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Kronotyypin merkitys työn imun kokemiselle ja fyysisen aktiivisuuden rooli työstressin 

ehkäisemiseksi – Pohjois-Suomen syntymäkohortti 1966 – tutkimus 

Hankkeessa selvitettiin vuorokausirytmin eli kronotyypin, työaikamuodon ja uniongelmien merkitystä työn 

imun kokemiselle. Toiseksi hankkeessa tarkasteltiin vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon 

merkitystä työstressin kokemiselle. Hankkeen tavoitteena oli tarkastella yksilöllisten ja 

terveyskäyttäytymiseen liittyvien tekijöiden merkitystä työhyvinvoinnille työn imun ja työstressin 

näkökulmista.  

Tutkimusaineisto koostui Pohjois-Suomen syntymäkohortti 1966 – väestöpohjaisesta aineistosta, joista tässä 

tutkimuksessa hyödynnettiin 31-vuoden ja 46-vuoden seurantojen kyselylomaketutkimuksia sekä kliinisiä 

tutkimuksia.  

Hankkeen alustavat tulokset osoittavat, että kronotyypillä on merkitystä työn imun kokemiselle. Iltatyypit 

kokivat vähemmän työn imua aamu- ja päivätyyppeihin verrattuna. Työaikamuoto ei moderoinut 

kronotyypin ja työn imun välistä yhteyttä, mutta uniongelmat moderoivat kronotyypin ja työn imun välistä 

yhteyttä. Kronotyypillä on merkitystä työhyvinvoinnin rakentumiselle ja jatkotutkimuksissa tulisi selvittää 

miten kronotyypin kielteisiä vaikutuksia työn imulle voitaisiin vähentää. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus oli 

naisten osalta yhteydessä korkeampiin työn vaatimuksiin, kun taas miesten osalta aerobinen kunto oli 

yhteydessä matalampaan työstressiin ja korkeampaan työn hallintaan. Lihaskunto oli myös yhteydessä 

matalampaan työstressiin ja työn vaatimuksiin naisten ja miesten osalta. Korkea työn hallinta ja korkeat työn 

vaatimukset olivat myös yhteydessä korkeampaan vapaa-ajan kohtuuripeään ja kokonaisaktiivisuuteen. 

Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus ja fyysinen kunto voivat ennaltaehkäistä työstressiä ja edistää 

stressinhallintaa.  
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