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Ty6hyvinvoinnin ja palautumisen
haasteet

+ 24 x 7 x 365 -logiikka

- Aina avoin yhteiskunta

» Teknologia

- Aina saatavilla olo

- Tyon rajattomuus

- Aika ja paikka

- Oma kyky asettaa rajat tyolle korostuu

- Tyon ja ei-tyon erottelu ei onnistu

Tyo ja terveys Suomessa 2012:

42 7% kohtalaisesti ja 6 % huonosti
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Tyon vaatimusten ja tyon voimavarojen malli
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Demerouti ym. (2001);
Schaufeli & Bakker (2004)



Mitd palautuminen on?

Palautuminen on psykofysiologinen
elpymisprosessi, jossa palaudutaan
aikaisemmasta (esimerkiksi tyopdivan aikana
tapahtuneesta) kuormituksesta.

Se on vastakohta psykofysiologiselle
kuormittumiselle.



Palautuminen

* Fysiologinen palautuminen >
elimiston palautuminen
- Autonominen hermosto, SAM
- Hypotalamus-aivolisidke-lisamunuais -akseli,
HPA
* Psykologinen palautuminen -
“mielen” palautuminen

- Tyontekijd kokee itsensd riittdvan
levénneeksi ja kykenevdksi jatkamaan



Palautuminen tyén stressitekijdiden ja
terveyden vdlisend mekanismina
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Olennaiset kysymykset:

1) Puitteet, joissa palautumista tapahtuu
- missd ja milloin palaudutaan?
- esim. lomien vaikutus

2) Prosessit
- mekanismit, jotka palauttavat
- aktiivinen vs. passiivinen palautuminen
3) Seuraukset
- lopputulos
- psykologinen ("mieli") ja fysiologinen (elimisto)
palautuminen

Sonnentag & Geurts (2009)



1) Palautuminen tyén aikana ja vapaa-ajalla

Milloin?
. tauot (kahvi- ja lounastauko)
spontaanit tauot (tyon vaikutusmahdollisuudet)
mini-tauot eri tehtavien vdlilla (tyén monipuolisuus)
illalla tyon jdlkeen
° viikonloppuisin
lomilla

younen aikana



Tauot tyépdivan aikana

Etenkin rentouttavat aktiviteetit lounastauon aikana
edistdvat hyvinvointia tyopdivadn paattyessd.

Toiden teko ja sosiaaliset aktiviteetit tauolla eivat
edistd hyvinvointia silloin, kun ne eivdt ole oma valinta.

--> mahdollisuus vaikuttaa tauon toimintoihin
keskeista

Jos tauot keskeyttdvat mieluisan tydtehtavadn, niilla
voi olla ei-energisoiva vaikutus.

--> tauon ajoitus keskeistd



2) Prosessit

1) Toiminnot vapaa-aikana

- liikunta, sosiaaliset toiminnot, lepdily (+)
- palkkatyd, kotityst (-)

2) Toimintoihin liittyvat psykologiset
prosessit

- mekanismeja, jotka auttavat palautumaan

- strategioita, joilla ehtyneitd voimavaroja
tdydennetddn



Psykologiset prosessit

+ Tyostd irrottautuminen, rentoutuminen

- Ponnistelujen ja palautumisen malli (Meijman &
Mulder, 1998)

- vapaa-ajalla ei kuormiteta samoja toiminnallisia
systeemejd kuin tyossd

* TIrrottautuminen = tydasioiden ajattelemisen ja
pohtimisen lopettaminen vapaa-ajalla

- Rentoutuminen = myénteinen tunnetila, jota kuvaa
alhainen virittymisen taso



Psykologiset prosessit

» Taidon hallintakokemus, hallinnan tunne
- Voimavarojen sdilyttdmisteoria (Hobfoll, 1998)

- uusien voimavarojen hankinta ja ehtyneiden
voimavarojen palauttaminen vapaa-ajalla

Taidon hallintakokemus = uusien taitojen oppiminen ja
ndkemysten laajentaminen vapaa-ajalla

Hallinnan tunne = kontrollin funne vapaa-aikaan (mitd
tekee, missd tekee, milloin tekee)

Mya6s muita palautumista edistdvid /estdvid kokemuksia, esim.
mielihyvdn kokeminen, kokemuksen mielekkyys, kokemukseen

liittyvd suuri ponnistelujen mddrd



Tyo0ssa

Tyon rakenteelliset
ominaisuudet:

*\uorotyo
*Pitka tyoviikko

Palautuminen

Tydn ulkopuolella

Ty 6n vaatimukset:
*Fyysinen kuormittavuus
*Aikapaineet ja kiire
*Vastuu ja paatoksenteko
*TyOn epavarmuus

Ty 6n voimavarojen
puute:

«Esimiehen toiminnan
epéoi keu denmukaisuus
*Vahai set

vaikutu smahdolli suudet
*VVahainen sosiaalinen tuki
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Epéaedullinen tyén
vaatimusten ja
voimavarojen suhde

Koetut palautumiseen

vaikeudet:

Korostunut tyopaivan
jalkeinen palautumisen
tarve

Huonoksi arvioitu
palautuminen ty6paivan
jalkeen
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Heikosti toimivat
palautumisen mekanismit:

Psykologinen
irrottautuminen
Rento utuminen
Kontrollin kokemus
Taidon hallinta

Perhetilanne:
*Perhe-elaméan vaativuus
*Ty0O-perhe-ristiriita
*Perhe-tyo-ristiriita

Vapaa-ajan maara ja
laatu:

Oman ajan
riittamattomyys
*VVahéinen liikunta
*\VVahdinen sosiaalinen

aktiivisuus
*TyoOnteko vapaa-ajalla

Uni:
sLyhyt youni
*Huono yoOunen laatu

Ty 6hon sitoutuminen:
*Tyoholismi

Yhteenveto

Kinnunen & Mauno (2009)




Mita tehtdvissa?

* Raja (fyysinen, ajallinen, henkinen) tyon ja vapaa-
ajan vdlille?

* "Nano-rajat":
- Fyysinen: kdytetddn esim. tietokonetta kotona
vain tietyssd huoneessa

- Ajallinen: esim. ei lueta sahkoposteja klo 21
jdlkeen

- Henkinen: tietoinen henkinen irrottautuminen
Tyosta



Interventioesimerkki

+ Opeteltiin
- kontrollia vapaa-aikaan: mikd estdd tekemdstd sitd
mitd haluaa vapaa-ajalla?

- irrottautumista: mikd toiminta irrottaa ajatukset
parhaiten tydsta? mitkd siirtymisrituaalit auttavat
jattdmddn tyon taakseen?

- aktiivista vapaa-aikaa: mikd antaa taidonhallinnan /
pdtevyyden kokemuksia vapaa-ajalla?

- rentoutumista: mitkd ovat valttdmattomdt ehdot
rentoutumiselle?

+ Positiiviset tulokset ndhtavissd mittauksessa,
Joka tehtiin 3 viikkoa intervention jdlkeen: ko.
Ealau’rumlsen strategiat lisddntyivat ja samalla

oettu stressi vaheni ja unen laatu parani, ei

vaikutusta uupumusasteiseen vasymykseen

Hahn ym., 2011



Lopuksi

Palautumisen ongelmat eivat ole vain yksilon ongelmiga,
ne liittyvdt tychon ja niiden kielteiset vaikutukset
levidvat laajemmin tydpaikoille esim. poissaolojen
kautta.

Vastuu on kaikilla - tyontekijoilld, tyoyhteisolla,
esimiehilld, tyonantajalla, tyoterveyshuollolla ...

Trrottaudu tyostd vapaa-
ajalla - myas silloin, kun tyo
onh mukavaa.
Irrottautuminen takaa sen,
ettd nautit tyostd
jatkossakin.




Kiitos!
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