havaitusta regressioyhteydestd (taukojen palautumiskokemusten kahdenvaliset
yhteydet hyvinvointiin, ty6ssé suoriutumiseen ja illan palautumiskokemuksiin). Ainoastaan taukojen
aikaisen tyostd irrottautumisen yhteydessé iltapdivalla koettuihin positiivisiin tunteisiin (varianssi =
.153, yksisuuntainen p = .030) ja rentoutumisen yhteydessd iltapéivélla koettuihin negatiivisiin
tunteisiin oli vaihtelua osallistujien valilla (varianssi = .066, yksisuuntainen p = .038). Toisin kuin
oletimme, péivékirjatutkimuksen taustakyselysséd kysytty tyuupumus ei kuitenkaan selittanyt
edellisessd (B = .16, KV = .10, p = .107) eiké jalkimmaisessa (B = —021, KV = .06, p = .733)
yhteydessd havaittua yksildiden vélistd vaihtelua. Myo6sk&an tyduupumuksen erilliset oireet
uupumusasteinen vasymys (B = .16, KV = .09, p =.074), heikentynyt ammatillinen itsetunto (B =.11,
KV = .08, p = .166) tai kyynisyys (B = .09, KV = .08, p = .240) eivét selittdneet vaihtelua tauoilla
tapahtuvan irrottautumisen ja positiivisten tunteiden vélisessd yhteydessd. Uupumusasteinen
vasymys (B = -.01, KV = .07, p = .897), kyynisyys (B = .02, KV = .05, p = .721) tai ammatillinen
itsetunto (B = -.04, KV = .04, p = .335) eivat selittdneet mydskéan tauoilla tapahtuvan rentoutumisen

ja negatiivisten tunteiden vélisessé yhteydessa havaittua vaihtelua.
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Edelld mainittua lukuun ottamatta taukojen palautumiskokemusten yhteyksissé hyvinvointiin,
ty6ssé suoriutumiseen tai illan palautumiskokemuksiin ei ollut vaihtelua osallistujien valilla. N&in
ollen havaituissa yhteyksissé ei ollut mydskaan yksildiden vélisid eroja heidan tyduupumuksensa
tason mukaan. Toisin sanoen edelld (tutkimuskysymykset 1-3) raportoidut kertoimet kuvaavat
riittdvan hyvin taukojen palautumiskokemusten yhteyksia hyvinvointiin, tydssa suoriutumiseen ja
illan palautumiskokemuksiin riippumatta yksilén tyduupumuksen tasosta. T&méa merkitsee sité, ettd
tybuupumuksen taso ei muuntanut havaittuja paivatason yhteyksiéa.

Havaitsimme kuitenkin, ettd opettajaryhmé (0 = luokanopettaja, 1 = aineenopettaja) selitti
tauoilla irrottautumisen ja positiivisten tunteiden yhteydessa havaittua vaihtelua (B =-0.47, KV = .17,
p = .006). Toisin sanoen opettajaryhmalld ja tauoilla irrottautumisella havaittiin tasojen vélinen
yhdysvaikutus: tauoilla irrottautumisen yhteys positiivisiin tunteisiin oli voimakkaampi
luokanopettajilla kuin aineenopettajilla. Opettajaryhmé ei kuitenkaan selittanyt yksildiden valisia
eroja rentoutumisen ja negatiivisten tunteiden yhteydessa (B = .04, KV = .14, p =. 798). Nain ollen
luokanopettajat hyotyivat tauoilla irrottautumisesta, silloin kun sitd tapahtui, enemman kuin
aineenopettajat. Keskimadarin tyosta irrottautumista tauoilla tapahtui luokanopettajilla viikon aikana
vahemmaén kuin aineenopettajilla, F(1) = 6.86, p =.010, *=.074.

3.4.28 Onko ik& yhteydessa tyduupumusoireisiin?

Tutkimme idn ja tyduupumuksen yhteytta paivakirjatutkimuksen taustatietoaineistossa (N = 107).
Taustatietokyselyssa vastaajia pyydettiin arvioimaan, missd maarin heilla oli ollut tyduupumukseen
viittaavia tuntemuksia kuluneen syksyn aikana. Tulokset osoittivat, ettd ika ei ollut tilastollisesti
merkitsevassa yhteydessa tyduupumusoireyhtyméan (tyduupumus latenttina faktorina, p = .17, KV =
.09, p =.053, R?=.028). Yhteytt4 kuvaavan standardoidun regressiokertoimen 95 %:n luottamusvali
oli huomattavan laaja [-0.055, 0.389]. Tyduupumuksen alaulottuvuuksista mydskaan kyynistymiselld
(B =.15, KV = .09, p =.12) tai heikentyneelld ammatillisella itsetunnolla (p = .14, KV = .10, p = .16)
ei ollut yhteytta ikaan.

k& oli kuitenkin positiivisessa yhteydessd uupumusasteiseen vésymykseen (taulukko 3.10,
malli 1). Kun yhteydessa huomioitiin sekd uupumusasteiseen vasymykseen (r = .49, p < .001) ettd
ikdan (r = .30, p = .001) liittyvat terveydelliset rajoitteet, iall4 ja uupumusasteisella vdsymyksell4 ei
endd ollut yhteyttd (malli 2). Terveydelliset rajoitteet selittivat peréati viidenneksen uupumusasteisen
vasymyksen vaihtelusta (24,5 %). Kolmannessa mallissa kontrolloitiin oppilaiden kayttdytymiseen
liittyva opettajan stressi, joka korreloi positiivisesti uupumusasteisen vasymyksen (r = .22, p = .05)

ja negatiivisesti idn (r =-.28, p =.001) kanssa. Koko malli selitti 29 % uupumusasteisen vasymyksen
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vaihtelusta (malli 3). Se siis osoitti, ett4 opettajan terveysongelmat ja oppilaiden kdytésongelmat
olivat merkityksellisempid uupumusasteisen vasymyksen selittdjia kuin ik& sindnsd. Siind missé
opettajan terveysongelmat lisdantyivat idn myo6td, oppilaiden kaytdsongelmiin liittyva stressi naytti

véhenevén ikdéntymisen myota.

Taulukko 3.10. Ian yhteys syksyn aikana koettuun uupumusasteiseen vasymykseen (standardoidut
regressiokertoimet). N = 107

Malli 1 Malli 2 Malli 3V

B KV p R? B KV p R? B KV p R?
k& 21 .10 .026 .045 .08 .11 .463 16 .11 143
Terveysongelmat 47 .10 <.001 .245** 42 11 <.001
Oppilaiden 22 10 .024 .289**
kaytosongelmat
Sopivuusindeksit
% 3.13(2), p=.209 6.34(4), p=.176 36.48 (22), p = .027
RMSEA .074 .074 .078
CFI .989 .979 .959
TLI .966 .953 935
SRMR .029 .032 .043

f3 = standardoitu regressiokerroin, KV = keskivirhe

Uupumusasteinen  vdsymys ja  oppilaiden  kéaytdsongelmiin  liittyvd  stressi  latentteina  faktoreina.
D Virhekovarianssi vapautettu oppilaiden kaytdsongelmiin liittyvan stressimittarin kahden osion valillla: "kunnioituksen
puute opettajaa kohtaan” ja ”huonosti k&yttaytyvat yksittdiset oppilaat”.

3.4.29 Ovatko iakkddammaét opettajat altiimpia tydon emotionaalisten vaatimusten tuottamalle paivittéiselle
uupumusasteiselle vasymykselle?

Péivittaiset tyon emotionaaliset vaatimukset olivat positiivisessa yhteydessa pdivittdiseen
uupumusasteisen vasymykseen iltapéivalla selittden 17 % uupumusasteisen vadsymyksen vaihtelusta
paivitasolla (B = .42, KV = .05, p < .001, pseudo R? = 17.3***; VS = 3.11): opettajat olivat
uupuneempia niind péivina, jolloin he olivat kokeneet tydssdén tavallista enemman emotionaalisia
vaatimuksia. Aamulla arvioitu tunnetila (positiivinen tai negatiivinen) tai unen laatu eivét olleet
lainkaan yhteydessd iltapéivélla koettuun uupumusasteiseen vasymykseen, joten niitd ei ollut tarpeen
kontrolloida emotionaalisten vaatimusten ja uupumusasteisen vasymyksen yhteydessa.

Paivittaisten emotionaalisten vaatimusten yhteys péivittdiseen uupumusasteiseen vasymykseen

(ks. kuvio 3.5) ei ollut samanlainen kaikilla osallistujilla, silld yhteydessé oli yksildiden valista
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vaihtelua (regressiokertoimen varianssi = 0.52, KV = .30, yksisuuntainen p = .041), jota idn havaittiin
selittdvén (B = —.044, KV = .02, p = .025). Yhteys oli kuitenkin odotuksen vastainen: korkeampi ika
heikensi yhteyttd. Toisin sanoen yhteys pdivittdisten emotionaalisten vaatimusten ja péivittdisen
uupumusasteisen vésymyksen valilla oli voimakkaampi nuoremmilla opettajilla ja heikompi
vanhemmilla opettajilla.

Koko malli, siséltden sekd péaivien vélistd vaihtelua kuvaavan tason (taso 1) ettd yksildiden
valistd vaihtelua kuvaavan tason (taso 2), on mygs esitetty kuviossa 3.5. Tason 2 uupumusasteinen
vasymys kuvaa uupumusasteista vasymystd koko tutkitun tydviikon ajalta. Ika ei ollut lainkaan
yhteydessé tdhén viikkokohtaiseen uupumukseen (B = .028, KV = .032, p = .390), ja siksi kyseinen
yhteys jatettiin pois mallista. Sen sijaan erityisesti oppilaiden kaytésongelmiin liittyva stressi, mutta
my0ds opettajien terveydelliset rajoitteet, lisdsivat uupumusasteista vasymystd viikkotasolla

vastaavalla tavalla kuin koko syksyna.

Taso 2: YKSILOIDEN VALINEN VAIHTELU
N =104

Kaytosongelmat

B =.88** (.29)

Terveydelliset
rajoitteet

B =.55% (.22)

Uupumusasteinen

IKA vasymys

Taso 1: PAIVIEN VALINEN VAIHTELU g _ _ a4+ (.019)

N =508
Tyon emotionaaliset \l. Uupumusasteinen

vaatimukset vasymys

A 4

Standardoimattomat regressiokertoimet. Suluissa keskivirheet.
Devianssi: AIC = 1681.94, -2LL = 1657.94. Jadnnosvarianssi (taso 2) = 4.00 (1.23), p = .001.
*p <.05, **p <.0L

Kuvio 3.5. Uupumusasteiselle vasymykselle altistavat tekijat seké ian suojaava vaikutus.
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3.5 Yhteenveto osatutkimuksen 2 tuloksista

Paivakirjatutkimuksen tulokset tukivat tyopéivan aikaisten taukojen palautumiskokemusten
merkitysté erityisesti iltapdivalla koetulle hyvinvoinnille. Sen sijaan illan palautumiskokemuksiin ja
illalla koettuihin tunnetiloihin tydpaivan aikaisilla palautumiskokemuksilla oli oletettua vahemman
yhteyksid. Tama merkitsee sitd, ettd taukojen palautumiskokemusten vaikutukset jaivét
lyhytaikaisiksi. Kaikkiaan tuloksissa korostuu tauoilla tapahtuvan tyosta irrottautumisen seka
merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemusten merkitys. Tyostd irrottautuminen oli
yhteydesséd keskittymiskykyyn ja uupumusasteiseen véasymykseen iltapdivéalla, kun taas
merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus olivat merkityksellisia koetuille tunnetiloille paivatasolla. On
olennaista huomata, ettd edelld mainitut tulokset koskevat péivatason vaihtelua eli sitd, kuinka
samojen ihmisten tilanne vaihtelee pdivéstd toiseen. N&in ollen tulokset eivat selity yksildiden
valisilla eroilla.

Tybduupumus ei vaikuttanut havaittujen yhteyksien voimakkuuteen, jossa ei juurikaan ollut
vaihtelua osallistujien valilld. Toisin sanoen péivétason yhteydet taukojen palautumiskokemusten ja
esimerkiksi hyvinvoinnin valill4 olivat samanlaiset riippumatta siitd, kuinka paljon tyduupumukseen
viittaavia oireita opettajalla oli ollut l&ht6tilanteessa (paivékirjatutkimuksen taustakyselyssa). 1alla ja
tyduupumuksella ei ollut yhteyttd. 14114 n&ytti olevan oppilaiden ké&ytosongelmien tuottamalta
stressiltd suojaava vaikutus sekd yleisemmin ettd pdivétasolla tarkasteltuna. Tulosten valossa
pisimman tauon tai lounastauon kestolla ei ndyttdisi juurikaan olevan merkitysta. Oleellisempaa on
taukojen laatu, eli missda madrin tauot tarjoavat opettajille mahdollisuuden tuntea
palautumiskokemuksia omassa tydympéristossaan.

Kaikilla palautumiskokemuksilla oli kahdenvdlinen yhteys joihinkin hyvinvoinnin tai
suoriutumisen indikaattoreihin, mutta tydsta irrottautuminen oli ainoana palautumiskokemuksena
yhteydessd kaikkiin iltapaivalld arvioituihin hyvinvoinnin indikaattoreihin sekd ty0ssé
suoriutumiseen. Lisaksi monimuuttujaisissa malleissa korostui tauoilla tapahtuvan tyostéa
irrottautumisen muista palautumiskokemuksista riippumaton vaikutus. Irrottautuminen havaittiin
ainoaksi palautumiskokemukseksi, joka oli yhteydessé vastaavaan palautumiskokemukseen illalla,
eli illalla tapahtuvaan tydsta irrottautumiseen. Tama viittaa irrottautumiskokemusten jatkuvuuteen.

Tyosta irrottautumista pidetadnkin tyosta palautumisen avainkokemuksena. Vaikka tauoilla ei
varsinaisesti tehtdisi tyotehtavia, psykologista tyOstd irrottautumista ei kuitenkaan paése
tapahtumaan, mikali ajatukset palaavat tyhon joko sisdisten ajatuskulkujen tai vaikkapa muiden
kanssa yhteisten keskustelujen kautta. Tutkimuksessa tauko maériteltiin véhint&én viiden minuutin

mittaiseksi ajanjaksoksi tyopdivén aikana, jolloin henkild ei tee eikd hanell& ole tarkoitustakaan tehda
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tyotehtdvia. Jos taukojen aikana pédsee tehtévien lopettamisen lisdksi my6s psykologisesti
irrottautumaan tydasioista, siitd on hyotya erityisesti keskittymiskyvylle ja vireystilan (energiatason)
séilyttdmiselle iltapdivalla. Tauoilla tyostd irrottautuminen helpottaa myo6s illalla tydstd
irrottautumista. Toisin sanoen niind paiving, kun opettajat tavallista enemméan psykologisesti
irrottautuivat tyostadan tauoilla, he pystyivat paremmin keskittyméan tyohonséd iltapaivalla ja
irrottautumaan tyosté myds illalla.

Tuloksista kéy selvasti ilmi myds emotionaalisten vaatimusten rooli opettajan tydssa. Opettajat
joutuvat tydsséédn usein haastaviin ja psykososiaalisesti kuormittaviinkin tilanteisiin, joissa toisena
osapuolena ovat tyypillisesti oppilaat ja toisinaan heiddn vanhempansa. TyOpéivaan liittyvat
emotionaaliset vaatimukset selittivat péivatasolla noin viidenneksen uupumusasteisen vasymyksen
vaihtelusta. Analyyseissa huomioitiin se, ettd samoina pdiving, jolloin tydssd on paljon
(emotionaalisia) vaatimuksia, tauoilla palautuminen ja myds hyvinvointi on heikompaa. Tulokset
kuitenkin tukevat tauoilla irrottautumisen merkitystd myos sellaisina pdivind, jotka ovat
emotionaalisesti vaativia. Vastaavasti tauoilla tapahtuva tydsta irrottautuminen edistéa illalla tyosta
irrottautumista myds sellaisina pdiving, jolloin tydpéivan aikana kohdatut kielteisid tunteita
aiheuttavat tilanteet vaikeuttavat sitd.

Mielenkiintoisesti (véhaisen) kontrollin ja (vahdiset) taidonhallinnan kokemukset olivat
yhteydessd ainoastaan epésuotuisiin  hyvinvoinnin indikaattoreihin eli uupumusasteiseen
vasymykseen ja negatiivisiin tunteisiin iltapaivalla. Nailla palautumiskokemuksilla ei kuitenkaan
nayttényt olevan itsendisté roolia tutkituissa malleissa, joten muut palautumiskokemukset, erityisesti
irrottautuminen, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus, ajoivat saman asian. Lounaalla elpymiselld
(lounastauosta nauttimisella ja virkistymiselld) oli muista kokemuksista riippumaton positiivinen
yhteys tydssa suoriutumiseen ja positiiviseen tunnetilaan illalla.

Merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset olivat yhteydessd erityisesti
tunnetiloihin iltapdivalla. Nama yhteydet séilyivat merkitseving, vaikka jo aamulla koettu vastaava
tunnetila (positiivinen tai negatiivinen) oli huomioitu. Toisin sanoen iltapdivalla koetut tunteet eivét
tdysin  méaardydy aamulla koetuista tunteista, vaan esimerkiksi taukojen aikaiset
palautumiskokemukset voivat my6s vaikuttaa niihin. Liséksi merkityksellisyydelld oli
palautumiskokemuksista ainoana kahdenvélinen yhteys positiivisiin tunteisiin illalla. Tunne
yhteenkuuluvuudesta muiden ihmisten kanssa samoin kuin tunne siitd, ettd tekee jotakin itselleen
merkityksellistd, ovatkin affektiivisempia (tunnepitoisempia) kokemuksia kuin esimerkiksi tyodsté
irrottautumisen, taidonhallinnan tai kontrollin kokemukset. On mahdollista, ettd etenkin tydsta
irrottautuminen, keskittyminen ja suoriutuminen ovat kognitiivisesti latautuneita kokemuksia, kun

taas kokemukset merkityksellisyydestd ja yhteenkuuluvuudesta sekd positiiviset ja negatiiviset
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tunnetilat ovat tunnelatautuneita kokemuksia. T&m& osaltaan selittdd niiden voimakkaampia
keskindisié yhteyksia.

k& ei ollut yhteydessd tyduupumusoireyhtymdin kokonaisuutena. Sen alaulottuvuuksista
uupumusasteiseen vésymykseen idlla kuitenkin oli heikko positiivinen yhteys. Tdéma yhteys ei
kuitenkaan ollut riippumaton terveydentilaan ja fyysiseen hyvinvointiin liittyvistd, arkieldmaa
rajoittavista oireista ja tuntemuksista. Uupumusasteista vasymysta sekd yleisemmin (taustakyselysta)
ettd péivékirjatutkimuksen tutkimusviikolla selitti oppilaiden kéyttadytymiseen liittyvd opettajan
stressi. Opettajan idll4 oli negatiivinen yhteys oppilaiden kaytdsongelmien tuottamaan stressiin.
Tulokset ovat tulkittavissa siten, ettd ikd tuo mukanaan terveydellisia rajoitteita mutta toisaalta myods
kokemusta, joka auttaa késittelemadn opettajan tydssa eteen tulevia haastavia tilanteita oppilaiden
kanssa. Téta tulkintaa tukevat myds havainnot péivakirjaviikolta. Oppilaiden kaytésongelmien
uupumusta lisddva ja toisaalta idn suojaava rooli tassd yhteydessa tulivat esiin myds péivatason
tarkastelussa. Paiving, jolloin opettajat kokivat tavanomaista enemman emotionaalisia vaatimuksia
tyossaan, heillad oli iltapaivalla enemman uupumusasteista vasymystd. Tama yhteys oli hiukan
heikompi iakkdammilla opettajilla, joilla on enemman kokemusta erilaisista hankalista tilanteista, ja
jotka siten mahdollisesti kuormittuvat niista vahemman.

Luokanopettajien ja aineenopettajien erot palautumiskokemuksissa tulivat esiin myos
paivakirjatutkimuksessa,  vaikka  l&htokohtaisesti  tutkitut ~ mallit  koskivat  kaikkia
paivakirjatutkimukseen osallistuneita opettajia kokonaisuutena (myds rehtoreita). Tauoilla
tapahtuvan tygstd irrottautumisen yhteys iltapdivalla koettuihin positiivisiin tunteisiin oli
voimakkaampi luokanopettajilla kuin aineenopettajilla. Nain luokanopettajat nayttivat ikdan kuin
hydtyvan tauoilla irrottautumisesta enemman kuin aineenopettajat, mika liittynee siihen, etta
luokanopettajilla tydstd irrottautumista tapahtui viikon aikana keskimddrin vdhemman Kkuin

aineenopettajilla.

70



4  Osatutkimus 3: lomatutkimus

4.1 Tausta

Ensimmaisesta ja toisesta osatutkimuksesta ilmeni, ettd opettajan tydssd palautuminen tyopaivan
aikana on haasteellista ja tyéhon liittyvia tehtavid hoidetaan usein myds iltaisin ja viikonloppuisin.
Opettajilla on kuitenkin vuoden aikana pitkan kesédloman liséksi useita muita lomia (nk. koulutyon
keskeytyksid), kuten syys- ja talviloma, jotka tarjoavat mahdollisuuden pitempikestoiseen tydsta
palautumiseen. Kolmas osatutkimus toteutettiin helmi-maaliskuussa 2018 koulujen talviloman
yhteydessd. Kovin hyvin ei tiedetd, miten tallaiset lyhyehkot lomat vaikuttavat opettajien
hyvinvointiin ja voivatko ne kompensoida palautumisen puutetta kiireisten lukukausien aikana.
Aiempien 1980- ja 1990-luvulla tehtyjen suomalaisten tutkimusten (Kinnunen, 1989ab; Salo, 2002)
mukaan opettajien kokema stressi noudattaa kouluvuoden aikana tiettyd syklia: kevatlukukaudella
mahdollisuuksia s@&nnolliseen tydstd palautumiseen on useiden pitempien katkosten (esim.
talviloma, péasidinen) vuoksi hieman enemman, kun taas syyslukukaudella palautuminen vapaa-
ajalla on riittdmé&tonté ja stressi paésee kasaantumaan syyslomasta huolimatta.

Aiemmista tutkimuksista tiedetddn myos, ettd vaikka lomilla on myonteisida vaikutuksia
hyvinvointiin, vaikutukset ovat yleensd melko vaatimattomia ja katoavat nopeasti. Viimeistadn
kahden viikon sisélla tydhon paluusta tydntekijit arvioivat hyvinvointinsa jokseenkin saman-
tasoiseksi kuin ennen lomaa, loman kestosta riippumatta (De Bloom, 2012). Lomavaikutusten nopea
haihtuminen voi johtua esimerkiksi tyostd irrottautumisen puutteesta loman aikana tai suuresta
tyomaarastd heti lomalta paluun jalkeen (Kilhnel & Sonnentag, 2011). Tutkimuksissa on ehdotettu
useita tekijoitd, joilla loman myonteisié vaikutuksia voitaisiin edisté ja niiden kestoa pident&a loman
eri vaiheissa. Esimerkiksi liilkunnan harrastamisen ennen lomaa on todettu ehkéisevan sairastumista
ensimmaisind lomapaivind (Van Heck & Vingerhoets, 2007). Loman aikana kontrollin ja
psykologisen tydsta irrottautumisen kokemukset ovat térkeitd (De Bloom, 2012). Loman jalkeen
vahittdinen toihin paluu (Strauss-Blasche, Reithofer, Schobersberger, Ekmekcioglu, & Marktl, 2005),
rentoutuminen tdiden jalkeen ja ylitdistd pidattdytyminen saattavat pidentdd loman vaikutuksia
(Klhnel & Sonnentag, 2011).

Téassa osatutkimuksessa pyrimme selvittdmaan, voidaanko loman mydnteisid vaikutuksia
hyvinvointiin, tydstd palautumiseen ja tydssd suoriutumiseen tukea ja niiden kestoa pidentdd
palautumista tukevan mobiilisovelluksen avulla. Holidaily-sovelluksen tarkoituksena on tukea tydstéa
palautumista ennen lomaa, loman aikana ja sen jalkeen erilaisten harjoitusten, Dailyjen, avulla. Dailyt

perustuvat kahteen tutkimukselliseen lahestymistapaan. Niist4d ensimmainen pohjautuu positiivisen
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psykologian interventioihin, joiden on todettu edistdvan hyvinvointia ja helpottavan masennusoireita
(ks. meta-analyysit ja katsaukset, Bolier ym., 2013; Meyers, van Woerkom, & Bakker, 2013; Sin &
Lyubomirsky, 2009). Naissd interventioissa osallistujia pyydetddn esimerkiksi listaamaan
kiitollisuuden aiheita (Emmons & Crumpler, 2000), kdymé&&n mydnteisia tapahtumia uudelleen I&pi
mielesséén (Lyubomirsky, Sousa, & Dickerhoof, 2006) ja nauttimaan myonteisistd kokemuksista
(Bryant, Smart, & King, 2005). Toinen lahestymistapa hyddyntéd kayttaytymisen muovaamista ja
aktivointia: osallistujia pyydetddn tekemé&in Kkonkreettisia harjoituksia, joissa yhdistelldén
esimerkiksi stressinhallinnan menetelmid, mielikuvaharjoittelua, tavoitteiden asettamista ja
rentoutumisharjoituksia. Kayttaytymisen aktivointi on mielekkéaiden ja mukavien asioiden tekemista
korostava terapeuttinen lahestymistapa, joka on kehitetty erityisesti masennuksen hoitoon mutta joka
on osoittautunut toimivaksi myods terveiden ihmisten hyvinvoinnin edistdmisessd (Mazzucchelli,
Kane, & Rees, 2010). Lisaksi Holidaily-sovellus sisaltaa pelillisia elementtejd, joiden tarkoitus on
motivoida kayttdjad sovelluksen aktiiviseen kayttéon ja harjoitusten tekemiseen. Aiemmissa
tutkimuksissa on todettu, etté pelillistamisella voi olla mydnteisia vaikutuksia terveys- ja hyvinvointi-
interventioissa (Johnson ym., 2016), mutta stressinhallintasovelluksissa sitd ei ole kaytetty kovin
paljon (Hoffmann, Christmann, & Bleser, 2017).

Teoreettisesti Holidaily-sovelluksen Daily-harjoitukset perustuvat psykologiseen DRAMMA-
malliin  (Newman ym., 2014), jota olemme hyddyntdneet myds kahdessa ensimmdaisessa
osatutkimuksessa (ks. kuvio 1.1, s. 8). Sovellus sisaltda siis harjoituksia, joiden ajatellaan edistdvan
kuutta palautumiskokemusta: psykologista tydstd irrottautumista, rentoutumista, kontrollia,
taidonhallinnan kokemuksia, merkityksellisyytté ja yhteenkuuluvuutta. Monessa Dailyssa yhdistyy
useita ndistd elementeistd, kuten sivulla 76 esitetyistd esimerkeistd kdy ilmi. Palautumisen
parantuessa myds koetun hyvinvoinnin ja tydssd suoriutumisen ajatellaan kohentuvan (ks. esim.

Sonnentag ym., 2017).

4.2  Tutkimuskysymykset

Tarkastelun kohteena oli viikon mittainen koulun talviloma, jonka vaikutuksia pyrimme
vahvistamaan ja pitkittdm&an Holidaily-sovelluksella. Talviloma sijoittui helmi-maaliskuuhun 2018
viikolle 8, 9 tai 10 tutkittavien maantieteellisestd sijainnista riippuen. Sovelluksen kéyttd pyydettiin
aloittamaan jo ennen lomaa (T1), ja sité pyydettiin jatkamaan loman aikana (T2-T3) ja myds loman
jalkeen (T4-T5) (ks. tarkemmin kuvio 3.1). Osallistujia ohjeistettiin siis kayttdmaan sovellusta

yhteensd viiden viikon ajan ja samalla vastamaan viiteen kyselyyn.
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Koska havaitsimme, ettd sovelluksen kayttdminen ei useimmilla osallistujilla ollut aktiivista,
pyrimme aluksi saamaan kuvan siitd, ketkd eivat kéyttdneet sovellusta vertailemalla eri maérin
osallistuneita keskenddn sekd taustatekijoissé ettd varsinaisissa tutkimusmuuttujissa tutkimuksen
alkaessa. T&man  jalkeen saadaksemme tietoa sovelluksen vaikutuksista tutkimme
tutkimusmuuttujien arvioiden kehitysta tutkimuksen aikana aktiivisempien ja passiivisten kayttdjien

ryhmissé. Lopuksi kuvasimme kayttajakokemuksia.

Osatutkimuksessa 3 etsittiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten eri madrin sovellusta kayttdneet eroavat toisistaan taustatietojen, tydon ominaisuuksien,
palautumiskokemusten, hyvinvoinnin (positiiviset ja negatiiviset tunteet, unen laatu ja
palautumisen tarve) ja tydtehtdvissa suoriutumisen, keskittymiskyvyn ja tydssé ilmenevén
luovuuden osalta tutkimuksen alkaessa (T1)? Vertailtavat ryhmat olivat

a. sovelluksen kayttajat vs. ne, jotka eivat kayttaneet sovellusta lainkaan,

b. sitoutuneet osallistujat (jotka tayttivat kaikki viisi kyselylomaketta) vs. vahemman
sitoutuneet osallistujat

c. aktiiviset vs. passiiviset sovelluksen kayttéajat

2. Miten palautumiskokemukset, hyvinvointi (positiiviset ja negatiiviset tunteet, unen laatu ja
palautumisen tarve) ja tyOtehtdvissd suoriutuminen, keskittymiskyky ja luovuus tydssa
kehittyvat ajan myo6ta (T1-T5) aktiivisilla sovelluksen kayttajill4 verrattuna passiivisiin?

3. Miten sovelluksen kayttgjat kuvailevat kayttajakokemuksiaan?

4.3 Tutkimusmenetelmét

4.3.1 Osallistujien rekrytointi

Osallistujien rekrytointi aloitettiin alkusyksylla 2017 lahestymalla opetustoimen kautta Tampereen
kaupungin kouluja. Tata kautta mukaan ilmoittautui sdahkdpostitse vain 11 osallistujaa. Mainostimme
tutkimustamme myds julisteella ja esitteilld opettajien koulutustapahtumassa Jyvéskylassa, miké ei
tuonut meille lisaa osallistujia. OAJ julkaisi lokakuussa 2017 kutsun tutkimukseen Opettaja-lehdessa,
mika toi mukaan viisi osallistujaa lisad. Lisaksi OAJ julkaisi kutsun Facebook-sivullaan kaksi kertaa:
ensimmaisen kerran marraskuun 2017 lopussa ja toisen kerran tammikuun 2018 lopussa. Facebook-
mainonta osoittautui tehokkaimmaksi tavaksi rekrytoida osallistujia. Valtaosa (84) osallistujista

ilmoittautui mukaan vasta Facebook-mainoksen julkaisun jalkeen, 39 marras—joulukuussa ja 45
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tammi-helmikuussa. Lisdksi annoimme marraskuussa toteutettuun péivakirja-tutkimukseemme
osallistuneille mahdollisuuden ottaa osaa myds tahan tutkimukseen. Tahan mahdollisuuteen tarttui
yksi osallistuja. Kaikkiaan tutkimukseemme ilmoittautui mukaan yhteensd 100 opettajaa eri puolilta
Suomea.

Tutkimukseen rekisteréityminen tapahtui séhkodisella lomakkeella (lukuun ottamatta 11
Tampereella tydskentelevdd opettajaa, jotka ilmoittautuivat s&hkopostitse), jossa Kkysyttiin
osallistujan yhteystietoja (nimi ja sahkdpostiosoite), alypuhelimen kayttojarjestelmaa (tutkimuksessa
kaytetty Holidaily-sovellus toimii toistaiseksi vain iOS- ja Android-puhelimilla) ja talviloman
ajankohtaa (viikko 8, 9 tai 10 paikkakunnasta riippuen). Osallistujat jakaantuivat talviloman
ajankohdan mukaan kolmeen ryhmaan, joista ensimmainen lomaili viikolla 8 (n = 28), toinen viikolla
9 (n = 55) ja kolmas viikolla 10 (n = 17). Alun perin tarkoituksena oli kutsua mukaan vain
peruskoulussa tai lukiossa tydskentelevia opettajia. Koska osallistujien rekrytointi osoittautui
kuitenkin haastavaksi, toivotimme tervetulleeksi mukaan myds ne muutamat kiinnostuneet, jotka
tydskentelivét opettajina muissa oppilaitoksissa.

Tutkimukseen rekisterdityneistd 100 opettajasta 76 taytti ensimmaisen kyselylomakkeen, jonka
yhteydessé kysyttiin my0s taustatiedot. Naist4 76 osallistujasta 72 (95 %) oli naisia ja 4 (5 %) miehia.
Vastaajien keski-ika oli 44 vuotta (kh = 9,29). Vastaajista 65 (86 %) tydskenteli peruskoulussa ja
loput joko lukiossa (n = 7), peruskoulussa ja lukiossa (n = 2) tai muissa oppilaitoksissa (n = 2).
Osallistujista luokanopettajia oli 29 (39 %), aineenopettajia 31 (41 %) ja muita, kuten erityisopettajia
tai rehtoreita, oli 15 (20 %).

4.3.2 Tutkimuksen toteutus
4.3.2.1 Tutkimuksen kulku

Tutkimusjakso alkoi keskiviikkona puolitoista viikkoa ennen kunkin osallistujan talviloman (viikko
8, 9 tai 10) alkua ja paéattyi keskiviikkona puolitoista viikkoa loman loppumisen jalkeen (ks. kuvio
4.1). Tutkimus oli kaiken kaikkiaan kdynnissé ajanjaksolla 7.2.-21.3.2018. Noin viikkoa ennen
tutkimusjakson alkua osallistujille l&hetettiin s&éhkdpostitse ohjeet osallistumisesta, linkit Holidaily-
sovelluksen lataamiseen sekd yksilolliset rekisterditymiskoodit sovellukseen. Osallistujia
ohjeistettiin kayttdmaan sovellusta paivittdin tai mahdollisimman usein koko viiden viikon
tutkimusjakson ajan. Sovelluksessa heitd neuvottiin tekemdan hyvinvointia ja palautumista tukevia
Daily-harjoituksia sekd arvioimaan palautumistaan ja hyvinvointiaan muutamien sovelluksen

siséltamien lyhyiden kysymysten avulla.
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T5:
Keskiviikko 1%

Tl
Keskiviikko 1v2 T3: viikkoa loman
viikkoa ennen Lomaviikon paattymisen
loman alkua keskiviikko jélkeen
T2: Viimeinen T4: Loman
tyOpaiva jalkeisen
(perjantai) tyoviikon
ennen lomaa keskiviikko

Kuvio 4.1. Tutkimuksen kulku.

Lisaksi osallistujia pyydettiin vastamaan yhteensd viiteen lyhyeen kyselyyn, yhteen jokaisella
viikolla. Kyselyiden ajankohdat on esitetty kuviossa 4.1. Lahetimme osallistujille séhkopostitse linkit
ja tunnukset séhkaisiin kyselyihin. Lisaksi I&hetimme seuraavana paivand muistutuksen niille, jotka
eivat olleet siihen mennessa vastanneet kyselyyn. Aluksi viikkokyselyt lahetettiin keskiviikkoisin klo
12 lukuun ottamatta toista kyselyd, joka l&hetettiin viimeisena tyopaivana ennen loman alkua,
perjantaina klo 12. Osallistujia pyydettiin tayttamaan kyselyt illalla juuri ennen nukkumaanmenoa.
My6hemmin huomasimme, ettd monet eivat noudattaneet tatd ohjetta, vaan tayttivat kyselyn jo
paivalla heti sen saatuaan. Taman takia viimeiset kyselyt (viikon 9 lomailijoiden viides kysely seké

viikon 10 lomailijoiden neljas ja viides kysely) lahetettiin vasta klo 16.

4.3.2.2 Holidaily-mobiilisovellus

Kuten edella todettiin, Holidaily-sovellus perustuu teoreettisesti DRAMMA-malliin (Newman ym.,
2014) ja hyodyntaa seka positiivisen psykologian ettd k&yttdytymisen aktivoinnin ja muokkaamisen
menetelmid. Sovelluksesta kehitettiin  aluksi prototyyppi  Tydsuojelurahaston  kehittdmis-
avustuksella. Varsinainen Holidaily-sovellus on kehitetty soveltavassa tutkimusprojektissa Saksassa
saksalaisen vakuutusyhtién rahoittamana (Lehr, de Bloom, & Syrek, 2016). Osana tata
tutkimusprojektia sovelluksesta on kehitetty suomenkielinen versio k&antamalla ja muokkaamalla
sisaltdd suomalaiseen kontekstiin sopivaksi. Sovellus on saatavilla i0S- ja Android-
kayttojarjestelmille. Se sisdltdd DRAMMA-mallin kuuteen palautumiskokemukseen pohjautuvia
Daily-harjoituksia, joista osa on suunniteltu tehtdvaksi ennen lomaa, osa loman aikana ja osa loman
jalkeen. Sovellus ehdottaa kéyttajélle péivittdin kolmea eri Dailya. Liséksi kayttajalla on
mahdollisuus ideoida sovelluksessa omia Dailyja seké lisatd harjoitusten yhteyteen omia kuvia ja

muistiinpanoja. Daily-harjoituksen tehty&an kayttéja padsee arvioimaan lyhyilla kysymyksilla, miten
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kyseinen Daily auttoi hantd kokemaan DRAMMA-palautumiskokemuksia. Liséksi kéyttdja voi
paivittdin arvioida sovelluksessa hyvinvointiaan Iyhyilld kysymyksilld ja seurata hyvinvoinnin ja
palautumisen kehitystd sovelluksen tarjoamien kayrien avulla. Sovellus siséltdd suomenkielisen
video-ohjeen sen kayttoon sekd lyhyet kayttdohjeet kirjallisessa muodossa. Kuviossa 4.2 on esitetty

kuvakaappauksia sovelluksen keskeisistd toiminnoista.
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Kuvio 4.2. Holidaily-sovelluksen keskeiset toiminnot.
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4.3.2.3 Haastattelut

Tutkimusjakson paatyttyd haastattelimme muutamia osallistujia heidan tutkimukseen ja erityisesti
Holidaily-sovellukseen liittyvistd kokemuksistaan. L&hestyimme sdhkopostitse yhteensd 20
osallistujaa, jotka olivat olleet tutkimukseen sitoutuneita vastaamalla kaikkiin viiteen kyselyyn.
Heidét valittiin niin, ettd osa oli kéyttanyt sovellusta aktiivisesti (tehnyt yli nelja Daily-harjoitusta),
osa vahemman aktiivisesti (tehnyt korkeintaan nelja Dailya tai ei yhtdéan), ja osa ei ollut aloittanutkaan
sovelluksen kéyttéd. Kutsun saaneista lahes puolet (n = 9) osallistui haastatteluun. Lyhyet haastattelut
toteutettiin ensisijaisesti puhelimitse (n = 6), joskin muutama (n = 3) osallistujista halusi vastata
kysymyksiin sahkdpostitse. Haastatteluissa kysyimme muun muassa osallistujien yleisvaikutelmaa
sovelluksesta, oliko sitd helppo tai vaikea kéyttad, mitd toimintoja he kayttivat, tuntuiko sovellus
hyodylliseltd ja miten sitd voitaisiin jatkossa kehittdd. Lisaksi kysyimme, miké osallistujia motivoi
osallistumaan tutkimukseen ja millainen yleisvaikutelma siitd heille jai. Vaikka haastattelut
toteutettiin ennalta suunniteltujen kysymysten pohjalta, annoimme osallistujille mahdollisuuden

myds vapaaseen kommentointiin.

4.3.3 Kaytetyt mittarit ja muuttujat

Tutkimuksessa kaytetyt muuttujat ja summamuuttujat on esitetty taulukossa 4.1 seké viikoittaisten
kyselyjen ettd ensimmaisen viikkokyselyn yhteydessa olleen taustatietokyselyn osalta. Viikoittaiset
kyselyt sisdlsivat kysymyksid muun muassa palautumiskokemuksista, hyvinvoinnista sekd tydssa
suoriutumisesta. Viikkokyselyjen muuttujista kerrotaan taulukossa 4.1. vastausasteikon vaihteluvali,
osioiden maér4, Cronbachin alfan vaihteluvali eri mittauskerroilla (mik&li osiota useita) ja
mittausajankohdat. Taustatietokysely sisdlsi tutkittavan ja hdnen tydnsd perustietojen lisdksi
kysymyksid tyon vaatimuksista ja voimavaroista sekd oppilaisiin liittyvistd stressitekijoistd.
Taustakyselyn summamuuttujista kerrotaan taulukon 4.1 alaosassa vastausasteikon vaihteluvali,

osioiden mé&aré ja Cronbachin alfa. Molemmista esitetaan lahteet, joihin kysymykset perustuvat.
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Taulukko 4.1. Kyselyjen muuttujat.

Mittari Asteikko Osioiden Mittaus- Lahde
maard / o, ajankohta
VIIKKOKYSELYT
Palautumiskokemukset 1 (taysin eri 1-5
mieltd)-5
(taysin samaa
mieltd)
Irrottautuminen 3 Sonnentag & Fritz, 2007
a=077-
0.87
Mydnteinen tydasioiden 1 Binnewies ym., 2009
ajattelu
Tunneperéinen vatvominen 1 Mohr ym., 2006
Rentoutuminen 4 Sonnentag & Fritz, 2007
o=0.83- + yksi uusi, tutkimusta
0.87 varten kehitetty osio
Kontrolli 4 Sonnentag & Fritz, 2007
a=0.74- Chenym., 2015
0.87
Taidonhallinta 5 Broeck ym., 2010
a=079- Sonnentag & Fritz, 2007
0.84
Merkityksellisyys 3 Butler & Kern, 2016
a =0.65- Schulenberg ym., 2010
0.88 (soveltaen)
Yhteenkuuluvuus 3 La Guardia ym., 2000
a=0.74- Broeck ym., 2010
0.84 Chen ym., 2015
Hyvinvointi
Positiiviset tunteet 1 (ei lainkaan) - 4 1-5 Warr, 1990
7 (suuressa a = 0.80- Watson & Clark, 1994
maarin 0.93 Ryan & Frederick, 1997
Negatiiviset tunteet 1 (ei lainkaan) - 4 1-5
7 (suuressa a=0.78-
maérin) 0.86
Unen laatu 1 (erittdin 1 1-5 Akerstedt ym., 1994
huonosti) -5
(eritt&in hyvin)
Palautumisen tarve 1 (t&ysin eri 4 1,2, 4,5 Van Veldhoven &
mieltd) - 5 o=0.71- Broersen, 2003
(taysin samaa 0.87 Van Veldhoven ym.,
mieltd) 2015
(jatkuu)
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Taulukko 4.1. Kyselyjen muuttujat. (jatkuu)

Suoriutuminen

Keskittymiskyky 1 (ei lainkaan) - 1 1,2,4,5 Van Veldhoven &
7 (suuressa Broersen, 2003
maarin) (soveltaen)

Tyétehtdvissd suoriutuminen 0 (huonoin 1 1,2,4,5 Kessler ym., 2003.
mahdollinen
suoritus
tyossasi) — 10
(paras
mahdollinen
suoritus
tyossasi)

Luovuus ty6ssa 1 (ei koskaan) — 4 1,2,4,5 Jaussi ym., 2007
5 (aina) a=0.88- Tierney ym., 1999

0.93 George & Zhou, 2001

Luovuus lomalla 1 (ei koskaan) - 1 3 Jaussi ym., 2007
5 (aina)

Mydnteiset ja kielteiset 1 1-5 Miner ym., 2015

tapahtumat Ohly & Schmitt, 2015

TAUSTATIETOKYSELY o

Ty6n ominaisuudet

Aikapaineet 1 (hyvin harvoin 3 .79 Spector & Jex, 1998
tai ei koskaan) —

5 (hyvin usein
tai aina)

Kognitiiviset vaatimukset 1 (hyvin harvoin 3 44 Pejtersen ym., 2010
tai ei koskaan) — De Jonge ym., 2007
5 (hyvin usein
tai aina)

Emotionaaliset vaatimukset 1 (hyvin harvoin 3 .76 Pejtersen ym., 2010
tai ei koskaan) —

5 (hyvin usein
tai aina)

Oppilaiden kéaytokseen 1 (ei lainkaan) - 4 .87 Terve organisaatio -

liittyvat stressitekijat 5 (hyvin paljon) kysely, perustuen

Chaplain (2008)
Vaikutusmahdollisuudet 1 (hyvin harvoin 6 .82 Pahkin ym., 2008

ty0ssé

tai ei koskaan) —
5 (hyvin usein
tai aina)
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4.3.4 Aineiston analyysi

Aineiston tilastollinen analyysi toteutettiin SPSS 24 -ohjelmistolla. Tutkimuskysymykseen 1, jossa
vertailtiin - eri  mddrin  tutkimukseen sitoutuneita ryhmid keskendin taustatekijoissa,
palautumiskokemuksissa, hyvinvoinnissa ja tydssa suoriutumisessa tutkimuksen alkaessa (T1),
etsittiin - vastausta joko ristiintaulukoinnin ja y?-testin avulla (kategoriset muuttujat) tai
rilppumattomien otosten t-testin avulla (jatkuvat muuttujat). Vertailtavat ryhmét muodostettiin
seuraavasti: a) Sovelluksen kayttajiksi laskettiin ne, jotka olivat sekd ladanneet sovelluksen
puhelimeensa ettd ottaneet ensimmaisen askeleen sen kdyttoon tallentamalla tiedot omasta tulevasta
lomastaan. b) Tutkimukseen sitoutuneiksi osallistujiksi laskettiin ne, jotka vastasivat kaikkiin viiteen
viikkokyselyyn. Téssd yhteydessa ei siis huomioitu sovelluksen k&ytt64 vaan ainoastaan
tutkimuksessa mukana pysyminen loppuun asti. ¢) Tutkimukseen sitoutuneet osallistujat jaettiin
aktiivisiin ja passiivisiin sovelluksen kayttajiin tehtyjen Daily-harjoitusten méaarén perusteella.
Katkaisupiste maaraytyi tehtyjen Dailyjen madran mediaanin (4) perusteella. Aktiiviset kayttajat
olivat siis tehneet enemman kuin 4 harjoitusta ja passiiviset 4 tai vahemman.

Tutkimuskysymykseen 2 etsittiin vastausta toistomittausten varianssianalyysilla, jolla tutkittiin
palautumiskokemusten, hyvinvointimuuttujien ja tyssa suoriutumisen kehitystd tutkimusjakson
aikana aktiivisten ja passiivisten sovelluksen kéyttajien ryhmissa. Analyysi paljastaa ajallisten
muutosten (esim. lomavaikutus) lisdksi ryhmien véliset erot sekd ajan ja ryhmén yhdysvaikutuksen.
Viimeksi mainittu kertoo sen, onko ajallinen muutos erilaista aktiivisten ja passiivisten kayttajien
ryhmissé. Koska toistomittausten varianssianalyyseissa huomioitiin kaikki viisi mittausajankohtaa,
niissé olivat mukana vain ne osallistujat, jotka vastasivat jokaiseen viiteen kyselyyn (n = 39).
Ensimmadiseen tilastolliseen malliin liséttiin  kaikilla viidelld Kkerralla tutkitut muuttujat:
palautumiskokemukset, positiiviset ja negatiiviset tunteet ja unen laatu. Toiseen malliin tulivat
mukaan ne muuttujat, joita tutkittiin vain neljd kertaa (ei loman aikana): ty0ssd suoriutuminen,
keskittymiskyky, palautumisen tarve ja luovuus tydssa. Lopuksi teimme vastaavat toistomittausten
varianssianalyysit myos aktiivisten ja passiivisten kédyttdjien ryhmdssa erikseen selvittdéksemme,
vahvistiko aktiivinen sovelluksen kaytté loman myonteisid vaikutuksia (T1 vs. T3) tai pidensiko se
niiden kestoa (T1vs. T4, T1vs. T5).

Tutkimuskysymystd 3, joka késitteli osallistujien kokemuksia tutkimukseen osallistumisesta ja
Holidaily-sovelluksen kaytosta, tarkasteltiin kyselyjen yhteydessé annetun Kirjallisen palautteen ja
puhelimitse (tai sdhkdpostitse) toteutettujen haastattelujen pohjalta laadullisesti siséllén analyysin
keinoin. Toisin sanoen kiinnitimme huomiota erityisesti usein toistuviin teemoihin seka palautteissa

ettd haastatteluissa. Puhelinhaastatteluista tehtiin muistiinpanot.
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4.4 Tulokset

4.4.1 Erot sovelluksen kéyttéjien ja ei-kéyttéjien valilla

Tutkimukseen ilmoittautuneista 100 opettajasta ensimmadiseen kyselyyn vastasi kaikkiaan 76
opettajaa (76 %). Heista hieman yli puolet eli 43 aloitti sovelluksen kéytdn vahintaan kirjaamalla
sovellukseen tiedot lomastaan, kun taas 33 osallistujaa ei aloittanut sovelluksen kéyttta ollenkaan.
Néiden 43 kayttajan joukossa viiden viikon aikana tehtyjen Dailyjen méaéran keskiarvo oli 12,7 ja
mediaani 3,5 (keskihajonta 35.92 ja vaihteluvali 0-192). Kéayttdjien oli mahdollista my6s tykété
Dailyista ja merkita niité tehtaviksi mydhemmin sovelluksessa. Kun tehtyjen Dailyjen lisdksi otettiin
huomioon my6s nama tykatyt tai suunnitellut Dailyt, méara oli hieman korkeampi (ka = 22,1, md =
6,0). Oli mahdollista, ettd sovelluksen kayttdjat eivat aina muistaneet viimeistellda Dailya
sovelluksessa, vaikka olisivatkin toteuttaneet siind kuvatun harjoituksen. Valtaosa osallistujista siis
kaytti sovellusta melko vahan, mutta joukossa oli my6s joitain hyvin innokkaita kayttajia, silla
Dailyjen maaran maksimi oli 192. Myds sovelluksen yhteydessé tehty hyvinvoinnin ja palautumisen
arviointi oli melko vahdista (arviointikertojen ka = 5,4, md = 2,0).

Naitd edelld kuvattuja sovelluksen kayttdjia (n = 43) ja ei-kdyttéjid (n = 33) vertailtiin keskendén
taustatietojen (esim. ikd, sukupuoli, opettajatyyppi), tyén ominaisuuksien, palautumiskokemusten,
hyvinvointimuuttujien ja ty6ssd suoriutumisen osalta ensimmadisessd mittausajankohdassa (T1).
Vertailun tavoitteena oli saada erityisesti tietoa siité, keitd olivat ne, jotka eivat kayttaneet sovellusta
lainkaan. Vaikka ndiden kahden ryhmén véliset erot taustatiedoissa eivét nousseet tilastollisesti
merkitseviksi, joitakin suuntaa-antavia eroja oli kuitenkin havaittavissa. Sovelluksen kaytt&jilla
puolison ja véhintddn yhden lapsen kanssa asuminen (44 % vs. 36 %) ndytti olevan hieman
yleisempad ja yksin asuminen (14 % vs. 21 %) hieman harvinaisempaa kuin niilld, jotka eivat
kayttdneet sovellusta. Sekd kotimaan ettd ulkomaan matkat loman aikana olivat sovelluksen
kayttéjien joukossa hieman harvinaisempia kuin ei-kéyttéjilla (kayttajista kotimaan matkalla 44 % ja
ulkomaan matkalla 7 %; ei-kéyttdjistd 49 % kotimaan ja 18 % ulkomaan matkalla). Tyon
ominaisuuksissa ei ollut ndhtdvissa eroja ryhmien valilld. Sovelluksen kéyttdjat kayttivat hieman
enemmaén aikaa tydskentelyyn viikossa kuin ei-kéayttajat (ka = 39,0 vs. 38,6 tuntia), tosin ero ei ollut
tilastollisesti merkitseva.

Sovelluksen kayttajien ja ei-kayttajien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja myoskéaan
vapaa-ajan palautumiskokemuksissa, hyvinvointimuuttujissa eikd tydssa suoriutumisessa
ensimmaisessa mittausajankohdassa (T1). Sovelluksen kayttdjat kuitenkin raportoivat hieman
vahemman kontrollin (ka = 3,3 vs. 3,4), taidonhallinnan (ka = 3,3 vs. 3,5) ja merkityksellisyyden (ka

= 3,6 vs. 3,8 kokemuksia vapaa-ajallaan kuin ei-kéyttajat.
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Kaikkiaan vertailuista ilmeni, ettd Holidaily-sovelluksen kaytté néytti liittyvén
perheellisyyteen, loman viettdmiseen kotona ja vapaa-ajan véahdisempiin palautumiskokemuksiin
ennen loman alkua. Viimeksi mainittu viittaa siihen, ettd vahdisemmat palautumiskokemukset
saattoivat motivoida sovelluksen kayttoon, jolla etsittiin muutosta tilanteeseen. Kotona lomaansa

viettaneilld saattoi olla enemman aikaa sovelluksen kayttodn kuin niillg, jotka ldhtivat matkoille.

4.4.2 Erot tutkimukseen sitoutuneiden ja vdhemmaén sitoutuneiden osallistujien vélilla

Tutkimukseen osallistujista 39 (51 %) vastasi kaikkiin viiteen kyselyyn, kun taas 37 osallistujaa (49
%) vastasi korkeintaan neljain kyselyyn. Seuraavassa nimitimme néitd ryhmid sitoutuneiksi ja
vahemman sitoutuneiksi osallistujiksi. Vertasimme heitd tutkimuksen I&ht6tilanteessa (T1) toisiinsa
taustatiedoissa, tyon ominaisuuksissa, sekd palautumiskokemuksissa, hyvinvoinnissa ja tyossa
suoriutumisessa. Tavoitteenamme oli saada erityisesti selvyytta siihen, mika johti vahdisempéaén
kyselyihin vastaamiseen.

Sitoutuneiden ja vahemmaén sitoutuneiden vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja
missaan vertailtavissa muuttujissa. Naytti kuitenkin silté, ettd ndiden kahden ryhman vélilla oli samat
suuntaa-antavat erot kuin sovelluksen kayttajien ja ei-kayttajien vélilla. Sitoutuneiden joukossa oli
enemmaén puolison ja véhintdan yhden lapsen kanssa asuvia (51 % vs. 30 %) ja vahemman yksin
asuvia (13 % vs. 22 %) kuin vdhemman sitoutuneiden joukossa. Sitoutuneiden osallistujien joukossa
myds loman viettdminen kotona oli yleisempad (49 % vs. 35 %), kun taas véhemmén sitoutuneista
useampi matkusti kotimaassa (49 % vs. 44 %) tai ulkomailla (16 % vs. 8 %) talvilomallaan.
Vahemmadn sitoutuneet ndyttivat arvioivan tydnsé emotionaaliset vaatimukset (ka = 3,8 vs. 3,6) ja
tyohon liittyvat stressitekijat (ka = 3,4 vs. 3,2) keskiméarin hieman korkeammiksi kuin sitoutuneet.
Lisdksi vahemman sitoutuneet arvioivat ty6ssédan olevan véhemman vaikutusmahdollisuuksia (ka =
2,8 vs. 2,9) kuin sitoutuneet osallistujat.

Sitoutuneet osallistujat kokivat ensimméisessd mittausajankohdassa (T1) vahemman
palautumisen tarvetta kuin vdhemman sitoutuneet (ka = 3,2 vs. 3,7). Tdmé oli ainoa tilastollisesti
merkitseva (t (74) = 2.237, p < .05) ero ryhmien valilla palautumiseen, hyvinvointiin ja tydssa
suoriutumiseen liittyvissa muuttujissa. V&hemman sitoutuneet raportoivat hieman sitoutuneita
enemmaén rentoutumista (ka = 3,2 vs. 3,0), kontrollia (ka = 3,5 vs. 3,2), positiivisia tunteita (ka = 3,5
vs. 3,3) ja toisaalta myds enemman negatiivisia tunteita (ka = 4,0 vs. 3,7) ennen loman alkua.
Sitoutuneet osallistujat kuitenkin arvioivat keskittymiskykynsé (ka = 5,3 vs. 4,9), tyotehtdvissa
suoriutumisensa (ka = 7,7 vs. 7,5) ja unen laatunsa (ka = 3,2 vs. 3,0) paremmaksi kuin vahemman

sitoutuneet. Nama erot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia.
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Kaikkiaan vertailut viittaavat siihen, ettd vahemman sitoutuneet osallistujat tunsivat tyonsa
kuormittavammaksi ja kokivat enemmén palautumisen tarvetta kuin tutkimukseen sitoutuneet.
Voikin olla, ettd kovaa kuormitusta kokeneilla ei ollut riittdvasti energiaa osallistua aktiivisesti ndin

aikaa vievaan tutkimukseen.

4.4.3 Erot sovelluksen aktiivisten ja passiivisten kayttajien valilla

Tutkimukseen sitoutuneen 39 osallistujan joukossa vertailimme aktiivisia (n = 10) ja passiivisia (n =
29) sovelluksen kayttdjia taustatietojen, tydn ominaisuuksien, palautumiskokemusten, tydssé
suoriutumisen ja hyvinvointimuuttujien osalta ensimmaisessa mittausajankohdassa (T1). Osallistujat
jaettiin aktiivisiin ja passiivisiin sovelluksen kayttajiin tehtyjen Dailyjen maaran mediaanin (Md = 4)
perusteella: aktiiviset kéyttajat olivat tehneet sovelluksessa enemmén kuin nelja Dailya (ka = 23,4;
kh =49,3; Md =9,0) ja passiiviset nelja tai vahemmén (ka = 1,9; kh = 0,7, Md = 2,0). Kuitenkin myds
valtaosa "aktiivisista” kayttajista kaytti sovellusta melko véhan: vain viisi heisté teki enemman kuin
10 Dailya koko tutkimusjakson aikana.

Taustatiedoissa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja aktiivisten ja passiivisten kéyttajien
vélilla, mutta ero lomanviettopaikassa lahestyi melkein merkitsevén rajaa (x? (2) = 5.45, p = .065):
aktiivisten kayttajien joukossa matkustaminen lomalla oli harvinaisempaa. Ryhmien vélinen ero oli
lahes melkein merkitseva myds tyon emotionaalisissa vaatimuksissa (t (37) = -1.89, p = .067), joita
aktiivisilla kayttajilla oli hieman enemmaén (ka = 4,0 vs. 3,5) kuin passiivisilla. Aktiiviset kayttajat
nayttivat raportoivan myds hieman enemman tyon aikapaineita (ka = 4,3 vs. 4,0) ja oppilaisiin
liittyvia stressitekijoita tyossaan (ka = 3,3 vs. 3,1) kuin passiiviset, joskaan ndma erot eivét olleet
tilastollisesti merkitsevia. Toisaalta passiivisilla kayttajilla viikoittaisten tydtuntien maara (ka = 40,7)
oli hieman korkeampi kuin aktiivisilla (ka = 36,7). Ero ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva.

Ensimmadisessa mittausajankohdassa (T1) aktiivisten ja passiivisten kayttajien valilla ei ollut
merkitsevid eroja palautumiskokemuksissa tai hyvinvoinnissa. Aktiiviset kayttajat kuitenkin
raportoivat hieman enemman tydsta irrottautumista (ka = 2,6 vs. 2,2) ja positiivisia tunteita (ka = 3,8
vs. 3,1), mutta toisaalta myds hieman enemman negatiivisia tunteita (ka = 3,9, vs. 3,6) kuin passiiviset
kayttajat. Tyotehtdvissa suoriutumisessa oli l1dhes melkein merkitseva ero (t (37) = 1.97, p = .056)
siten, ettd passiiviset kayttajat arvioivat suoriutumisensa paremmaksi (ka = 7,9 vs. 7,1) kuin aktiiviset.
Passiiviset k&yttajat arvioivat myos keskittymiskykynsa (ka = 5,5 vs. 4,9) hieman paremmaksi kuin
aktiiviset, mutta ero ei ollut merkitseva.

Kaiken kaikkiaan ndyttaa siltd, ettd aktiivisemmat sovelluksen kéyttdjat raportoivat hieman

suurempia tyon vaatimuksia ja arvioivat tydssd suoriutumisensa hieman heikommaksi kuin
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passiiviset. He myds viettivdt passiivisia useammin lomansa kotona. Voikin olla, ettd
kuormittuneisuus motivoi kayttdmaan sovellusta aktiivisemmin, kun taas matkustamiseen liittyvat

kaytannon asiat saattoivat tehdd aktiivisen k&ytdn haastavaksi.

4.4.4 Palautumiskokemusten, hyvinvoinnin ja tydssa suoriutumisen kehitys

Toistomittausten varianssianalyysilla tutkittiin palautumiskokemusten, hyvinvointimuuttujien ja

tydssé suoriutumisen kehitystd tutkimusjakson aikana edelld kuvattujen aktiivisten (n = 10) ja

passiivisten (n = 29) kayttdjien ryhmassa niin, ettd molemmat ryhmét olivat mukana samoissa
analyyseissa. Ndiden analyysien tulokset on esitetty taulukossa 4.2, josta néhdé&n ryhman vaikutus,
ajan vaikutus sek& ryhmén ja ajan yhdysvaikutus kuhunkin riippuvaan muuttujaan. Ryhmien valiset
erot eri mittauskerroilla (T1-T5) on myds havainnollistettu kuvioissa 4.3-4.5.

Ajan vaikutus. Irrottautumisen, rentoutumisen, kontrollin ja merkityksellisyyden keskiarvot
olivat loman aikana korkeampia kuin kaikkina muina mittausajankohtina (ks. taulukko 4.2 ja kuvio
4.3). Yhteenkuuluvuutta raportoitiin lomalla (T3) enemman kuin viimeisena tyopaivana ennen lomaa
(T2) ja puolitoista viikkoa loman jalkeen (T5). Taidonhallinnan kokemuksissa ei ollut tilastollisesti
merkitsevid eroja mittausajankohtien vélilla. Hyvinvoinnin ajallinen kehitys oli samansuuntaista kuin
palautumiskokemusten (ks. kuvio 4.4): positiivisia tunteita koettiin loman aikana enemman ja
negatiivisia tunteita vaihemman kuin kaikkina muina mittausajankohtina, ja myds unen laatu arvioitiin
loman aikana paremmaksi kuin muina ajankohtina. Sen sijaan palautumisen tarpeessa tai tydssa
suoriutumiseen liittyvissa muuttujissa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja mittausajankohtien
vélilla (ks. kuvio 4.5). Kaikkiaan siis tutkittavat raportoivat voivansa paremmin loman aikana kuin
ennen sité tai sen jalkeen, eikd lomalla ollut vaikutusta tydssa suoriutumiseen loman jélkeen.

Ryhman vaikutus ei osoittautunut tilastollisesti merkitsevaksi, joten aktiiviset ja passiiviset
kayttajat eivat eronneet toisistaan (ks. taulukko 4.2). Ainoastaan tydssa suoriutumisessa naytti olevan

lahes merkitsevé ero, joka esitellddn seuraavaksi yhdysvaikutusten yhteydessa.
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Taulukko 4.2. Toistomittausten varianssianalyysien tulokset.

Ryhman  Ajan Ryhma x
vaikutus  vaikutus Aika
F F F
Palautumiskokemukset
Irrottautuminen 2.39 11.21*** 0.57
T3>T1,T2,
T4,T5
Rentoutuminen 1.85 18.01*** 0.32
T3>T1,T2,
T4,T5
Kontrolli 1.78 14.54*** 0.48
T3>T1,T2,
T4,T5
Taidonhallinta 0.83 0.44 0.89
Merkityksellisyys 0.01 7.15%** 0.27
T3>T1,T2,
T4, T5
Y hteenkuuluvuus 0.04 3.64** 1.00
T3>T2,T5
Hyvinvointi
Positiiviset tunteet 1.74 15.31%** 1.18
T3>T1, T2,
T4, T5
Negatiiviset tunteet 0.06 10.38*** 1.03
T3<T1, T2,
T4, T5
Unen laatu 0.43 4,96** 0.43
T3>T1, T2,
T4, T5
Palautumisen tarve 0.39 1.58 0.18
Suoriutuminen
Keskittymiskyky 2.01 1.07 0.89
Tybtehtavissa 3.64 2.19 3.33*
suoriutuminen (p =.064)
Luovuus tyossa 0.03 1.29 0.00

*p<.05,**p<.01, *** p<.001. Parivertailut ovat tilastollisesti merkitsevié p <.05.

Ryhman ja ajan yhdysvaikutukset. Ryhmalla ja ajalla oli tilastollisesti merkitseva yhdysvaikutus
ainoastaan tyotehtdvissa suoriutumiseen (ks. taulukko 4.2). Sovelluksen aktiiviset kayttajat arvioivat
suoriutumisensa ennen lomaa heikommaksi kuin passiiviset kayttajat, mutta loman jalkeen heidan
arvionsa nousivat suunnilleen samalle tasolle (ks. kuvio 4.5). Passiiviset kayttajat puolestaan
arvioivat tyotehtdvissé suoriutumisensa ennen lomaa paremmaksi kuin sen jélkeen. Samansuuntainen
kehityskulku oli havaittavissa myds keskittymiskyvyssa (kuvio 4.5.), joskaan se ei ollut tilastollisesti

merkitseva.
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Teimme viela toistomittausten varianssianalyysit erikseen aktiivisten ja passiivisten kayttajien
ryhmissd. Néaissa analyyseissa keskityimme parivertailuihin T1:n ja T3:n valilla selvittddksemme,
vahvistiko sovelluksen aktiivinen kaytté lomavaikutuksia. Liséksi vertailimme ajankohtia T1 & T4
sekd T1 & T5 nahdaksemme, pidensikd aktiivinen kayttd vaikutusten kestoa. Tulokset on esitetty
taulukossa 4.3. Aktiiviset ja passiiviset kayttdjat eivat eronneet toisistaan palautumisen ja
hyvinvoinnin kehityksessd vélilla T1 ja T3. Tdm4 tarkoittaa, ettd sovelluksen aktiivinen kaytto ei
vahvistanut loman myonteisid vaikutuksia hyvinvointiin: loma edisti hyvinvointia ja palautumista
riippumatta sovelluksen kdytén maarasta.

Muutama péivé loman jalkeen (T4) aktiiviset kayttajat raportoivat vahemman kielteisia tunteita
kuin lahtétilanteessa (T1), kun taas passiivisilla kéyttajilla ei ollut eroa ndiden ajankohtien vélilla.
Passiivisilla kayttajilla palautumisen tarve oli loman jalkeen (T4 ja T5) vahdisempi kuin ennen lomaa
(T1), mutta aktiivisilla kayttajilla nama erot eivat olleet tilastollisesti merkitsevia. Tama voi johtua
aktiivisen ryhman pienestd koosta: kuviosta 4.5. nadhdaan, ettd palautumisen tarpeen kehitys oli
samansuuntaista molemmissa ryhmissa. Passiiviset kayttajat arvioivat tyotehtavissa suoriutumisensa
ja luovuutensa tydssa matalammaksi muutama paiva loman jalkeen (T4) kuin laht6tilanteessa (T1),
kun taas aktiivisilla kayttajilla naita eroja ei ilmennyt. Vaikuttaa siis siltd, ettd joissain tapauksissa
aktiivinen sovelluksen kayttd pidensi loman mydénteisten vaikutusten kestoa ja suojasi laskulta

itsearvioidussa tydssa suoriutumisessa.

Taulukko 4.3. Toistomittausten varianssianalyysien tulokset erikseen aktiivisten ja passiivisten
kayttdjien ryhmissd. Vain suunnitellut ja tilastollisesti merkitsevat parivertailut

raportoitu.
Vertailtava aikavéli Aktiiviset kayttajat Passiiviset kayttajat
Hyvinvointi
Negatiiviset tunteet Tlvs. T4 Lasku: -
T4<Tl,p<.01
Palautumisen tarve Tlvs. T4 - Lasku:
T4<T1,p<.05
Palautumisen tarve T1lvs. T5 - Lasku:
T5<Tl, p<.01
Suoriutuminen
Tyotehtdvissa Tlvs. T4 - Lasku:
suoriutuminen T4<T1,p=.053
Luovuus tydssa Tlvs. T4 - Lasku:

T4<T1,p<.001
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[rrottautuminen Kontrolli
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Kuvio 4.3. Palautumiskokemusten kehitys ennen lomaa (T1 ja T2), loman aikana (T3) ja loman
jalkeen (T4 ja T5) sovelluksen aktiivisilla (n = 10) ja passiivisilla (n = 29) kayttajilla.

Positiiviset tunteet Unen laatu
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Kuvio 4.4. Positiiviset tunteet ja unen laatu ennen lomaa (T1 ja T2), loman aikana (T3) ja loman
jalkeen (T4 ja T5) sovelluksen aktiivisilla (n = 10) ja passiivisilla (n = 29) kayttajilla.
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Palautumisen tarve Keskittymiskyky

5 7
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; \ 4
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Aktiiviset Passiiviset Aktiiviset Passiiviset
Ty6ssé suoriutuminen Luovuus tydssé
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Aktiiviset Passiiviset Aktiiviset Passiiviset

Kuvio 4.5. Palautumisen tarve, keskittymiskyky, tydssa suoriutuminen ja luovuus ennen lomaa (T1
jaT2) ja loman jélkeen (T4 ja T5) sovelluksen aktiivisilla (n = 10) ja passiivisilla (n =
29) kayttajilla.

4.45 Kokemukset Holidaily-sovelluksen k&ytosté

Tekemiemme puhelinhaastattelujen lisaksi jokaisen lyhyen viikkokyselyn yhteydessa osallistujilla oli
mahdollisuus antaa palautetta Holidaily-sovelluksesta ja muista tutkimukseen liittyvista seikoista.
Lisaksi heillda oli mahdollisuus ottaa tutkijoihin yhteyttd sédhkopostilla, jos heilld oli esimerkiksi
teknisid ongelmia tai muuta kysyttavaa sovellukseen liittyen. Monet kyselyiden yhteydessd annetuista
palautteista sisélsivat tarkempaa kuvailua esimerkiksi viikon tapahtumista ja osallistujan
hyvinvointiin vaikuttaneista seikoista viikon aikana. Seuraavassa kuvaamme osallistujien
kokemuksia Holidaily-sovelluksen kéytosta.

Kirjallinen palaute. Sovellusta koskeva Kirjallinen palaute, jota oli mahdollisuus antaa
viikkokyselyjen yhteydessa tai sahkdpostitse, oli paddosin kriittista. Kriittisyys liittyi kuitenkin lahinna
sovelluksen kayton kankeuteen eikd niinkaan sen sisdltoén. Kaiken kaikkiaan 12 osallistujaa

kommentoi, ettd sovellus oli hidas, huono tai hankala kéayttda. Joidenkin osallistujien (n = 6)
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puhelimessa sovellus ei ollut toiminut tai he eivét saaneet ladattua sitd siihen. Muutama (n = 3)
osallistuja kertoi kokeneensa, ettd sovellus oli suunnattu vain matkailijoille, eik& ollut kdyttanyt sita,
koska vietti lomansa kotona. Kuusi osallistujaa kirjoitti syitd kertomatta, ettei ollut kayttanyt
sovellusta, kaksi kertoi unohtaneensa sen kéyton ja kaksi koki olleensa liian kiireisid k&yttdmaan sité.
Kyselyiden yhteydessé kaksi osallistujaa kehui Daily-harjoituksia, kun taas hieman useampi (n = 4)
koki niiden olevan huonoja ja/tai yksipuolisia.

Haastattelut. Tutkimuksen paétyttyd haastattelimme puhelimitse kuutta ja séhkopostitse
kolmea osallistujaa heiddn kokemuksistaan tutkimukseen osallistumisesta ja Holidaily-sovelluksen
kaytostd. Haastateltujen joukossa oli kahdeksan naista ja yksi mies. Heistd kuusi oli tehnyt
sovelluksessa vain muutaman (alle 4) Dailyn, kaksi oli tehnyt niitd enemmén (toinen heista oli
sovelluksen aktiivisin kayttdja, joka oli tehnyt peréti 192 harjoitusta) ja yksi ei ollut lainkaan
aloittanut sovelluksen kayttod, koska oli tulkinnut sen olevan suunnattu vain matkailijoille. Useat
haastateltavista (5/9) sanoivat, ettd sovelluksen perusidea oli hyva ja hyddyllinen: sen koettiin
muistuttavan tydsta palautumisen tarkeydesta ja auttavan Kiinnittdmaan enemman huomiota omaan
hyvinvointiin. Palautumiseen liittyvid haasteita kuvaili valtaosa (6/9) haastateltavista, ja ne néhtiin
keskeisend syynd tutkimukseen osallistumiselle.

Sovelluksen keskeisin sisalto eli Daily-harjoitukset jakoivat mielipiteitd. Kaksi haastateltavista
kertoi pitdneensa niistd ja koki niiden olleen riittdvan monipuolisia, hyddyllisié ja helppoja toteuttaa
tavallisen arjen keskelld. Kaksi haastateltavaa oli myds ideoinut omia harjoituksia ja yksi kertoi
kayttadvansa sovellusta aktiivisesti vield tutkimusjakson loputtuakin. Muutama (n = 4) valitti siitd, ett4
sovellus ehdotti heille liian usein samoja Dailyja eiké valinnanvaraa ollut riittdvasti. Kaksi mainintaa
tuli myds siita, ettei Daily-valikoimasta [6ytynyt itselle mieleisid harjoituksia. Yhdelld
haastateltavalla oli myds ajatuksia siita, millaisia Dailyja sovellukseen voitaisiin jatkossa kehittaa.
Hén toivoi sovellukseen lis&é esimerkiksi tietoiseen lasndoloon ja luonnossa liikkumiseen liittyvia
harjoituksia.

Monet haastateltavista (4/9) kokivat, ettd sovelluksen toimintalogiikka oli selked ja sita oli
helppo kéyttdd. Valitettavasti yhtd monella (4/9) oli sovelluksen kéytdssé teknisid ongelmia, jotka
tekivat kaytostd epamieluisaa ja jopa stressaavaa, minka takia kaytto jai véhaiseksi. Teknisistd
ongelmista useimmin mainittu oli sovelluksen hitaus. Sovelluksen visuaalisista elementeista noin
puolet (4/9) haastateltavista piti, kun taas toisten puolen (4/9) mielestd ne olivat lapsellisia.
Sovelluksen pelillisyyttd kommentoi haastateltavista kaksi. Heista toinen piti pelillisistd elementeisté
(esim. palautumispisteiden” kerdadminen), kun taas toinen ei kokenut niitd lainkaan omaksi
jutukseen. Haastateltavista nelja mainitsi, ettd hyvinvoinnin ja palautumisen itsearvioinnit auttoivat

heita reflektoimaan omaa péivittéistd hyvinvointiaan tarkemmin ja olivat siten hyddyllisia. Jotkut
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(3/9) kuitenkin kokivat, ettd sovelluksen antama palaute (viivakuviot) itsearvioinneista ei ollut

riittavaa.

4.5 Yhteenveto osatutkimuksen 3 tuloksista

Sovelluksen kaytto jai valtaosalla tutkimukseen osallistuneista yllattavan véhéiseksi, vaikka he olivat
itse tutkimukseen ilmoittautuneet ja tiesivat, mit4 se vaati. Tdmén vuoksi analysoimme tarkemmin,
mistd vahdinen kayttd saattoi johtua. Vaikutti siltd, ettd sovelluksen kéytto liittyi perheellisyyteen,
loman viettdmiseen kotona ja vahaisempiin palautumiskokemuksiin vapaa-ajalla ennen loman alkua.
Voikin olla, ettd vdhdisemmat palautumiskokemukset motivoivat sovelluksen kéayttoon, jolla etsittiin
muutosta tilanteeseen. Kotona lomaansa vietténeilla saattoi olla enemmén aikaa sovelluksen ké&yttdon
kuin niilla, jotka lahtivat matkoille. Aktiivisemmat kéyttdjat raportoivat laht6tilanteessa hieman
suurempia tyon vaatimuksia ja arvioivat myos tydssa suoriutumisensa ja keskittymiskykynsé hieman
huonommaksi kuin passiiviset kayttdjat seké kokivat hiukan enemmaén kielteisié tunteita. Tdm4 viittaa
siihen, ettd koettu kuormittuneisuus ennen lomaa motivoi kayttdmaan sovellusta aktiivisemmin.
Toisaalta on hyva muistaa, ettd my6s ns. aktiivisemmat kéyttajat kayttivat sovellusta varsin vahéan,
miké lienee vaikuttanut tilastollisesti merkitsevien tulosten véhdisyyteen. Suuntaa-antavat erot
viittasivat myds siihen, etta ne, jotka kokivat tydnsd kuormittavammaksi ja enemman palautumisen
tarvetta, eivat sitoutuneet tutkimukseen. Voikin olla, ettd kuormittuneimmilla osallistujilla ei ollut
riittdvasti energiaa osallistua aktiivisesti ndin aikaa vievaan tutkimukseen.

Sekaé tyosta palautuminen ettd hyvinvointi arvioitiin loman aikana paremmaksi kuin kaikkina
muina mittausajankohtina, riippumatta sovelluksen kdyton aktiivisuudesta. Lomavaikutukset olivat
kuitenkin haihtuneet jo muutama paiva tydhon paluun jalkeen. Kaikkia palautumiskokemuksia paitsi
taidonhallintaa raportoitiin lomalla enemmén kuin muina ajankohtina. Myods mydnteisid tunteita
koettiin loman aikana enemman ja Kielteisid tunteita vdhemmaén kuin muina ajankohtina. Samoin
unen laatu arvioitiin parhaaksi loman aikana. Palautumisen tarpeessa tai ty6ssd suoriutumiseen
liittyvissd muuttujissa ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevié eroja mittausajankohtien valilld. Loman
myonteiset vaikutukset olivat siis selkeitd, mutta hyvin nopeasti haihtuvia koko aineistossa.

Sovelluksen aktiivisempi k&ytto ei vahvistanut loman mydnteisié vaikutuksia hyvinvointiin ja
palautumiseen, mutta tulokset antavat varovaisia viitteitd siitd, ettd se saattoi joissain tapauksissa
pidentdd hiukan niiden Kkestoa. Aktiivisemmat sovelluksen kayttajat arvioivat tydtehtdvissa
suoriutumisensa ennen lomaa hieman heikommaksi kuin passiiviset kayttajat, mutta loman jélkeen
heidan arvionsa nousivat suunnilleen samalle tasolle. Passiiviset kayttajat puolestaan arvioivat

suoriutumisensa ennen lomaa paremmaksi kuin sen jdlkeen. Samansuuntainen (joskaan ei
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tilastollisesti merkitsevd) kehityskulku oli havaittavissa myos keskittymiskyvyssd. Aktiivisemmat
kayttajat raportoivat muutama péiva loman loppumisen jalkeen edelleen vdhemmaén Kielteisid tunteita
kuin lahtotilanteessa, kun taas passiivisilla kéayttdjilla kielteisten tunteiden maéra oli talldin jo
palannut lahtétasolle. Liséksi passiiviset kayttajat arvioivat tyotehtdvissd suoriutumisensa ja
luovuutensa tydssa muutama péiva loman jalkeen l&ht6tasoa alhaisemmaksi, kun taas aktiivisilla
kayttajilla tyotehtdvissa suoriutuminen ja luovuus pysyivat tasaisina tai jopa paranivat hiukan.
Sovelluksen kayttoon liittyvét tekniset ongelmat mainittiin kyselyjen ja haastatteluiden
yhteydessd usein kéyttod rajoittavina tekijoind. Sovelluksen perusidea kuitenkin Koettiin
paasaantoisesti hyvéksi, ja moni sanoi, ettd kayttaisi mielellaan tallaista sovellusta, kunhan se toimisi
sujuvasti. Useat haastateltavista kokivat sovelluksen auttavan Kiinnittdméaan enemmén huomiota
palautumisesta ja hyvinvoinnista huolehtimiseen. Palautumiseen liittyvista haasteista kertoi yli puolet
haastateltavista, ja ne nahtiin keskeisena syyna tutkimukseen osallistumiselle. Sovelluksen Daily-
harjoitukset jakoivat mielipiteitd: osa piti niistd kovasti, osa taas koki, ettei niista [6ytynyt riittavasti
valinnanvaraa tai itsed kiinnostavia harjoituksia. Moni haastateltavista koki, ettd hyvinvoinnin ja
palautumisen itsearviointi sovelluksessa oli hyddyllista, silla se auttoi reflektoimaan omaa vointia
tarkemmin. Kaiken kaikkiaan vaikuttaa siis siltd, ettd Holidaily-sovelluksessa on potentiaalia tyosta

palautumisen tukemiseen, kunhan sen kéytettavyytta kehitetdén jatkossa.
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5 Johtopaattkset

Tassd tutkimushankkeessa tarkastelimme tydkuormituksesta palautumista tyoajalla (sisdinen
palautuminen) seka ty6ajan ulkopuolella (ulkoinen palautuminen). Kohderyhméné olivat luokan- ja
aineenopettajat sekd rehtorit suomalaisissa peruskouluissa ja lukioissa. Kolmesta osatutkimuksesta
koostuvalla  tutkimuksellamme pyrimme vastaamaan neljadn aukkoon t&hdnastisessa
tutkimuskirjallisuudessa: 1) ik&&ntymisen merkitys palautumisessa, 2) sisdisen palautumisen
huomioiminen, 3) sisdisen ja ulkoisen palautumisen yhteydet ja 4) lomavaikutusten mahdollinen

vahvistaminen ja pidentdminen.

5.1 lan merkitys palautumisessa

Osatutkimus 1 osoitti, ettd ikd oli osittain yhteydessd sekd siséiseen ettd ulkoiseen palautumiseen.
Kaikkiaan ik& ndytti toimivan suojaavana tekijand: yli 55-vuotiaat opettajat raportoivat eniten tyosté
irrottautumista lounastauoilla, tydskentelivat vélituntien aikana véhiten ja tunnistivat eniten
taidonhallintakokemuksia vapaa-ajalla. Lisdksi osatutkimuksesta 2 paljastui, ettd iakk&&mmilla
opettajilla paivittdiset emotionaaliset vaatimukset ty0ssd eivédt tuottaneet yhtd voimakasta
uupumusasteista vasymystd kuin nuoremmilla opettajilla. 1k&&8 merkityksellisemmiksi
uupumusasteisen vasymyksen selittdjiksi osoittautuivat opettajan terveysongelmat ja oppilaiden
kaytésongelmat. Ensin mainitut lisdantyivét ja viimeksi mainitut vahenivét ian my6ta.

Vaikuttaisi siis silta, ettd ikd tuo mukanaan kokemusta, jonka avulla opettajat ovat oppineet
kasittelemaan oppilaiden kaytéshairioita rakentavalla tavalla ja huomaamaan, ettd tauot tydssa on
hyva pitaa vapaana tyonteosta. Vanhemmilla opettajilla on ehkd myos vahaisempi tarve valmistella
seuraavia oppitunteja, jolloin valitunnit on mahdollista pita4 vapaana tydnteosta. Positiiviset tulokset
liittyen ikdan voivat myos osittain selittya silld, ettd 55 vuoden ikdan mennessa tydelamasta ovat jo
poistuneet terveydentilaltaan heikoimmat tydntekijét (ns. healthy worker effect, esim. Gommans ym.,
2015).

Yli 55-vuotiailla opettajilla tutkittiin myds tyOpaivan aikaisen palautumisen yhteytta
eldkeajatuksiin sekd eldkkeelld tydskentelyn todenndkdisyyteen. Ainoastaan aineenopettajien
parempi palautuminen lounastauon aikana oli yhteydessd todenndkdisempddn elékkeelld
tyOskentelyyn. Palautumisen sijaan tulevaisuusorientaatio eli se, miten paljon tydsséan nakee uusia
mahdollisuuksia, selitti sekd luokanopettajilla ettd aineenopettajilla vahaisempié elékeajatuksia.

Toisin sanoen tydstd palautumisella ei ndyttdisi tdméan tutkimuksen perusteella olevan suoraa hyotya
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tyOurien pidentdmiseen. Mahdollinen vélillinen hydty hyvinvoinnin edistdmisen kautta vaatii

kuitenkin vield lisatutkimusta.

5.2 Tauoilla tapahtuvan palautumisen merkitys

Osatutkimuksessa 1 havaittiin, ettd taukojen aikaiseen palautumisen tunteeseen yhdistyivét
voimakkaimmin tyostd irrottautumisen ja rentoutumisen kokemukset. Taukojen aikaista
irrottautumista ja rentoutumista puolestaan néytti haittaavan tydasioiden hoitaminen, kun taas muiden
opettajien seura ja taukojen viettdminen opettajanhuoneessa olivat yhteydessd suurempaan
rentoutumisen kokemukseen. Opettajaryhmien vélisessa vertailusta puolestaan kavi ilmi, ettd
luokanopettajat tekevét eniten tdité seké lounastauoilla etté vélitunneilla ja he myds viettavat vahiten
taukoja muiden opettajien kanssa opettajanhuoneessa. Ndiden tulosten valossa ei olekaan yllattavaa,
ettd luokanopettajat raportoivat aineenopettajia ja rehtoreita vahemman taukojen aikaista
palautumisen tunnetta ja kaikkia tutkittuja palautumiskokemuksia.

Taukojen aikaisen palautumisen tarkeydestd kertoo puolestaan se, ettd kaikilla opettajilla
tauoilla palautuminen oli yhteydessd parempaan tyotehtdvissa suoriutumiseen, vahdisempéén
uupumusasteiseen vasymykseen ja palautumisen tarpeeseen sekd suurempaan tarmokkuuteen.
Lisaksi osatutkimus 2 osoitti, etté tydstd irrottautuminen tauoilla lisasi keskittymiskykya ja vahensi
koettua uupumusasteista vasymysta iltapaivalla. Yhteenkuuluvuuden ja merkityksellisyyden
kokemukset tydpdivan aikana puolestaan lisdsivat positiivisia ja vahensivét negatiivisia tunteita
iltapéivalla.

Aineenopettajilla lounaalla palautuminen ehkaisi uupumusasteista vasymysté ja palautumisen
tarvetta silloin, kun tydssa oli paljon kognitiivisia vaatimuksia. Heilld myds valitunneilla
palautuminen toimi puskurina tyon korkeiden aikapaineiden ja uupumusasteisen vasymyksen valill&.
Kaikkiaan néytti silta, ettd tallaiset puskurivaikutukset olivat ndhtévissé padasiassa aineenopettajilla.
Tama voi selittyd sill, ettd heidadn palautumisensa tauoilla oli onnistuneempaa, mika mahdollisti
myds puskurivaikutukset, ts. tarvitaan tietyn kynnystason ylittyminen, jotta tauoilla palautuminen voi
toimia yhteyksid muuntavana tekijana.

Voimmekin perustellusti todeta, ettd erityisesti luokanopettajien tulisi kiinnittdd aiempaa
enemman huomiota siihen, miten he tydpéivan aikaiset taukonsa viettavét. VVaikka lounastauot ja osa
valitunneista menevatkin oppilaiden valvonnassa, kannattaa jéljelle jadvat tauot kayttda tyosta
irrottautumiseen ja rentoutumiseen unohtaen tydvelvollisuudet hetkeksi. Mahdollisesti muiden
opettajien seura opettajanhuoneessa tuo tilaisuuden myos yhteenkuuluvuuden ja merkityksellisyyden

kokemuksille, jotka ruokkivat loppupdivan positiivista tunnetilaa.
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5.3 Tauoilla ja vapaa-ajalla tapahtuvan palautumisen yhteydet

Osatutkimuksesta 1 ilmeni, ettd tauoilla palautuminen tydpéivéan aikana oli yhteydessé vapaa-ajalla
tapahtuvaan palautumiseen. Molemmissa opettajaryhmissa vélitunneilla palautuminen oli
merkityksellisempdaé kuin lounastauolla palautuminen. Mit& paremmin opettaja arvioi palautuvansa
valitunneilla, sitd paremmin hén kykeni irrottautumaan ja rentoutumaan vapaa-ajalla. Namé yhteydet
olivat aineenopettajilla voimakkaammat kuin luokanopettajilla. Tamé johtunee siitd, ettd
aineenopettajissa oli enemmaén niitd, jotka arvioivat palautuvansa usein tauoilla. Aineenopettajilla
palautuminen sekéd lounastauolla ettd vélitunnilla vahensi myods tyon kognitiivisten vaatimusten
haitallisia vaikutuksia tydsta irrottautumiseen vapaa-ajalla. Lisaksi vélitunnilla tapahtuva
palautuminen heikensi tyon aikapaineiden haitallisia vaikutuksia tydsta irrottautumiseen. Naméa
tulokset ovat merkityksellisia, silld ne osoittavat onnistuneen tydpaivan aikaisen palautumisen
jatkuvan onnistuneena myds vapaa-ajalla ja suojaavan tyopdivan jalkeistd palautumista
aineenopettajilla myds vaativissa tydloissa.

Osatutkimuksen 2 tulokset tukivat tyOpdivan aikaisten taukojen palautumiskokemusten
merkitysté erityisesti iltapdivélla koetulle hyvinvoinnille. Sen sijaan illan palautumiskokemuksiin ja
illalla koettuihin tunnetiloihin tydpdivan aikaisilla palautumiskokemuksilla oli oletettua vdhemman
yhteyksid. Irrottautuminen havaittiin ainoaksi palautumiskokemukseksi, joka oli yhteydesséa
vastaavaan kokemukseen illalla, eli illalla tapahtuvaan tydsté irrottautumiseen. Toisin sanoen niind
paivind, kun opettajat irrottautuivat psykologisesti tyostaan tauoilla tavallista enemman, he pystyivat
irrottautumaan tyosta paremmin myos illalla. Lounaalla palautumisella oli myds positiivinen yhteys
positiiviseen tunnetilaan illalla.

Kaikkiaan tulokset viittaavat siihen, ettd tauoilla tapahtuva palautuminen ja tydsta
irrottautuminen on merkityksellistd myos illan aikana tapahtuvalle palautumiselle, vaikka taukojen

myonteiset vaikutukset nakyvétkin etenkin iltapdivan aikana.

5.4 Lomavaikutusten pidentdminen

Osatutkimuksessa 3 pyrittiin selvittdméén, voidaanko loman myonteisiéd vaikutuksia hyvinvointiin,
tyostd palautumiseen ja tydssa suoriutumiseen vahvistaa ja niiden kestoa pidentdd palautumista
tukevan Holidaily-mobiilisovelluksen avulla. Tulokset osoittivat, ettd lomalla on myonteisia
vaikutuksia hyvinvointiin ja useimpiin palautumiskokemuksiin, mutta vaikutukset haihtuivat jo

muutaman paivan sisalla tyéhon paluun jalkeen. Myds aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd
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vaikka lomilla on mydnteisia hyvinvointivaikutuksia, ne haihtuvat yleensa nopeasti (esim. de Bloom,
2012; Kuhnel & Sonnentag, 2011).

Sovelluksen kéyttd ei valitettavasti onnistunut vahvistamaan loman myonteisid vaikutuksia,
mutta tulokset antavat varovaisia viitteitd siitd, ettd se saattoi joissain tapauksissa pidentdd hiukan
niiden kestoa. Tilastollisesti merkitsevien tulosten véhdisyyteen vaikutti todennakdisesti se, ettd otos
oli pieni ja valtaosa osallistujista kaytti sovellusta hyvin vahan. Aktiiviset sovelluksen kayttajat
arvioivat tyotehtavissa suoriutumisensa ennen lomaa heikommaksi kuin passiiviset kayttajat, kun taas
loman jélkeen heidan arvionsa olivat suunnilleen samalla tasolla. Passiiviset kayttdjat puolestaan
arvioivat suoriutumisensa ennen lomaa hiukan paremmaksi kuin sen jalkeen. Aktiivisemmat kayttajat
raportoivat muutama paiva loman jalkeen edelleen véhemman kielteisia tunteita kuin lahtotilanteessa,
mutta passiivisilla kielteisten tunteiden mééra oli talldin jo palannut l&ht6tasolle. Liséksi passiivisilla
kayttajilla tyotehtavissa suoriutumisen ja luovuuden arviot olivat muutama paiva loman jalkeen
alhaisempia kuin tutkimuksen alussa, kun taas aktiivisemmilla kayttajill4 suoriutuminen ja luovuus
pysyivét tasaisina tai jopa paranivat hiukan naiden ajankohtien valilla.

Koska sovelluksen kayttd jai valtaosalla osallistujista varsin vahaiseksi, analysoimme
tarkemmin, mistd tdmd voisi johtua. Sovelluksen kéayttd naytti liittyvan perheellisyyteen, loman
viettdmiseen kotona ja vahdisempiin palautumiskokemuksiin vapaa-ajalla ennen loman alkua.
Aktiivisemmat kayttdjat raportoivat lahtotilanteessa hieman suurempia tyon vaatimuksia, arvioivat
ty0ssa suoriutumisensa hieman heikommaksi ja kokivat myds hiukan enemmén kielteisia tunteita
kuin passiiviset kayttajat. Vaikuttaa siis siltd, ettd tydn kuormittavuus ja palautumisen haasteet
saattoivat motivoida sovelluksen kdyttddn. Toisaalta suuntaa-antavat erot viittasivat mygs siihen, etta
ne, jotka kokivat tydnsd kuormittavammaksi ja raportoivat korkeaa palautumisen tarvetta, eivat
sitoutuneet tutkimukseen vastaamalla aktiivisesti kyselyihin. Voikin olla, ettd kaikkein
kuormittuneimmilla osallistujilla ei ollut riittévésti energiaa osallistua aktiivisesti tutkimukseen.

Tutkimuksemme oli tiettdvasti ensimmdinen interventio, jonka tavoitteena oli edistéa
nimenomaan loman aikaista palautumista. Muutamat aiemmat tutkimukset antavat viitteitd
palautumisinterventioiden toimivuudesta (ks. katsaus, Verbeek ym., 2018), mutta aiemmat
interventiot on  kohdistettu  lomien  sijasta  palautumiseen  vapaa-ajalla  arjessa.
Mobiilisovellusteknologiaa on tdhdn mennessd hyddynnetty varsin véhén tydhyvinvointi-
interventioiden toteuttamisessa (Lehr ym., 2016), vaikka se tarjoaa monenlaisia mahdollisuuksia.
Koska useimmat pitavét &lypuhelintaan aina mukana, mobiili-interventio on periaatteessa helppo
saada osaksi arkea. Sovellukset voivat my0s tarjota kéyttajille mahdollisuuden valita mieleisia ja

omaan arkeen soveltuvia harjoituksia seké seurata omaa kehitystaan.
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Toisaalta alypuhelimen tai internetin vélitykselld toteutetuissa interventioissa on myos
haasteensa. Sitoutuminen ndihin tutkimuksiin on usein véhéist (ks. esim. Carolan, Harris, &
Cavanagh, 2017), ja ne on yht4 helppo jattaa kesken kuin aloittaakin. Alypuhelimen kéytté voi myos
tuoda tydasiat mieleen, vaikka niista olisi hyva irrottautua. Tassékin tutkimuksessa osallistujien
sitouttaminen ja motivointi osoittautuivat haasteellisiksi: vaikka etsimme osallistujia nimenomaan
mobiilisovellustutkimukseen, yllattavén suuri osa osallistujista ei edes aloittanut sovelluksen kéyttoa,
ja useimmilla muillakin sen kéayttd jai huomattavasti toivottua vahaisemmaksi. Motivoinnissa olisi
voinut auttaa henkilokohtainen kontakti tutkittaviin, kuten opastustilaisuudet tydpaikoilla.
Alkuperéinen tarkoituksemme oli rekrytoida mukaan vain Tampereen alueella tydskentelevia
opettajia, joita olisimme voineet opastaa kasvotusten. Kuitenkin rekrytointi osoittautui niin
haastavaksi, ettd toivotimme tervetulleeksi opettajat eri puolilta Suomea, joten emme lopulta voineet
toteuttaa henkildkohtaista opastusta. Sovellus kuitenkin sisédlsi suomenkielisen ohjevideon, ja
tutkittavilla oli mahdollisuus ottaa yhteytta tutkijoihin ongelmien ilmetessd. Mobiili-interventioissa
myos sovelluksen kéytettavyydellda on iso merkitys. Valitettavasti moni osallistujistamme raportoi
Holidaily-sovelluksen kayttéon liittyvia teknisida ongelmia, jotka omalta osaltaan vaikuttivat siihen,
ettd sen kéyttd jai vahdiseksi. Toisaalta moni haastattelemistamme osallistujista piti sovelluksen
perusideaa hyvéné ja sanoi, etta kayttéisi sitd mielellaan, jos se toimisi moitteettomasti. Vaikuttaa siis
siltd, ettd sovelluksella on potentiaalia, mutta siin riittaa viel kehitettavaa.

Vaikka loman myonteiset vaikutukset ovat tyypillisesti lyhytkestoisia, tdméa osatutkimus
muistutti, ettd jo viikon mittaisella lomalla on suotuisia vaikutuksia palautumiseen ja hyvinvointiin.
Opettajien tilanne on siind mielessé hyva, ettd vaikka arkinen koulutyd on kuormittavaa, heilla on
kuitenkin kesaloman liséksi vuoden aikana useita lomia, nk. koulutyén keskeytyksid, jotka tarjoavat

mahdollisuuksia palautumiseen ja itselle mieluisten asioiden tekemiseen.

5.5 Kaytannon paatelmét

Tutkimuksemme péaatulokset voidaan kiteyttdd seuraaviin kdytdnnon johtopaétoksiin:
1. Pyri pitdimé&an tauot tydssé taukoina, jolloin et tee etkd ajattele tyotési.
2. Rentoudu tauoillasi, mikali se vain on mahdollista.
3. Hakeudu tauoillasi toisten opettajien seuraan, silla se auttaa kokemaan yhteenkuuluvuutta ja
merkityksellisyytta.
4. Kaikki mainitut kokemukset taukojen aikana - irrottautuminen, rentoutuminen,

yhteenkuuluvuus ja merkityksellisyys — edistavét hyvinvointiasi.
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10.

1k& tuo kokemusta, joka auttaa kohtaamaan paivittaiset haasteet tydssa ja edistdd palautumista
tauoilla.

Kuitenkin se, mihin opettajaryhméan kuulut (luokanopettaja vs. aineenopettaja), on ikaa
merkityksellisempad palautumisen ndkokulmasta. Jos olet luokanopettaja, suunnittele osa
tauoistasi niin, etté vietat ne muualla kuin luokkahuoneessa tai oppilaiden kanssa.

Jos olet aineenopettaja ja koet, ettd tydsi on vaativaa, niin lounastauolla ja valitunneilla
tapahtuva palautuminen on erityisen tarkeda. Ndin voit vahentdd uupumusasteista vasymysta
ja palautumisen tarvetta.

Rehtorien tyoté valitunnit ja lounastauko eivét séatele samalla tavalla kuin opettajilla, silla
heilla on paremmat mahdollisuudet pitdd tauko tarvittaessa. Vaikka rehtorien tydssa on
suurimmat tydn vaatimukset, tydn voimavarat auttavat jaksamaan.

Kun palaudut vélitunneilla, se auttaa sinua irrottautumaan tydsta ja rentoutumaan myds vapaa-
ajalla.

Jo viikon mittaisella lomalla on mydnteisia vaikutuksia hyvinvointiisi ja jaksamiseesi.
Kuitenkin loman myonteiset vaikutukset hdvidvat nopeasti, joten saannélliset lomat ympéri

vuoden ovat tarpeen.
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LIITE 2. Osatutkimuksen 1 yhteyksid koskevat tulokset

Taulukko 4. Tybn vaatimustekijoiden ja tyopaivén aikaisen palautumisen yhteydet vapaa-ajalla

palautumiseen luokanopettajilla.

Tydstd irrottautuminen vapaa-ajalla Rentoutuminen vapaa-ajalla

r B AR? R? r B AR? R?
Malli 1
Aikapaineet —25%*%  _4FFx - Q7F** 07 -26***  -26%*  07*** 07
Palautuminen lounaalla JA2* .09 .01 .07 A3* .08 .01 .08
Aikapaine x
palautuminen lounaalla -.04 .02 .00 .07 A8***  -01 .00 .08
Malli 2
Kognitiiviset vaatimukset -.12* .00 .02* .02 -.10 -.08 .01 .01
Palautuminen lounaalla 12* 14* .01 .03 A13* .10 .01* .02
Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen lounaalla A1* A3 .01 .03 -.08 -.02 .00 .02
Malli 3
Aikapaineet =27%**  _20%*  Q7*** 07 - 25%** . 23%*%  06*** .06
Palautuminen vélitunneilla 207> 16**  .02%* .09 14%* .10 .01 .07
Aikapaine x
palautuminen vélitunneilla 15** .04 .00 .09 -.07 .03 .00 .07
Malli 4
Kognitiiviset vaatimukset S17F** - 14%*  03*** 03 -.10* -.06 .01* .01
Palautuminen vélitunneilla 20%** 19%*Fx 03 ** 06 14%* A3* 02%* .03
Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen vélitunneilla -.08 .03 .00 .06 .04 .01 .00 .03

*p<.05,**p<.01, ***p < .001. r = korrelaatiokerroin, B = standardoitu regressiokerroin (kun kaikki muuttujat
mallissa), AR?= askeleen selitysaste, R?= mallin selitysaste



LIITE 2. Osatutkimuksen 1 yhteyksid koskevat tulokset

Taulukko 5. Tyon vaatimustekijoiden ja tydpaivan aikaisen palautumisen yhteydet vapaa-ajalla
palautumiseen aineenopettajilla.

Tyostéa irrottautuminen vapaa-ajalla Rentoutuminen vapaa-ajalla

r B AR? R2 r B AR? R2
Malli 1
Aikapaineet - 28%**  _pB¥*x  (Q8F** (08 @ -27*** -28%* (Q7*** (07
Palautuminen lounaalla A7 12+ 01* .09 J14* .07 .01 .08
Aikapaine x
palautuminen lounaalla 2% .02 .00 .09 .07 -.05 .00 .08
Malli 2
Kognitiiviset vaatimukset -21%** - 156* 05*** 05  -14* -13* .02* .02
Palautuminen lounaalla A7 16** .02* .07 14* A2 01 .03
Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen lounaalla 16** A13* .02* .08 -.03 .02 .00 .03
Malli 3
Aikapaineet - 30*** - 23%**  Q9*** (09  -28*** _23*** (g*** (8
Palautuminen vélitunneilla 30***  33xxx Q5*EF 14 26%Fk 4% xx - Q4F*F* 12
Aikapaine x
palautuminen vélitunneilla .02 A8**  03** 17 -.05 .08 .00 A2
Malli 4
Kognitiiviset vaatimukset S21%F* 6% 04*** 04 -14* -09 .02 .02
Palautuminen valitunneilla ~ .30***  32***  Q7*** 11 26%**  26%** 06*** .07
Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen vélitunneilla .00 14* .02* A3 -05 .05 .00 .08

*p<.05, ** p <.01, ***p <.001. r = korrelaatiokerroin, B = standardoitu regressiokerroin (kun kaikki
muuttujat mallissa), AR? = askeleen selitysaste, R? = mallin selitysaste



LIITE 2. Osatutkimuksen 1 yhteyksid koskevat tulokset

Taulukko 6. Tyon vaatimustekijoiden ja tydpdivan aikaisen palautumisen yhteydet tydssé
suoriutumiseen luokanopettajilla (ei yhteyksid kontekstuaaliseen suoriutumiseen tai luovuuteen).

Tyétehtdvissd suoriutuminen

r B AR? R?
Malli 1
Aikapaineet S2TFF* L 26%F* Q7F** 07
Palautuminen lounaalla A1* .08 .00 .08
Aikapaine x
palautuminen lounaalla -.03 -.03 .00 .08
Malli 2
Kognitiiviset vaatimukset .03 .20* .00 .00
Palautuminen lounaalla A1* A7 .01* .01
Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen lounaalla -.00 .18* .01* .02
Malli 3
Aikapaineet S27F** 3R Q7*** 07
Palautuminen valitunneilla ~ .22***  14* 02** .09
Aikapaine x
palautuminen vélitunneilla ~ -.15**  -.03 .00 .09
Malli 4
Kognitiiviset vaatimukset .00 .09 .00 .00

Palautuminen vélitunneilla 22%** 24%*F* - 05*** (05

Kognitiiviset vaatimukset x
palautuminen valitunneilla  -.05 .05 .00 .05

*p <.05,** p <.01, ***p < .001. r = korrelaatiokerroin, B = standardoitu regressiokerroin (kun kaikki
muuttujat mallissa), AR? = askeleen selitysaste, R?= mallin selitysaste
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Tydelaman tutkimuskeskuksen julkaisuja

Julkaisuja — Sarja T

1/1988 Kasvio, Antti: Teollisuuden rakennemuutos ja naistyontekijat. Tutkimus kevyen
teollisuuden naistydntekijoiden asemasta ja sen muuttumisesta 1980-luvun tuotannollisen
murroksen oloissa. Tampere 1988. 142 s.

2/1989 Kinnunen, Merja: Tyét, toimet ja luokittelut. Tampere 1989. 80 s.

3/1989 Juhela, Arto: Teknologinen kehitys ja tydeldamén koulutus. Tarkastelua uuden teknologian
kayttdonoton vaikutuksista teollisuustyontekijoiden tyéhon ja koulutukseen. Tampere 1989.
132s.

4/1990 Kasvio, Antti: Tydorganisaatioiden tutkimus ja niiden tutkiva kehittdminen.
Kirjallisuuskatsaus. Tampere 1990. 206 s.

5/1990 Filander, Karin, Heiskanen, Tuula & Kirjonen, Juhani: Tutkimuksen ja koulutuksen
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6/1990 Korvajarvi, Paivi: Toimistotyontekijéin yhteisét ja muutoksen hallinta. Tampere 1990. 190
S.

7/1990 Korvajarvi, Paivi, Jarvinen, Riitta & Kinnunen, Merja: Muutokset kiireen keskella.

Seurantatutkimus muutoksista toimihenkildiden tydpaikoilla 1980-luvulla.
Tybsuojelurahaston rahoittama seuranta-raportti. Tampere 1990. 207 s.

8/1991 Kasvio, Antti: Tulevaisuuden vaatetustehdas. Vertaileva tutkimus vaatetusteollisuuden
organisatorisista innovaatioista 1990-luvulla. Tampere 1991. 286 s.
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talous. Tampere 1991. 238 s.

10/1991 Rauhala, Pirkko-Liisa: Sosiaalialan tyon kehittdminen: tutkimus sosiaalialan tydn

yhteiskunnallisista ehdoista ja tydn sisallosta. Loppuraportti. Tampere 1991. 200 s.

11/1992 Saloniemi, Antti: Kampanjan mahdollisuudet ja rakentamisen turvallisuus. Rakenna
turvallisesti -kampanjan toimintaymparistossaan. Tampere 1992. 234 s.

12/1992 Martikainen, Riitta & Yli-Pietild, Paivi: Tydehdot ja sukupuoli - sokeat sopimukset.
Tampere 1992. 307 s.

13/1994 Koistinen, Pertti & Ostner, llona (eds.): Women and Markets. Learning of the
Differences in the Finnish and German Labour Markets. Tampere 1994. 385 p.

14/1994 Kasvio, Antti, Nakari, Risto, Kalliola, Satu, Kuula Arja, Pesonen, llkka, Rajakaltio,
Helena & Syvénen, Sirpa: Uudistumisen voimavarat. Tutkimus kunnallisen
palvelutuotannon tuloksellisuuden ja tydelaman laadun kehittdmisestd. Tampere 1994. 419
S.

15/1996 Kalliola, Satu: Lewinildinen ryhmapa&tos kunnallishallinnon tydyhteisdissa. Tutkimus
yhteistoiminnasta ja toimintatutkijan kenttatydsta. Tampere 1996. 222 s.

16/1997 Lavikka, Riitta: Big Sisters. Spacing Women Workers in the Clothing Industry. Tampere

1997. 238 s.

17/1998 Heiskanen, Tuula, Lavikka, Riitta, Piispa, Leena & Tuuli, Pirjo: Joustamisen monet
muodot. Pukineteollisuus etsimassa tietd huomiseen. Tampere 1998. 310 s.

18/1999 Isaksson, Paavo: Henkil6ston edustus ja refleksiivinen oikeus. Henkildston edustus

yritysten paatoksenteossa refleksiivisen oikeuden kannalta. Tampere 1999. 483 s.
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