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Tutkimuksessa selvitettiin - laajenna ja vahvista -teoriaa (Fredrickson, 1998) ja 3:1
suhdelukuajattelua (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada, 2005) hy6dyntden, onko
tarmokkuutta kolminkertaisesti enemman suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen kokevilla
enemman tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroja samanaikaisesti arvioituna
(laajenna-hypoteesi) ja tapahtuuko heilld enemmé&n myonteistd kehitysta néisséd voimavaroissa
vuoden aikavalilla (vahvista-hypoteesi). Ty6hyvinvointia tutkimuksessa tarkasteltiin tarmokkuuden
kautta ja tydpahoinvointia uupumusasteisen vasymyksen kautta. Keskeisené tutkimusongelmana oli
selvittdaa soveltuuko kukoistuksen 3:1 suhdeluku tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen
suhteen tarkasteluun. Tutkimuksessa hyddynnettiin vuoden seuranta-aineistoa (n = 1314), ja
aineistoa analysoitiin varianssianalyysin avulla.

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdeluvun perusteella muodostettiin kolme
ryhmaa: 1) uupuneet (n = 249), 2) tarmokkaat (n = 888) ja 3) kukoistavan tarmokkaat (n = 177).
Tulokset osoittivat, ettd laajenna-hypoteesi sai tukea, silld kukoistavan tarmokkaat raportoivat
eniten tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroja Ssamanaikaisesti arvioituna.
Tutkimuksessa testattu vahvista-hypoteesi, joka olettaa voimavarojen vahvistuvan pitkalla
aikavalilla runsaasti myonteisia tunteita suhteessa kielteisiin tunteisiin kokevilla, ei saanut tukea.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd kukoistuksen 3:1 suhdelukua voidaan hyddynt&é
tyéhyvinvoinnin tarkasteluun. Runsas tarmokkuuden kokemus suhteessa uupumusasteiseen
vasymykseen edisti tyontekijoiden samanaikaista hyvinvointia, kun sitd tarkasteltiin laajasti
huomioiden mm. oireilu, tyytyvaisyys ja optimismi. Sen sijaan vahvista-hypoteesi kaipaa viela
lisatarkastelua. Tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, ettd sek& yksilon ettd organisaatioiden tulisi
pyrkid edistdimaan tarmokkuuden kokemuksia tydssd, esimerkiksi palautumisen ja ty6n
voimavarojen lisdéamisen kautta.

Avainsanat: laajenna ja vahvista -teoria, tarmokkuus, uupumusasteinen vasymys, 3:1 suhdeluku,
voimavarat
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1. JOHDANTO

Tyopsykologian alalla on alettu 2000-luvulta léhtien tutkia Kielteisten tyohyvinvoinnin tilojen
rinnalla my6s myonteista tyhyvinvointia (Bakker & Schaufeli, 2008; Hakanen, 2009a). Kiinnostus
myonteista tyohyvinvointia kohtaan on kasvanut, silld sen on havaittu edistdvan tyontekijan
hyvinvointia ja parantavan tyosuoritusta (Vacharkulksemsuk, Sekerka, & Fredrickson, 2010).
Yksilon psykologista hyvinvointia voidaan tarkastella myonteisten ja Kkielteisten tunteiden
suhdeluvun kautta, joka kertoo myonteisten tunteiden madréastd suhteessa Kielteisten tunteiden
méaaraan (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada, 2005). Jos myo0nteisida tunteita on
kolminkertainen mé&ard suhteessa Kkielteisiin tunteisiin (3:1), niin t&ll6in ihmisen ndhd&an
kukoistavan (engl. flourising). Kukoistus kertoo siitd, ettd yksilo kokee eldvansa ihanteellisimmalla
tavalla, mika ilmenee muun muassa yksilon hyvyytend, tuotteliaisuutena, kasvuna ja sitkeytena
(Fredrickson & Losada, 2005).

Téassa tutkimuksessa myonteisten ja kielteisten tunteiden suhdelukuajattelua hyddynnetaan
tyon imun tarmokkuuden ja tyduupumuksen uupumusasteisen vasymyksen suhteen tarkasteluun.
Tyon imu (engl. work engagement) kuvaa aitoa ja myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa tyossa,
johon kuuluu kolme ulottuvuutta; tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen (Hakanen, 2009a;
Schaufeli, Salanova, Gonzéalez-Roma, & Bakker, 2002). Tyduupumus puolestaan tarkoittaa
kroonista oireyhtymdd, jolle on ominaista uupumusasteinen vasymys, Kkyynistyneisyys ja
heikentynyt ammatillinen itsetunto (Maslach, 1982; Maslach & Leiter, 2008). Tyon imu kertoo siis
hyvinvoinnista ja tyduupumus pahoinvoinnista tydssé (Schaufeli & Salanova, 2007). Tydn imun
suuri maara ei valttamatta kerro tyduupumuksen vahaisyydestd (Schaufeli ym., 2002), vaan tyon
imua ja tybuupumusta on mahdollista kokea myo6s yhtd aikaa (Méakikangas, Feldt, Kinnunen, &
Tolvanen, 2012; Mé&kikangas ym., 2013c).

Tassa tutkimuksessa testataan suhdelukuajattelun (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada,
2005) soveltuvuutta tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhteen tarkasteluun.
Tutkimuksessa oletetaan laajenna ja vahvista -teorian hypoteesien (Fredrickson, 1998, 2009)
perusteella ensinndkin, ettd kukoistavat tyontekijat, jotka kokevat vahintddn kolminkertaisesti
enemman tarmokkuutta suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen, raportoivat enemman tyon,
persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroja verrattuna muihin tyontekijoihin. Toiseksi
oletetaan, ettd kukoistavilla tyontekijéilla voimavarat lisdéntyvat enemman kuin muilla
tyontekijoilla vuoden aikavalilla. Voimavaroina tassa tutkimuksessa tarkastellaan tyon
(vaikutusmahdollisuudet, sosiaalinen tuki), persoonallisuuden (optimismi) ja hyvinvoinnin
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voimavaroja  (elaméantyytyvaisyys, tyotyytyvadisyys, somaattiset oireet). Tutkimuksessa
hyodynnetadn vyliopistotyontekijoiden parista kerdttyd vuoden seuranta-aineistoa (n = 1314).
Aikaisemmin tyon imun ja tyduupumuksen vélistd suhdetta on tarkasteltu korrelaatiokertoimien
(Schaufeli ym., 2002) tai keskiarvoprofiilien (Méakikangas ym., 2012; Méakikangas ym., 2013c)
kautta, mutta tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdelukua ei ole aikaisemmin
tutkittu. Suhdelukuajattelun (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada, 2005) hyddyntdminen
tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen tarkastelussa avaa uusia nakdkulmia

tyohyvinvoinnin ja tydpahoinvoinnin kokonaisvaltaisempaan ymmartamiseen.

1.1. Laajenna ja vahvista -teoria

Tassd tutkimuksessa voimavaroja ja niiden vahvistumista tarkastellaan Barbara Fredricksonin
(1998) kehittaman laajenna ja vahvista -teorian (engl. broaden-and-build theory) kautta. Teoria
korostaa myonteisten tunteiden tarkeyttd ja merkitystd muiden voimavarojen vahvistumisessa.
Teorian mukaan myonteiset tunteet, esimerkiksi ilo, kiinnostus, tyytyvaisyys ja rakkaus, laajentavat
(engl. broaden) samanaikaisia ajattelu- ja tietoisuustaitoja (Fredrickson, 2004) sekd pitemmaéll&
aikavalilla vahvistavat (engl. build) fyysisid, psyykkisi& ja sosiaalisia voimavaroja
(Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013). Teoriassa esitetddn, ettd myonteiset tunteet johtavat
ylospéin kasvavaan voimavaraspiraaliin (Fredrickson, 2013a), eli myonteisten tunteiden edelleen
lisddntymiseen, kun taas kielteisten tunteiden nahdd&n johtavan menetysten spiraaliin, jopa
masentuneisuuden lisdantymiseen (Fredrickson, 2004). Myonteiset tunteet mahdollistavat
monipuolisten ajattelu- ja toimintataitojen kokemisen ja kayton, kun puolestaan kielteiset tunteet
kaventavat ajattelukykya, ja lisdadvat yksilon pakenemis- ja hyokkéystaipumusta (Fredrickson,
2004). Laajenna ja vahvista —teorian mukaan myonteiset tunteet eivat kerro pelkastdan
hyvinvoinnista, vaan ne myos tuottavat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ennustavat parempaa
hyvinvointia tulevaisuudessa (Fredrickson, 2004).

Laajenna ja vahvista -teorian ensimmaéinen oletus on, ettd myonteiset tunteet ovat suorassa
yhteydessé ajattelu- ja toimintataitojen samanaikaiseen laajentumiseen (Fredrickson, 1998).
Myonteisten tunteiden tuoma ajattelu- ja toimintataitojen laajentuminen nakyy muun muassa
yksilon tarkkaavaisuuden, havaitsemiskyvyn, toiminnan, ajatusten ja myos ihmissuhteiden
kehittymisessa (Fredrickson, 2013a; Fredrickson & Branigan, 2005). Laajentuminen nakyy

erityisesti ajattelutoiminnan joustavuutena, luovuutena ja uuden tiedon vastaanottamiskykyna
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(Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013). Esimerkiksi Kiinnostus ruokkii halua perehtyé asioihin,
oppia uutta ja tutkia, kun puolestaan tyytyvéisyys lisda halua nauttia ja toimia yhdessd. Rakkaus
taas vahvistaa turvallisuuden ja ldheisyyden tunteita (Fredrickson, 2004). Myonteiset tunteet voivat
ajattelu- ja toimintataitojen laajentumisen myota korjata tai véhentaa kielteisten tunteiden haitallisia
vaikutuksia hyvinvoinnille (Fredrickson, 2001).

Laajenna ja vahvista -teorian toisena oletuksena on, ettd pidemmaélla aikavalilla myonteiset
tunteet lisddvat ja vahvistavat fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia ja psykologisia voimavaroja
(Fredrickson & Branigan, 2005). Fyysisen toimintakyvyn vahvistuminen ilmenee esimerkiksi
lisddntyneend terveytend ja psyykkisen toimintakyvyn vahvistuminen kognitiivisten kykyjen
parantumisena (Fredrickson, 1998). Mydnteiset tunteet vahvistavat sosiaalisia suhteita, kuten
vuorovaikutusta ja tukiverkostoja, mika ilmenee avuliaisuutena ja sosiaalisena tuen antamisena
(Fredrickson, 1998). Lisdksi myonteiset tunteet vahvistavat psykologisista voimavaroista
esimerkiksi sitkeyttd, optimismia ja luovuutta (Fredrickson & Branigan, 2005). Naiden
henkilokohtaisten voimavarojen vahvistuessa myods selviytymiskyvyt ja tyytyvaisyys paranevat
(Fredrickson, 2013a). Myonteiset tunteet saavat siis aikaan voimavaraspiraalin, joka on

havainnollistettu kuviossa 1.

Enemman mydnteisten

tunteiden kokemuksia,

mistd syntyy ylospéin
kasvava mydnteinen
spiraali

Tyytyvaisyyden ja
selviytymiskeinojen edistyminen

Pitemmalla aikavalilla
henkildkohtaisten voimavarojen
vahvistuminen (fyysiset, psyykkiset,
sosiaaliset ja psykologiset voimavarat)

Viliton ajattelu- ja toimintataitojen
avartuminen ja laajentuminen

Mydnteiset

tunteet

KUVIO 1. Mydénteisten tunteiden aikaansaama voimavaraspiraali (Fredrickson, 2013a).



Laajenna ja vahvista -teoriassa kuvattua voimavarojen vahvistumista on tarkasteltu myos
Steven Hobfollin (1989) kehittaméssa voimavarojen séilyttamisteoriassa (engl. Conservation of
Resources theory; COR). Voimavarojen séilyttdmisteorian mukaan ihmisilla on luonnollinen tarve
suojella ja lisata aineellisia, henkisié ja sosiaalisia voimavaroja (Hobfoll, 1989). Teorian mukaan
yksiloé panostaa voimavarojen suojaamiseen ehkéisten niiden vahenemistd pyrkien saavuttamaan
voimavaroja yha lisdd (Hobfoll & Shirom, 2001). Oletuksena on, ettd voimavarat kasaantuvat, eli
henkil6t, joilla on enemman voimavaroja, menettavat niitd vahemman ja saavuttavat niitd lisdé
(Hobfoll & Shirom, 2001). Voimavarojen kasaantumisesta kaytetdan nimitystd voimavarakaravaanit
(Hobfoll, 2002). Voimavarat voivat ruokkia ja vahvistaa toinen toisiaan, jota voimavarojen
séilyttamisteoriassa kuvataan voimavarojen saavuttamisen Kierteelld (engl. gain spiral) (Hobfoll &
Shirom, 2001). Kierre voi rakentua myonteisesti, jolloin yksilon kokemus terveydesta ja
hyvinvoinnista paranee, mika auttaa saavutettujen voimavarojen yll&pidossa ja niiden lisddmisessa
(Gorgievski & Hobfoll, 2008). Voimavarojen puute saattaa puolestaan aiheuttaa voimavarojen
menettamisen kierteen (engl. loss spiral) (Gorgievski & Hobfoll, 2008).

Yhteenvetona voidaan siis todeta, ettd sekd laajenna ja vahvista —teoria ettd voimavarojen
séailyttamisteoria kuvaavat yhtéléisesti erilaisten voimavarojen kehittymistd. Teorioiden erona
voidaan kuitenkin n&hdg, ettd laajenna ja vahvista —teoria (Fredrickson, 1998) ottaa enemmaén
huomioon myonteisten tunteiden merkityksen muiden voimavarojen lisdantymiselle, kun taas
voimavarojen sailyttdmisteoriassa (Hobfoll, 1989) voimavarat kasaantuvat ja vahvistavat toinen

toisiaan tasavertaisesti.

1.2. Mydnteisten ja kielteisten tunteiden suhdeluku

Fredrickson ja Losada ovat kehittdneet laajenna ja vahvista —teoriaan liittyen myonteisten ja
kielteisten tunteiden suhdeluvun, mika kertoo myonteisten tunteiden maérasta suhteessa kielteisten
tunteiden maaraan (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada, 2005). Fredricksonin ja Losadan
(2005) mukaan vahintdaan kolminkertainen myonteisten tunteiden maara verrattuna Kkielteisiin
tunteisiin kertoo yksilon kukoistuksesta, eli kokonaisvaltaisesta psykologisesta hyvinvoinnista
(Fredrickson, 2009). Nimenomaan kolminkertaisella myonteisten tunteiden kokemisella suhteessa
Kielteisiin tunteisiin ajatellaan olevan laajentava vaikutus ajattelu- ja toimintataitoihin ja
voimavarojen vahvistumiseen pitkalla aikavalilla (Fredrickson & Losada, 2005). Suhdeluvun ei ole

tarkoitus olla 3:0, joka tarkoittaisi kielteisten tunteiden puuttumista, silla kielteiset tunteet, kuten
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pelko ja suru, ovat myos tarpeellisia (Fredrickson, 2009). On esimerkiksi tarpeellista tuntea surua
menetyksen jalkeen, vihaa epédoikeudenmukaisuuden kokemuksen myota, tai pelkoa omien lasten
vuoksi (Fredrickson, 2009). Fredrickson ja Losada (2005) kéayttdvdat termid “tarpeellinen
kielteisyys” (engl. appropriate negativity). Kielteiset tunteet ovat ihmisen luontainen reagointitapa
ja suojauskeino haastavista tai uhkaavista elaméntilanteista selviytymiseen (Fredrickson, 2013b).
Fredricksonin (2009) mukaan tarpeetonta Kielteisyytta tulisi pyrkia vahentdmaan, silla Kielteiset
tunteet kaventavat ajattelutaitoja ja toimintapyrkimyksia (Fredrickson & Losada, 2005).
Vastakohtana kukoistukselle voidaan n&hda veltostuminen (engl. languishing), jolloin suhdeluku on
alhaisempi kuin 3:1, eli myonteisid tunteita koetaan vdhemman kuin kolmen suhde yhteen
(Fredrickson, 2004). Té&llgin ihmiset voivat kokea elaminsad “tyhjdksi” (Fredrickson & Losada,
2005). Mikéli suhdeluku on esimerkiksi 1:1 tai sitd alhaisempi, ajatellaan sen kertovan
masentuneisuudesta (Fredrickson, 2009). Vain harva yksild kukoistaa, silla yleisimmin suhdeluvun
on havaittu olevan 2:1 (Fredrickson, 2009). Huomattavaa on kuitenkin se, ettd ihmiset voivat
kehittdd myonteisten ja Kkielteisten tunteiden suhdelukuaan paremmaksi ruokkimalla
positiivisuuttaan ja parantamalla siten mahdollisuuksiaan kukoistukseen (Fredrickson, 2009).

Fredricksonin ja Losadan (2005) mukaan yksilon kukoistus ilmenee hyvyyteng,
tuotteliaisuutena, kasvuna ja sitkeytend. Hyvyys kertoo tyytyvéisyyden, onnellisuuden ja
aktiivisuuden kokemuksista (Fredrickson, 2009). Hyvyys nakyy siten, ettd oman hyvinvoinnin
myota haluaa tehdd paljon hyvdd myos toisille ihmisille (Fredrickson, 2013b). Tuotteliaisuus
ilmenee laajentuneina ajattelu- ja toimintataitoina sekd kaytoksen joustavuutena, eli esimerkiksi
kokemisen ja tutkimisen haluna (Fredrickson & Losada, 2005). Tam& nékyy esimerkiksi
tyoympéristossa kukoistavien tyontekijoiden innovatiivisuutena, luovuutena, hyvand uuden tiedon
vastaanottokykynd, tehokkuutena ja parempana suoriutumisena (Vacharkulksemsuk ym., 2010;
Vacharkulksemsuk &  Fredrickson, 2013). Henkilékohtainen kasvu kertoo pysyvista
henkilokohtaisten ja sosiaalisten voimavarojen saavuttamisesta (Fredrickson & Losada, 2005).
Kukoistavat tyontekijat ovat siis tyytyvaisid, motivoituneita, optimistisia ja sosiaalisia saavutettujen
voimavarojen myota (Vacharkulksemsuk ym., 2010; Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013).
Sitkeys ilmenee erityisesti vastoinkdymisien kohdatessa (Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013).
Sitkeys tarkoittaa sitd, ettd stressaavista tilanteista selviydytddn hyvin (Rutter, 2006), koska
stressaavat tilanteet ndhdaan myonteisemmassa valossa ja omaan selviytymiseen uskotaan
(Mé&kikangas, Kinnunen & Feldt, 2004). Myonteisten tunteiden kaytté rakentaa sitkeyttd, ja juuri ne
auttavat yksiloa selviytymaan ja toipumaan Kielteisistd kokemuksista (Tugade, Fredrickson, &
Feldman-Barrett, 2004; ks. myds Makikangas, 2007).

Fredricksonin ja Losadan kehittdmd myonteisten ja kielteisten tunteiden suhdeluku on
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kohdannut my6s kritiikkid. Esimerkiksi Brown, Sokal ja Friedman (2013) eivat l16ytaneet empiirisia
todisteita suhdeluvun soveltuvuudesta hyvinvoinnin arviointiin. He osoittivatkin Fredricksonin ja
Losadan (2005) kehittdimédn suhdeluvun matemaattisen mallin véaréksi. Heiddn mukaansa
suhdeluvun kukoistuksen raja-arvo (2.9013 =~ 3) on perusteeton sekd kasitteellisesti ja
matemaattisesti, eikd sitd taten tulisi hyodyntdd tutkimuksissa. Fredrickson (2013b) kuitenkin
vastasi tahdn kritiikkiin kokoamalla yhteen laajat empiiriset todisteet suhdeluvun laskemisen ja
kayton tueksi, joissa korkeamman suhdeluvun on todettu ennustavan lisddntynyttd henkistd ja
fyysista hyvinvointia sekd tuovan monia muita hyotyjd, kuten kehittdvan sosiaalisia suhteita ja
organisaation toimintaa parempaan suuntaan. Taman kerééantyneen tutkimusndyton perusteella 3:1
suhdeluvun kéytté on myos téssa tutkimuksessa perusteltua, vaikkakin sen matemaattinen malli

vaatii viela lisaselvityksia.

1.3. Myodnteiset tunteet tydpaikalla

Tyontekijéiden on todettu suoriutuvan ja toimivan paremmin organisaatioissa, mikéli he kokevat
runsaasti myonteisia tunteita (Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013). Myonteisten tunteiden on
havaittu esimerkiksi parantavan asiakassuhteita, tydilmapiirid ja tehostavan ryhmasuoritusta, silla
ne edistdavat esimerkiksi osallistumista ja sosiaalisuutta (Vacharkulksemsuk ym., 2010;
Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013). Myonteiset tunteet lisdavat yksilollisesti tyontekijoiden
suorituskykyé, mutta edistavat myos koko organisaation toimintaa, ilmapiirié, suoriutumiskykya ja
kehittymista (Vacharkulksemsuk ym., 2010) eli myonteisyys voi kasvaa my0s organisaatiotasolla
spiraalimaisesti (Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013).

Myonteisten tunteiden tuoma hyoéty tydyhteison suoriutumiskyvylle ja tehokkuudelle nakyy
Losadan ja Heaphyn (2004) tiimityoskentelyd koskevassa tutkimuksessa. Heidén tutkimuksensa
myonteisten ja kielteisten tunteiden suhdeluvun yhteydesta tiimitydskentelyn tehokkuuteen osoitti
tyoskentelyn olevan tehokkaampaa niissd tiimeissd, joissa myonteisid tunteita on enemman
suhteessa Kielteisiin tunteisiin (Losada & Heaphy, 2004; Vacharkulksemsuk & Fredrickson, 2013).
Tutkimuksessa oli 60 tiimid, jotka jaettiin kolmeen ryhmé&én tuottavuuden, asiakastyytyvaisyyden ja
360-arviointien (tiimin arviointi esimiehiltd, tytovereilta ja alaisilta) perusteella. Tiimit méaariteltiin
naiden tekijoiden perusteella tehokkaiksi (n =15), keskitehokkaiksi (n =26) ja matalatehoisiksi (n =
19). Myonteisten ja Kkielteisten tunteiden suhdeluku oli tehokkailla tiimeilld korkein; 5.614.
Keskitehokkailla tiimeilla se oli 1.855 ja matalatehoisilla tiimeill4 0.363 (Losada & Heaphy, 2004).
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Tehokkailla tiimeill4 havaittiin esiintyvéan eniten tiedon hakemista, kannustusta, tuotteliaisuutta ja
joustavuutta verrattuna keskitehokkaisiin ja matalatehokkaisiin tiimeihin. Keskitehokkaissa
tiimeissd esiintyi puolestaan vahemman kannustusta, tiedon hakua ja joustavuutta verrattuna
tehokkaisiin tiimeihin. Matalatehoiset tiimit olivat joustamattomia ja kykeneméattdmia kehittymaan
verrattuna muihin tiimeihin (Fredrickson & Losada, 2005). Losada ja Heaphy (2004) havaitsivat,
ettd tehokkailla tiimeilla oli parempi tydilmapiiri verrattuna matalatehoisempiin tiimeihin, mika
nékyy esimerkiksi tehokkaampien tiimien paremmassa keskindisessa tuessa ja innostuksessa.
Keskitehokkaissa tiimeissa oli parempi yhteisty0 verrattuna matalatehoisiin tiimeihin, mutta he
eivat osanneet hyddyntad yhteistyotd yhtd hyvin kuin tehokkaat tiimit. Matalatehoisemmissa
tiimeissa tyodilmapiiri oli latautunut epaluottamuksella ja kyynisyydella (Losada & Heaphy, 2004).

1.4. Ty6én imu ja tybuupumus

Tassa tutkimuksessa hyddynnetddn myodnteisten ja kielteisten tunteiden suhdelukua tyén imun
tarmokkuuden ja tyduupumuksen uupumusasteisen vasymyksen suhteen tarkasteluun, mika antaa
lisatietoa tydhyvinvoinnin kokemisesta yksilotasolla. Tyon imu (engl. work engagement) tarkoittaa
aitoa ja myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa tydssd (Hakanen, 2009a), jota kuvaa kolme
ulottuvuutta; tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen (Schaufeli ym., 2002). Tassa
tutkimuksessa tarkasteltava tarmokkuus kertoo korkeasta energisyydesta ja henkisestd sitkeydesta
tyota tehdessd sekd sinnikkyydesta vastoinkdymisten kohdalla. Omistautuminen kertoo
merkityksellisyyden kokemuksesta, innokkuudesta, inspiroitumisesta ja ylpeydesta suhteessa omaan
tyohon. Uppoutuminen taas kertoo syvasta keskittymisesta ja siitd, ettd tyontekija kokee ajan
kuluvan nopeasti (Schaufeli, Taris, & van Rhenen, 2008). Tassa tutkimuksessa tarkastellaan tyon
imusta tarmokkuuden ulottuvuutta, silla sen on esitetty olevan tyén imun ydinulottuvuus (Gonzélez-
Roma, Schaufeli, Bakker, & Lloret, 2006).

Yleisesti hyvéaksytyn tyouupumuksen maéaritelman mukaan, tyéuupumus on kolmitahoinen
oiresyndrooma, johon kuuluu uupumusasteinen vasymys, Kkyynistyneisyys ja heikentynyt
ammatillinen itsetunto (Maslach, 1982; Maslach, Jackson, & Leiter, 1996). Tassé tutkimuksessa
tarkasteltava osa-alue, uupumusasteinen vasymys, tarkoittaa liiallisen kuormituksen ja vaatimusten
myota syntynytta tilaa, jossa on tunne fyysisten ja henkisten voimavarojen ehtymisesta (Maslach &
Leiter, 2008). Kyynistynyt asenne tarkoittaa tilaa, jossa etddnnytdan ja reagoidaan Kielteisesti

tyotehtaviin (Maslach & Leiter, 2008) seka koetaan, ettd tyo ei ole mielekasta eika se tuota iloa
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(Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001). Heikentynyt ammatillinen itsetunto puolestaan kertoo
vahentyneestéd tehokkuudesta (Maslach ym., 2001) eli suoritustason huonontumisesta ja tunteesta,
ettd taidot ja tuotteliaisuus ovat véhentyneet (Maslach & Leiter, 2008) Tassa tutkimuksessa
tarkastellaan uupumusasteista vasymystd, silla sitd pidetdan tyduupumuksen ydinoireena (Maslach
& Leiter, 2008).

Tyon imu ja tyduupumus voidaan nahda vastakkaisina hyvinvoinnin tiloina (Maslach &
Leiter, 1997). Schaufeli kollegoineen (2002) nakevét tyon imun ja tyduupumuksen Kkuitenkin
toisistaan erillisind — tosin vastakkaisina kokemuksina — ja taten osittain toisistaan rijppumattomina.
Lukuisissa empiirisissa tutkimuksissa tyon imun ja tyéuupumuksen onkin havaittu korreloivan
negatiivisesti keskenaan. Korrelaatiokertoimissa on kuitenkin ollut hyvin paljon vaihtelua
tutkimusten valilla (ks. Mékikangas ym., 2012). Téman takia tyon imun ja tyéuupumuksen suhdetta
on tutkittu myds henkildsuuntautunein menetelmin. Makikankaan, Feldtin, Kinnusen ja Tolvasen
(2012) kahden vuoden pitkittaistutkimuksessa havaittiin, ettd tarmokkuus ja uupumusasteinen
vasymys olivat toisistaan erillisid kokemuksia yksilétasolla, toisin sanoen niitd oli mahdollista
kokea jossain méaarin yhtd aikaisesti. Lisdksi Mékikangas kollegoineen (2013c) havaitsivat
paivakirjatutkimuksessaan, ettd tyoviikon aikana ilmeni kolmenlaista tarmokkuus-vasymys-tyyppia.
Suurin osa tutkimukseen osallistuneista (71%) kuului tyyppiin “Jatkuvasti tarmokas”, johon
kuuluvat raportoivat korkeaa tarmokkuutta ja vahaistda vasymysta koko tydviikon ajan.
Tutkimuksessa I0ydettiin myds “Jatkuvasti vasynyt” tyyppi (17%), joilla vasymys oli dominoiva
tila suhteessa tarmokkuuteen. Pieni joukko tutkimukseen osallistuneista (12%) kuului tyyppiin
”Samanaikaisesti tarmokas ettd visynyt”, johon kuuluvat tyontekijat kokivat yhtéaikaisesti
kohtalaista tarmokkuutta ettd vasymystd. Tyon imun ja tyOuupumuksen erillisen ja osittain
riippumattoman suhteen perusteella tyén imua ja tyduupumusta voidaan tassa tutkimuksessa odottaa

esiintyvdn myos yhtaaikaisesti ja taten tarkastella niiden vélista yhteyttd suhdeluvun kautta.

1.5. Voimavarat ja niiden vahvistuminen

Téassa tutkimuksessa selvitetddn tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdeluvun
yhteyttd tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroihin sekd niiden vahvistumiseen.
Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdeluvun yhteytta tutkimuksessa tarkasteltaviin
voimavaroihin ei ole aikaisemmin tutkittu. Seka tyon imun ettd tyéuupumuksen yhteydesta erikseen

tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroihin on kuitenkin jonkin verran aikaisempaa
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tutkimusnayttoa, joita seuraavaksi kasitelldén.

Tyon voimavaroilla tarkoitetaan psyykkisid, sosiaalisia tai fyysisia ja organisatorisia tekijoita,
jotka auttavat tavoitteiden saavuttamisessa, helpottavat vaatimusten kohtaamisessa, edistavat
oppimista ja henkilokohtaista kasvua tydssa (Perhoniemi & Hakanen, 2013). Lis&ksi tyon
voimavarat motivoivat tyontekijéa, tekevat tyosta merkityksellistd, lisddvat tyontekijan vastuun
ottoa ja tehokkuutta (Mékikangas, Bakker, Aunola, & Demerouti, 2010). Tyon voimavarat voidaan
jaotella tehtavig, tyon jarjestelyjd, vuorovaikutusta ja organisatorista tasoa koskeviksi (Hakanen,
2011), joista tassa tutkimuksessa tarkastellaan tyon jarjestelyd ja vuorovaikutusta. Tutkimuksessa
tarkasteltava tyon voimavara - vaikutusmahdollisuudet - kertoo oman tyotahdin, tyémaarén ja
tydaikojen maaraamisesta seka paatoksenteosta (Elo ym., 2001). Sosiaalinen tuki puolestaan kertoo
tyotovereilta ja esimieheltd saatavasta tuesta ja avusta seka siitd, ettd he kuuntelevat tyontekijan
kertoessa ongelmista (Elo ym., 2001). Schaufelin ja kollegoiden (2008) tutkimuksessa havaittiin
tyon imun olevan yhteydessa tydn voimavaroihin, kuten sosiaaliseen tukeen ja
vaikutusmahdollisuuksiin. Tyduupumuksen puolestaan havaittiin olevan yhteydessé voimavarojen
puutteeseen, eli vahdisempiin vaikutusmahdollisuuksiin ja vahaisempaan tukeen tyttovereilta ja
esimieheltd. Suomalaisissa pitkittaistutkimuksissa (Hakanen & Perhoniemi, 2012; Hakanen,
Perhoniemi & Toppinen-Tanner, 2008; Perhoniemi & Hakanen, 2013) tyon imun on havaittu olevan
myonteisessa yhteydessé tyon voimavaroihin.

Persoonallisuus on hyvin moniulotteinen kasite, jota on kuvattu useiden eri késitteiden ja
teorioiden avulla (Feldt, Mé&kikangas, & Kokko, 2005). Yleisesti persoonallisuudella tarkoitetaan
yksilolle ominaista tapaa ajatella, tuntea ja kayttaytya (ks. Feldt ym., 2005). Persoonallisuuden voi
ajatella rakentuvan kolmesta eri tasosta: ensimmaéinen taso eli perusta koostuu persoonallisuuden
taipumuksellisista piirteista ja luonteesta, kuten temperamentista. Toinen taso koostuu tyypillisista
stressinsaatelykeinoista, motivaatiosta ja henkilokohtaisista tavoitteista. Laajin kolmas taso,
tarinamuotoinen identiteetti, koostuu taas yksilon kokonaisvaltaisista ja kehittyvista
elaméntarinoista (McAdams & Adler, 2006; ks. myos Feldt ym., 2005; Makikangas, Feldt,
Kinnunen, & Mauno, 2013b). Yksi persoonallisuuden piirre on optimismi, joka kertoo myonteisista
tulevaisuuden odotuksista ja uskomuksista (Scheier & Carver, 1985; ks. myds Mékikangas ym.,
2004). Optimistisilla ihmisilla on havaittu olevan parempi kokonaisvaltainen hyvinvointi, terveys ja
stressinhallintakyky verrattuna pessimistisiin ihmisiin (Hobfoll, 2002; Makikangas ym., 2013b).
Optimismi voidaan n&hda persoonallisuuden voimavarana. Persoonallisuuden voimavaralla on
keskeinen rooli yksilon myonteisessd itsearvioinnissa ja se auttaa myods oman ympariston
kontrolloimisessa ja siihen vaikuttamisessa (Hobfoll, Johnson, Ennis & Jackson, 2003).

Xanthopouloun, Bakkerin, Demeroutin ja Schaufelin (2009) tutkimuksessa havaittiin, ettd tyon imu

9



oli mydnteisessé yhteydessé optimismiin. Tyduupumuksen seurauksista optimismin tasolle ei ole
juurikaan tutkimustuloksia, mutta optimismilla on kuitenkin monissa tutkimuksissa havaittu olevan
negatiivinen yhteys tyduupumuksen kokemuksiin, eli optimismi nayttdisi ehkéisevén
tyouupumuksen kokemuksia (Chang, Rand, & Strunk, 2000; Crosno, Rinaldo, Black, & Kelley,
2009; Gustafsson & Skoog, 2012).

Yksilon hyvinvointia voidaan tarkastella monien ulottuvuuksien kautta (Pulkkinen & Kokko,
2010). Téssa tutkimuksessa yksilon hyvinvoinnin voimavarana tarkastellaan tyotyytyvaisyyttd, joka
kuvaa myonteistd suhtautumista tyohon (Ellenbecker & Byleckie, 2005). Toisena hyvinvoinnin
voimavarana tarkastellaan elamantyytyvaisyyttd, joka kertoo koetusa tyytyvaisyydesta nykyhetkeen
(Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985). Lisaksi hyvinvointia selvitetdan yksilén somaattisten
oireiden kautta. Hyvinvointia tarkastellaan tdssé tutkimuksessa siis kolmen voimavaran kautta,
joihin tyon imulla ja tybuupumuksella on havaittu olevan yhteyksid. Tyon imulla ja
tyOtyytyvaisyydelld on havaittu olevan keskindinen myonteinen yhteys (Schaufeli ym., 2008), eli
tyén imu voi johtaa tyotyytyvaisyyteen (Seppald, 2013). Tybuupumuksella on taas havaittu olevan
yhteys véhentyneeseen tyotyytyvéisyyteen (Maslach ym., 2001). Hakasen ja Schaufelin (2012)
pitkittaistutkimuksessa tyon imun havaittiin olevan yhteydessd suurempaan eldmantyytyvéisyyteen
suomalaisilla hammasladkareilld, kun taas tyduupumus ennusti vahdisempéa elamantyytyvaisyytta.
Tyon imussa olevien tydntekijoiden on havaittu raportoivan vahéisia somaattisia oireita (Demerouti,
Bakker, De Jonge, Janssen, & Schaufeli, 2001; Schaufeli ym., 2008; Schaufeli & Bakker, 2004).

TyBuupumus sen sijaan on yhteydessé lisdantyneisiin somaattisiin oiresiin (Piko, 2006).

1.6. Tutkimukset tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, miten tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhde
on yhteydessa tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavarojen tasoon ja niiden
vahvistumiseen vuoden aikavalilla. Tutkimuksessa selvitetddn suhdelukuajattelun (Fredrickson &
Losada, 2005, Fredrickson, 2009) perusteella, onko véhintddn kolminkertaisesti tarmokkuutta
suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen kokevilla enemmén tyon, persoonallisuuden ja
hyvinvoinnin voimavaroja samanaikaisesti arvioituina verrattuna niihin, jotka kokevat tarmokkuutta
vahemman kuin kolmen suhde yhteen tai tarmokkuutta vdhemman suhteessa uupumusasteiseen

vasymykseen. Lisaksi selvitetddn, johtaako runsas tarmokkuuden kokeminen suhteessa
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uupumusasteiseen vasymykseen voimavarojen vahvistumiseen eli myonteiseen voimavaraspiraaliin

(Fredrickson, 2013a) vuoden aikavélilla. Tutkimuskysymykset ja hypoteesit on esitetty alla.

Tutkimuskysymykset ja hypoteesit ovat:

1. Miten tarmokkuuden ja uupumusasteisen véasymyksen suhdeluku on yhteydessa tyon,

persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavarojen tasoon samanaikaisesti arvioituina?

H1: Tyontekijat, jotka kokevat vahintddn kolminkertaisesti enemman tarmokkuutta suhteessa
uupumusasteiseen vasymykseen, raportoivat enemman tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin
voimavaroja samanaikaisesti arvioituina kuin tyontekijat, jotka kokevat tarmokkuutta vdhemmén
kuin kolmen suhde yhteen tai tarmokkuutta véhemman suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen

(engl. broaden-hypothesis, Fredrickson, 2013a).

2. Miten tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdeluku on yhteydessé tyon,

persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavarojen vahvistumiseen vuotta myéhemmin arvioituna?

H2: Niilld tyontekijoilla, jotka kokevat vahintd&dn kolminkertaisesti tarmokkuutta suhteessa
uupumusasteiseen vasymykseen, voidaan ndhda enemman tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin
voimavarojen vahvistumista vuoden aikavalillda kuin tyontekijoilld, jotka kokevat tarmokkuutta
vahemman kuin kolmen suhde yhteen tai tarmokkuutta vdhemman suhteessa uupumusasteiseen

vasymykseen (engl. build-hypothesis, Fredrickson, 2013a).
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2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tamé& tutkimus on osa vuosina 2008 — 2011 toteutettua laajempaa tutkimuskonsortiohanketta
”Ovatko maardaikaiset tyontekijat huono-osaisia?”. Konsortiohanke kuuluu ”Tyon ja hyvinvoinnin
tulevaisuus™” -tutkimusohjelmaan, jota on rahoittanut Suomen Akatemia. Hankkeen yleisend
tavoitteena oli selvittdd, kuinka pysyvissa ja maaraaikaisissa tydsuhteissa olevat tydntekijat kokevat

tyon vaatimukset, voimavarat ja hyvinvointinsa.

2.1. Tutkimusaineisto ja tutkittavat

Tassé pro gradu -tutkimuksessa hyddynnetédén kahden yliopiston tyontekijoiltd vuosina 2008 — 2009
kerattyd pitkittaistutkimusaineistoa, joka on koottu elektronisella kyselylomakkeella. Kyselysta
tiedotettiin henkilokunnalle www-sivuilla ja tiedotteessa ennen ensimmaisen kyselyn lahettdmista.
Linkki kyselyyn lahetettiin Mrinterview-ohjelman valityksella suoraan yliopiston tydntekijéiden
séhkopostiosoitteisiin.  Kyselyyn vastaaminen tapahtui Kirjautumalla kyselyyn sahkdpostissa
olleesta linkistd henkilokohtaisella id-tunnisteella ja salasanalla. Kyselysta l&hetettiin kullakin
mittauskerralla muistutusviesti kaksi kertaa niille, jotka eivét olleet vastanneet kyselyyn tai olivat
keskeyttéaneet vastaamisen. Tutkittaville I&hetettiin ennakkotiedote myds ennen seuranta-aineiston
kerd&mista.

Ensimmainen kysely lahettiin syksylld 2008 kaikille paatoimisille yliopistotyontekijoille,
joiden tyGaika oli vahintadan 50 prosenttia ja jotka olivat kyselyn aikana tydsuhteessa (tutkimukseen
osallistuivat myos osa-aikaelékeléiset ja muut osittaisella virkavapaalla olevat, joiden tydaika oli
vahintdan 50 prosenttia) (N = 4466). Otoksesta poistettiin muun muassa virkavapauden, sahkopostin
toimimattomuuden, tydsuhteen loppumisen ja kielisyiden vuoksi 58 henkil6g, jolloin lopullinen
otos koostui yhteensd 4408 tyontekijastd. Vastauksia saatiin ensimmaiselld mittauskerralla 2137,
jolloin vastausprosentiksi muodostui 48. Seuranta-aineisto keréttiin syksylld 2009 niilta
tyontekijoiltd, jotka olivat vastanneet ensimmadiseen kyselyyn. Ennen toista aineistonkeruuta
otoksesta poistettiin 117 henkiléd muun muassa sahkopostin toimimattomuuden, tydsuhteen
loppumisen, virkavapaan tai kielisyiden vuoksi. Vastauksia saatiin toisella mittauskerralla 1314,
jolloin pitkittaisaineiston vastausprosentiksi muodostui 65.

Taméa tutkimus pohjautuu pitkittaistutkimusaineistoon ja tydntekijoihin, jotka osallistuivat
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tutkimukseen molempina tutkimusajankohtina (n = 1314). Vastaajista naisia oli 68 % ja miehig 32
%. Vastaajien keski-ikd oli 43 vuotta (keskihajonta 10.77). Tyypillisesti vastaajilla oli ylempi
korkeakoulututkinto (44 %) tai lisensiaatin/tohtorin tutkinto (32 %). Vastaajista 57% oli akateemisia
tyontekijOitd. Vastaajista 95 % teki t0itd kokoaikaisesti, 54 % oli maaréaikaisessa tyosuhteessa ja 92
% teki paivatyota. Vastaajilla oli keskimaaraisesti 19 vuotta tydkokemusta, he olivat tyoskennelleet

11 madraaikaisessa tyosuhteessa ja tekivat 41 tuntia viikossa toita.

2.2. Tutkimusmenetelmat ja muuttujat

Tyon imua arvioitiin tarmokkuuden kautta, jota arvioitiin kyselyssd kolmella vaittaméalla (esim.
“Tunnen olevani tdynnd energiaa, kun teen tyotdni”, “Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi
tydssani”). Vaittdmia arvioitiin asteikolla 1 (= en koskaan) - 7 (= aina). Véittdmat pohjautuvat
Schaufelin, Bakkerin ja Salanovan (2006) kehittdm&&n tyon imun arviointimenetelmééan Utrecht
Work Engagament Scale (UWES) (Schaufeli, ym., 2002; Seppéld ym., 2008). Tarmokkuuden
vaittdmistd muodostettiin  summamuuttuja, jonka Cronbachin alfa-kerroin oli ensimmaisella
mittauskerralla .88 ja toisella .90.

TyObuupumusta arvioitiin uupumusasteisen vasymyksen kautta yhteensd kolmella vaittdmalla
(esim. ”Tunnen olevani henkisesti tyhjiin puserrettu tyostani”, ”’Olen vasynyt jo aamulla tietdessani,
ettd minun pitd4 kohdata uusi tyopdiva™). Vaittdmia arvioitiin asteikolla 1 (= en koskaan) - 7 (=
aina). Vaittdmat pohjautuvat Maslachin yleiseen tybuupumuksen arviointimenetelmdén Maslach
Burnout Inventory - General Survey (MBI-GS) (Maslach ym., 1996; Kalimo, Hakanen, &
Toppinen-Tanner, 2006). Tybuupumuksen véittdmistd muodostettiin  summamuuttuja, jonka
Cronbachin alfa-kerroin oli ensimmadiselld mittauskerralla .89 ja toisella .88.

Tyon voimavaroista tarkasteltiin - vaikutusmahdollisuuksia ja  sosiaalista  tukea.
Vaikutusmahdollisuuksia arvioitiin kyselyssd neljdlld vdittimdlld (esim. ”Voitko médritd oman
tyotahtisi?”, ”Voitko péaattaa itse tydajoistasi (esim. liukuva tyfaika)?”, “Voitko vaikuttaa
tyomadraasi?”). Vaittdmia arvioitiin asteikolla 1 (= erittdin harvoin tai ei koskaan) - 5 (= hyvin
usein tai aina). Vaittdmat perustuvat QPSNordic-yleiskyselyyn, joka on tyén psyykkisiin ja
sosiaalisiin tekijoihin sekd niiden mittaamiseen perustuva kyselypatteristo (Elo ym., 2001).
Vaikutusmahdollisuuksien vaittamistd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin
alfa-kerroin oli ensimmaisell& mittauskerralla .74 ja toisella .76. Sosiaalista tukea arvioitiin neljalla

vaittdmalla (esim. “Saatko tarvittaessa tukea ja apua tyOssdsi tyotovereilta”, ” Kuuntelevatko
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tyotoverisi tarvittaessa, jos kerrot tyéhon liittyvistd ongelmistasi?”, ”Saatko tarvittaessa tukea ja
apua tyossasi lahimmalta esimieheltdsi?”’) Vaittamia arvioitiin asteikolla 1 (= ei sovi) - 6 (= hyvin
usein tai aina). Vaittamat perustuvat QPSNordic-yleiskyselyyn (Elo ym., 2001). Myos sosiaalisen
tuen vaittdmista muodostettiin  keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfakerroin oli
ensimmadisella mittauskerralla .85 ja toisella .83.

Persoonallisuuden voimavaroja arvioitiin optimismin kautta. Optimismia arvioitiin kolmen
véittdiméan avulla (esim. ”Epdvarmoina aikoina odotan aina parasta”, ”Suhtaudun aina myonteisesti
ja optimistisesti tulevaisuuteeni) kéyttden arviointiasteikkoa 1 (= taysin eri mieltd) - 7 (= tdysin
samaa mieltd). Vaittdmat perustuvat Life Orientation Test -Revised arviointimenetelméén (LOT-R)
(Scheier, Carver &  Bridges, 1994). Optimismin  vaittdmistd  muodostettiin
keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfakerroin oli ensimmaisella mittauskerralla .76 ja
toisella .74.

Hyvinvoinnin voimavaroista tarkasteltiin tyotyytyvaisyyttd, elamantyytyvaisyytta seké
somaattisia oireita. Tyytyvadisyyttd tyohon ja eldmdan (“Kuinka tyytyvédinen olet tyohosi/elamaasi
yleensd”) arvioitiin yhden védittiméan avulla kiyttden arviointiasteikkoa 1 (= erittdin tyytyméaton) - 7
(= erittain tyytyvdinen). Vastaavia yksittdisia kysymyksia 10ytyy monista tyo/elamantyytyvéisyyden
arviointimenetelmista (ks. Wanous, Reichers, & Hudy, 1997). Somaattisia oireita arvioitiin neljalla
vaittamélla (”Kuinka usein sinua on viime aikoina vaivannut paansarky / sydamentykytykset tai
epasaannolliset syddmenlyonnit / huimauksen tunne / naréstys, happovaivat, vatsakivut tai ripuli’)
kayttden arviointiasteikkoa 1 (= péivittdin tai l&hes paivittdin) - 6 (= ei koskaan). Somaattisista
oireista muodostettiin keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfakerroin oli ensimmaisella
mittauskerralla .65 ja toisella .66. Vaittdmat perustuvat Tilastokeskuksen tydolotutkimukseen
(2008).

Tutkimuksen taustamuuttujina olivat sukupuoli (1 = nainen, 2 = mies), ikd (vuosina),
koulutus (1 = Alemmat koulutustasot, 2 = Ylempi korkeakoulututkinto, 3 = Lisensiaatti/tohtori) ja
tyosuhteen tyyppi (1 = pysyva tai toistaiseksi voimassa oleva, 2 = maaréaikainen). Néiden kaikkien
taustamuuttujien on aikaisemmissa tutkimuksissa havaittu olevan yhteydessd tyon imuun ja/tai

tyduupumukseen (Hakanen, 2009b; Tydolotutkimus, 2008).
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2.3. Seuranta-aineiston edustavuus ja katoanalyysit

Ensimmaisen tutkimusajankohdan tutkimusaineistossa (vuonna 2008) kaikki tiedekunnat ja
ammattiryhmét olivat hyvin edustettuina suhteessa koko yliopiston henkilostoon. Naiset ja
méaardaikaiset tyontekijat olivat kuitenkin yliedustettuina vastaajien joukossa (Makikangas, De
Cuyper, Mauno, & Kinnunen, 2013a).

Katoanalyysien avulla selvitettiin, poikkeavatko seurantaan osallistuneet tilastollisesti
merkitsevasti vain ensimmaiselle mittauskerralle osallistuneista. Katoanalyysit toteutettiin y2- ja t-
testeilld. y>-testi osoitti, ettd naiset olivat yliedustettuina seuranta-aineistossa (y*(1) = 5.53, p < .05).
Liséksi havaittiin, ettd ialtddn vanhemmat tyontekijat olivat yliedustettuina seuranta-aineistossa (t
(1642.01) = 2.37, p < .05). Koulutuksen suhteen vuonna 2008 vastanneet henkil6t eivat eronneet
tilastollisesti merkitsevasti seurantatutkimukseen osallistuneista (y3(4) = 0.13, p = 0.99). Tydsuhteen
tyypin suhteen pysyvassa tai toistaiseksi voimassa olevassa tydsuhteessa olevat tyontekijat olivat
yliedustettuina seuranta-aineistossa (¥2(3) = 17.36, p < .001). Sen sijaan eroja ei havaittu
ensimméiselle  kerralle osallistuneiden ja seurantatutkimukseen osallistuneiden  vélilla
tarmokkuuden (t(2135) = 0.99, p = .32), uupumusasteisen vasymyksen (t(2135) = 1.59, p = .11),
vaikutusmahdollisuuksien (t (2135) = .33, p = .74), sosiaalisen tuen (t(2135) = .38, p = .71),
optimismin (t(2118) = 1.48, p = .14) eik& somaattisten oireiden (t(1789.85) = 1.30, p = .19) suhteen.
Sen sijaan havaittiin, ettd ty0- (t(2115) = 2.34, p < .05) ja el&mantyytyvdisemmat (t(1652.33) =

2.16, p < .05) tyontekijat olivat seuranta-aineistossa yliedustettuina.

2.4. Aineiston tilastollinen kasittely

Aineisto analysoitiin kayttden PASW Statistics 18 —ohjelmaa. Ensimmadiseksi tarmokkuuden ja
uupumusasteisen vasymyksen summamuuttujista muodostettiin suhdeluku. Suhdeluvun perusteella
tutkittavat jaettiin kolmeen ryhmdaan. Ensimméisen ryhmé&n muodostivat ne, jotka kokivat
tarmokkuutta vahemman suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen. Toisen ryhmé&n muodostivat
enemman tarmokkuutta suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen kokevat, suhdeluvun jaadessa
kuitenkin alle 3:1. Kolmannen ryhman muodostivat ne, joilla oli vahintddn kolminkertaisesti
tarmokkuutta suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen. Suhdelukuryhmien jakautumista
tarkasteltiin frekvenssien awvulla. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen yhteytta
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vaikutusmahdollisuuksiin, sosiaalisen tukeen, optimismiin, tyotyytyvaisyyteen,
elaméntyytyvaisyyteen ja somaattisiin oireisiin tutkittiin Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla.
Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhdeluvun yhteytta tyon, persoonallisuuden ja
hyvinvoinnin voimavaroihin selvitettiin vertailemalla kolmea yllakuvattua suhdelukuryhméé
varianssianalyysin avulla. Toistomittausten varianssianalyysilla selvitettiin suhdelukuryhmien
yhteyksid tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavarojen muutoksiin vuoden aikavalilla.

Analyyseissa taustamuuttujat - ikd, sukupuoli, koulutus ja tydsuhdetyyppi -toimivat kovariaatteina.
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3. TULOKSET

3.1. Suhdelukuryhmat

Tarmokkuudesta ja uupumusasteisesta vasymyksestd muodostettiin suhdeluku, jonka avulla
tutkittavat jaettiin kolmeen ryhmaéan. Uupuneiden ryhméén, jossa tarmokkuutta koettiin véhemman
suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen, kuului 19 % (n = 249) tutkituista henkildista. Heilla
suhdeluku oli alle 1:1 suhdeluvun keskiarvon ollessa 0.72. Tarmokkaiden ryhmdssa tarmokkuutta
koettiin enemman suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen, suhdeluvun jaadessa kuitenkin alle
3:1. Tarmokkaisiin kuului suurin osa (68 %, n = 888) tutkituista henkildistd. Heilld suhdeluvun
keskiarvo oli 1.76. Kukoistavan tarmokkaiden ryhmaan, jotka kokivat vahintdadn kolminkertaisesti
tarmokkuutta suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen, kuului 13 % (n = 177) tutkituista
henkilGistd. Kukoistavan tarmokkailla suhdeluvun keskiarvo oli 4.36. Kuviosta 2 ndhddén
suhdelukuryhmien jakautuminen aineistossa.
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n=249 n=888 n=177

KUVIO 2. Suhdelukuryhmien jakautuminen aineistossa.

Uupuneiden ryhmaéssa naisten osuus oli 61 %, tarmokkaissa 69% ja kukoistavan tarmokkaissa

68%. Uupuneiden ryhmdassa keski-ika oli 42 vuotta, tarmokkailla 43 vuotta ja kukoistavan
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tarmokkailla 46 vuotta. Alemman koulutuksen oli suorittanut 22% uupuneista, 25 % tarmokkaista ja
28% kukoistavan tarmokkaista. Ylemman korkeakoulututkinnon oli suorittanut 42% uupuneista,
45% tarmokkaista ja 40% kukoistavan tarmokkaista. Lisensiaatteja tai tohtoreita oli 36%
uupuneista, 30% tarmokkaista ja 32% kukoistavan tarmokkaista tyontekijoistd. Mééardaikaisessa
tyosuhteessa oli 57% uupuneista, 54% tarmokkaista ja 49% kukoistavan tarmokkaista

tyontekijoista.

3.2. Tutkittujen muuttujien véliset yhteydet

Tutkittujen muuttujien vélisia yhteyksid tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla.
Taulukosta 1 n&hdaan, ettd tarmokkuus ja uupumusasteinen vasymys olivat negatiivisessa
yhteydesséa keskendan molemmilla mittauskerroilla (r =-.69 T1, -.72 T2, p < .001).

Tarmokkuus oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti yhteydesséd kaikkiin tutkittuihin
voimavaroihin: vaikutusmahdollisuuksiin (r = .17 T1, .16 T2), sosiaaliseen tukeen (r = .27 T1, r =
21 T2), optimismiin (r = .52 T1, r = .49 T2), ty6tyytyvdisyyteen (r = .63 T1, r = .50 T2),
elamantyytyvaisyyteen (r = .44 T1, r = .39 T2) ja vahaisiin somaattisiin oireisiin (r = .34 T1, r = .33
T2). Uupumusasteinen vasymys taas oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti negatiivisessa
yhteydessé jokaiseen voimavaraan: vaikutusmahdollisuuksiin (r = -.26 T1, r = -.22), sosiaaliseen
tukeen (r =-.32 T1, r = -.22 T2), optimismiin (r = -.40 T1, r = -.36 T2), tyGtyytyvaisyyteen (r = -
57 T1, r = -.42 T2), elamantyytyvéisyyteen (r = -.36 T1, r = -.32 T2) ja véhaisiin somaattisiin
oireisiin (r =-40T1,r=-38T2).

Taustamuuttujista sukupuoli oli yhteydessé tarmokkuuteen (r = -.08, p < .01), siten, ettd naiset
olivat miehia tarmokkaampia. Ik& oli erittdin merkitsevésti yhteydessa tarmokkuuteen (r = .22, p <
.001) ja uupumusasteiseen vasymykseen (r = -.07, p < .05) siten, ettd vanhemmat tyontekijat olivat
tarmokkaampia kuin nuoremmat tyontekijat ja heilld oli vdhemman uupumusasteista vasymysta
verrattuna nuorempiin tyontekijoihin. Koulutuksella oli tilastollisesti merkitsevd yhteys
uupumusasteisen vasymyksen kanssa (r = .06. p < .05), eli mitd korkeampi koulutus oli, sita
enemman koettiin uupumusasteista vasymysta. Tyosuhde oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti
negatiivisessa yhteydessa tarmokkuuteen (r = -.13, p < .001), eli pysyvéssa tyosuhteessa olevat

tyontekijat kokivat enemman tarmokkuutta.

18



TAULUKKO 1. Muuttujien valiset yhteydet

Muuttujat 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
1. Sukupuoli 1

2. lka 04 1

3. Koulutus A9 09 1

4. Tybsuhde -02 -55 07 1

2008

5. Tarmokkuus -08 22 00 -13 1

6. Uupumusasteinen vasymys .03 -07 .06 .02 -69 1

7. Vaikutusmahdollisuudet A1 -21 20 25 17 -26 1

8. Sosiaalinen tuki -06 -14 -07 .11 27 -32 31 1

9. Optimismi -01 12 -01 -09 52 -40 .09 .17 1

10. Tyotyytyvéisyys -04 13 00 -04 63 -57 29 38 37 1

11. Elamantyytyvaisyys -06 11 01 -09 44 -36 .10 .14 48 37 1

12. Véahaiset somaattiset oireet .12 .04 .10 -02 .34 -40 .18 .14 24 27 20 1
2009

13. Tarmokkuus -08 21 02 -15 75 -56 .13 17 43 52 37 28 1

14. Uupumusasteinen vasymys .02 -09 .03 .05 -58 .71 -21 -23 -34 -45 -31 -32 -72 1
15. Vaikutusmahdollisuudet A1 -18 24 20 16 -22 .75 25 09 22 .07 .14 .18 -29 1

16. Sosiaalinen tuki -08 -10 -11 01 .22 -22 16 66 .13 28 .13 .08 23 -28 23 1

17. Optimismi -00 .13 01 -10 49 -36 .10 16 .75 33 44 21 51 -41 09 16 1

18. Tyo6tyytyvaisyys -01 16 05 -12 50 -42 19 25 29 61 27 21 65 -57 26 34 36 1

19. Elamatyytyvaisyys -03 .10 05 -07 39 -32 07 12 40 28 63 17 42 -36 07 .12 52 35 1

20. Véhaiset somaattiset oireet .10 .06 .13 -03 33 -38 .15 .13 24 27 20 75 34 -40 .16 .10 .28 .25 .23

r=06-.07|p <.05,r =08 -.09| p<.01, r =10 p < .001

Huom. sukupuoli: 1 = nainen, 2 = mies; ik&: vuosina; koulutus: 1 = alemmat koulutustasot, 2 = ylempi korkeakoulututkinto, 3 = lisensiaatti/tohtori; tyésuhde: 1 =
pysyva tai toistaiseksi voimassa oleva, 2 = mééraaikainen.
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3.3. Suhdelukuryhmien véliset erot voimavarojen tasossa

Suhdelukuryhmien valisid eroja tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroissa
ensimmaiselld mittauskerralla selvitettiin varianssianalyysin avulla. Varianssianalyysin tulokset, eli
voimavarojen keskiarvot ja keskihajonnat suhdelukuryhmittdin, on esitetty taulukossa 2. Sukupuoli,
ik, koulutus ja tydsuhdetyyppi toimivat kovariaatteina analyysissa. Taulukosta havaitaan, ettd
suhdelukuryhmét erosivat tilastollisesti erittdin merkitsevasti jokaisen tutkitun voimavaran
kohdalla. Uupuneiden ryhméassd voimavarat koettiin matalimmiksi, kun taas kukoistavan
tarmokkaat raportoivat eniten tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroja. Tarmokkaiden
ryhmésséa voimavaroja koettiin olevan véhemmaén kuin kukoistavan tarmokkailla, mutta enemman
kuin uupuneilla. Huomattavin tilastollinen ero ryhmien vélilla oli ty6tyytyvaisyydessd, vahaisinta
ero ryhmien valilla oli vaikutusmahdollisuuksissa. Kuviossa 3 on esitetty voimavarojen keskiarvot

suhdelukuryhmittain.

TAULUKKO 2. Suhdelukuryhmien véliset erot voimavaroissa vuonna 2008: varianssianalyysi

Uupuneet Tarmokkaat Kukoistavan
tarmokkaat Ryhmien véliset erot

Voimavarat (n =249) (n=888) (n=177) voimavaroissa

ka (kh) ka (kh) ka (kh) F-testi
Vaikutusmahdollisuudet
(vaihteluvéli 1-5) 3.23 (.76) 3.53 (.71) 3.70 (.77) F (2,1288) = 39.53***
Sosiaalinen tuki
(vaihteluvéli 1-6) 3.26 (.97) 3.82 (.85) 4.06 (.88) F (2,1288) = 57.19%**
Optimismi
(vaihteluvali 1-7) 4.30 (118) 5.01 (.97) 5.76 (.8) F (2,1281) = 104.14***
Tyotyytyvaisyys
(vaihteluvali 1-7) 4.08 (1.46) 5.54 (.91) 6.25 (.74) F (2,1278) = 266.35***
Eldaméntyytyvaisyys
(vainteluvali 1-7) 5.24 (1.18) 5.94 (.83) 6.44 (.58) F (2,1278) = 96.91%**
Vahaiset somaattiset
oireet
(vaihteluvili 1-6) 4.18 (1.05) 4.75 (.78) 5.24 (.58) F (2,1277) = 96.07***

p-arvo *** < .001
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B Uupuneet

Tarmokkaat

B Kukoistavan tarmokkaat
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KUVIO 3. Voimavarojen tasoerot suhdelukuryhmittéin vuonna 2008.

Huom. Muuttujan alla ilmoitettu vaihteluvali viittaa kaytettyyn vastausasteikkoon.

3.4. Suhdelukuryhmien véliset erot voimavarojen muutoksissa

Suhdelukuryhmien vélisia eroja tyén, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavarojen
keskiarvomuutoksissa vuoden aikavélilla tarkasteltiin toistomittausten varianssianalyysilla.
Sukupuoli, ika, koulutus ja tydsuhdetyyppi toimivat kovariaatteina analyysissé. Sfaérisyysoletus ei
tayttynyt yhdenkaan muuttujan kohdalla, joten tulokset tulkittiin Greenhouse-Geisser-korjatuista F-
arvoista. Toistomittausten varianssianalyysin tulokset, eli voimavarojen keskiarvot, keskihajonnat ja

niiden muutokset seuranta-aikana suhdelukuryhmittdin, on esitetty taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Voimavarojen muutokset: toistomittausten varianssianalyysi

Uupuneet Tarmokkaat Kukoistavan
tarmokkaat F-testi

(n = 249) (n = 888) (n = 177)

2008 2009 |2008 2009 | 2008 2009
Voimavarat ka(kh) ka(kh) |ka(kh) ka(kh) |ka(kh) ka(kh) | Ryhmai x aika Ryhmien véliset erot Ajan péévaikutus
Vaikutusmahd. 3.22 3.25 3.52 3.51 3.69 3.66 _ _ ok _
(vaihtelwvali 1-5) | (76)  |(69) | (71) | (70) | (74) |(78) |F(»1291)=106 F(2,1291) =30.54 F(1,1291) =.00
Sosiaalinen tuki 3.25 4.25 3.81 4.69 4.06 4.90 _ * _ . _ .
atmaine | can e e ey |(em | (os | F@120)=330 F (2,1291) = 49.19 F (1,1291) = 1152.26
Optimismi 430 |443 |501 |508 |575 |5.75 . . . .
(vaihteluvali 1-7) | (147) | (117) | (96) | (94) | (89) |(s7) |F(&1280)=212 F(2,1280) = 114.747* | F (1,1280) =2.12
Tyotyytyvéisyys 4.09 4.48 5.53 5.46 6.25 6.21 _ . _ kek _ ox
(vainteluvali 1-7) | (146) | (149) | (92) |@11) |(73) | (77) | (1276)=16.24" | F(2,1276) = 228,617 | F (1,1276) =7.69
Elamantyytyvéisyys | 524  |535 | 594  |593  |645 | 6.41 s . o _
(vaihtelwvali 1-7) | (1.18) | (1.28) | (83) |(86) |(57) |(61) |F (»1280)=311 F(2,1280) =103.39™* | F (1,1280) = .47
Véhaiset somaattiset
oireet ?1'1(?5) ?1'2(}4) ?‘7785) ?‘7791) ?.52221) ?625) F (2,1273) = .74 F (2,1273) =87.94%%* | F (1,1273) = .08
(vaihteluvéli 1-6) : : : : : :

p-arvo *< .05, ** < .01, *** <.001
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Suhdelukuryhmalla ja ajalla havaittiin tilastollisesti merkitseva yhdysvaikutus sosiaalisen tuen
(F(2,1291) = 3.30, p < .05), tyotyytyvaisyyden (F(2,1276) = 16.24, p < .001) ja
elaméntyytyvaisyyden (F(2,1280) = 3.11, p < .05) suhteen. Kuviossa 4 on esitetty sosiaalisen tuen,
tyotyytyvaisyyden ja eldmantyytyvéisyyden muutokset 2008 - 2009 suhdelukuryhmittéin.
Uupuneiden ryhmaéssa sosiaalinen tuki liséantyi voimakkaimmin seuranta-ajalla, vaikka positiivista
muutosta tapahtui myos tarmokkaiden ja kukoistavan tarmokkaiden ryhmissa. Tyotyytyvéisyys
lisddntyi uupuneiden ryhmadssa, mutta sen sijaan tarmokkaiden ja kukoistavan tarmokkaiden
rynméssa  tyOtyytyvdisyys  vahentyi.  Samanlainen  kehityskulku  havaittiin ~ myos
elamantyytyvaisyyden kohdalla: uupuneiden ryhmasséd elaméntyytyvaisyys lisddntyi, mutta
kahdessa muussa ryhmaéssa elamantyytyvaisyyden taso hieman laski. Kuviosta 4 kuitenkin nédhdaan,
etta tyotyytyvaisyyden ja eldmantyytyvaisyyden tason hienoisesta laskusta huolimatta, tarmokkaat
ja kukoistavan tarmokkaat raportoivat merkittavasti enemman tyytyvaisyyden kokemuksia

verrattuna uupuneiden ryhmaan.
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5 Tyotyytyvaisyys 1-7

==fe= Elamantyytyvaisyys
1-7
4 / /
3
Uupuneet Tarmokkaat Kukoistavan tarmokkaat

KUVIO 4. Voimavarojen muutokset suhdelukuryhmissé vuosina 2008 — 2009.

Huom. Muuttujan vieressa ilmoitettu vaihteluvéli viittaa kdytettyyn vastausasteikkoon.

Suhdelukuryhmat erosivat tilastollisesti merkitsevésti vaikutusmahdollisuuksien, optimismin
ja somaattisten oireiden suhteen vuosina 2008 - 2009. Ajallista muutosta ei kuitenkaan tapahtunut.

Kuviossa 5 on esitetty vaikutusmahdollisuuksien, optimismin ja somaattisten oireiden keskiarvot
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molempina mittausajankohtina suhdelukuryhmittain. Kuten kuviosta 5 n&hdaan, uupuneiden
ryhmassa tyon vaikutusmahdollisuudet ja optimismi raportoitiin muita ryhmia alhaisemmalle tasolle
molempina tutkimusajankohtina. Lisaksi uupuneiden ryhmadssa koettiin eniten somaattisia oireita.
Kukoistavan tarmokkaat sen sijaan kokivat voivansa vaikuttaa tybhonséd muita ryhmi& enemman.
He olivat myos optimistisempia ja heilld oli véhiten somaattisia oireita molempina

tutkimusajankohtina.
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KUVIO 5. Vaikutusmahdollisuuksien, optimismin ja somaattisten oireiden keskiarvoerot
suhdelukuryhmittéin vuosina 2008 ja 20009.

Huom. Muuttujan alla ilmoitettu vaihteluvali viittaa kaytettyyn vastausasteikkoon.
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4. POHDINTA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd laajenna ja vahvista -teoriaa (Fredrickson, 1998) hyddyntaen,
soveltuuko 3:1 suhdelukuajattelu (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada, 2005) tarmokkuuden
ja uupumusasteisen vasymyksen suhteen tarkasteluun. Hyddyntden laajaa vuoden pitkittaisaineistoa
(n = 1314) tutkimuksessa testattiin kahta laajenna ja vahvista -teorian hypoteesia (Fredrickson,
1998, 2009). Ensinndkin testattiin laajenna-hypoteesia, ts. onko tarmokkuutta kolminkertaisesti
enemman suhteessa uupumusasteiseen vasymykseen kokevilla enemmaén tyon, persoonallisuuden ja
hyvinvoinnin voimavaroja verrattuna niihin tyontekijoihin, joilla tdma suhdeluku on alhaisempi.
Toiseksi testattiin vahvista-hypoteesia, jonka mukaisesti voimavarat kasvavat pitkalla aikavalilla
enemman niilld tyontekijoilla, jotka kokevat kolminkertaisesti myonteisida tunteita suhteessa
kielteisiin. Tutkimus pureutuukin ajankohtaiseen ja tutkimattomaan aiheeseen. Fredricksonin
suhdelukuajattelu on viime aikoina heréttdnyt myos kritiikkia (Brown ym., 2013), joten tdma

tutkimus antaa uutta lisatietoa suhdelukuajattelun soveltuvuudesta tydhyvinvointitutkimukseen.

4.1. Laajenna-hypoteesi sai tukea

Tutkimuksessa hyddynnettiin 3:1 suhdelukuajattelua (Fredrickson, 2009; Fredrickson & Losada,
2005), jonka perusteella tutkittavat jaettiin kolmeen ryhmaan: uupuneisiin (n = 249), tarmokkaisiin
(n = 888) ja 3) kukoistavan tarmokkaisiin (n = 177). Mielenkiintoinen, ja samalla
suhdelukuajattelua vahvistava 10ydos oli, ettd tutkittavia oli mahdollista sijoittaa néihin eri
suhdelukuryhmiin. Samalla tdma tutkimusloydos validoi myos aikaisempia tutkimustuloksia, joiden
perusteella tydn imu ja tyduupumus ovat toisistaan erillisia ilmioitd (Hakanen, 2009a; Makikangas
ym., 2012, 2013c). Huomionarvoista on, etta valtaosa tutkittavista kuului tarmokkaiden ryhmaan,
joissa siis tarmokkuuden kokemukset olivat vallalla uupumusasteisen vasymyksen kokemuksiin
néhden. Tamé& I0ydds tukee hyvin positiivisen tyopsykologian alalla kdytdvaa keskustelua, ettd
valtaosa tyontekijoista voi suhteellisen hyvin, eikéd karsi pahoinvoinnin oireista (Makikangas ym.,
2013b).

Tutkimuksessa havaittiin, ettd kukoistavan tarmokkailla suhdeluvun keskiarvo oli 4.36.
Fredrickson (2009) onkin todennut, ettd hyvinvoinnin kannalta optimaalisin suhdeluku on juuri 4:1.
Tamé néyttaytyi tassé tutkimuksessa laajenna-hypoteesin saamalla tuella. Kukoistavan tarmokkaat
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tyontekijat raportoivat enemman tyon, persoonallisuuden ja hyvinvoinnin voimavaroja
samanaikaisesti arvioituna verrattuna tarmokkaisiin ja uupuneisiin tyontekijéihin. Kukoistavan
tarmokkaiden tyontekijoiden suurimmat vaikutusmahdollisuuksien kokemukset voivat selittyd silla,
etta kukoistavat tyontekijat haluavat toimia aloitteellisesti ja ottaa vastuun hyvésté tydsuorituksesta
(Hakanen, 2009a). Kukoistavan tarmokkaiden tydntekijoiden kokema runsain sosiaalinen tuki voi
taas johtua siitd, ettd myonteiset tunteet lisddvat sosiaalisen tuen antamista, mutta myds sen
saamista takaisin (Fredrickson, 1998, 2009). Korkein optimistisuuden taso kukoistavan
tarmokkailla tyontekijoilla voi puolestaan liittyd tarmokkuuden tuomaan energisyyteen, henkiseen
sitkeyteen ja sinnikkyyteen vastoink&dymisten kohdalla (Schaufeli ym., 2008). Kukoistavat henkil6t
ovat optimistisia tulevaisuutensa suhteen, silla he selviytyvét stressaavista tilanteista hyvin, nakevat
stressaavat tilanteet myonteisemmassa valossa ja uskovat omaan selviytymiseensa (Méakikangas
ym., 2004; Rutter, 2006; Schaufeli ym., 2008).

Kukoistavan tarmokkailla tyontekijoilla oli tyon ja persoonallisuuden voimavarojen ohella
eniten my6s hyvinvoinnin voimavaroja. Tamén tutkimuksen perusteella tarmokkuudella on
merkitseva rooli tyotyytyvéisyyden kokemuksiin, mik& voi johtua siitd, ettd tyon imussa olevat
tyontekijat nauttivat tyonteosta, ovat energisid ja sinnikk&itd sekd aidosti motivoituneita tygssaan
(Hakanen, 2009a). Heiddn tydon imunsa ja eldmédn tasapainoisuuden myotd myos
elamantyytyvaisyys on korkealla tasolla (Hakanen, 2009a). Lisaksi kukoistavien henkiliden on
todettu olevan tyytyvaisia ja onnellisia (Fredrickson, 2009), miké selittdd myos tdman tutkimuksen
tulosta kukoistavan tarmokkaiden tyontekijoiden korkeasta tyd- ja eldmantyytyvaisyydesta.
Véhdaiset somaattiset oireet selittyvat taas silla, ettd myonteisyys ja kukoistus edistavat terveytta ja
vahentdvat somaattisia oireita (Fredrickson, 2009).

Tutkimuksessa testattu toinen hypoteesi - vahvista-hypoteesi - ei saanut tukea. Hypoteesin
mukaan voimavarojen lisadantyminen olisi voimakkainta kukoistavien tyontekijoiden joukossa
(Fredrickson & Losada, 2005). Sosiaalisessa tuessa, tyotyytyvaisyydessa ja elamantyytyvaisyydessa
tapahtui eriytynytta ajallista muutosta suhdelukuryhméan mukaan, mutta ajalliset muutokset eivat
olleet laajenna ja vahvista -teorian (Fredrickson, 1998, 2009) olettamusten mukaista. Esimerkiksi
uupuneiden ryhmassé sosiaalinen tuki lisdéntyi voimakkaammin kuin tarmokkailla tai kukoistavan
tarmokkailla, vaikka sosiaalinen tuki vahvistui kaikissa ryhmissa vuoden aikavalilld. Sosiaalisessa
tuessa tapahtuva kasvu erosi muista voimavaroista selkedsti koko tutkimusjoukossa, minka
voimakas kasvu voi mahdollisesti johtua tydympéristssa tapahtuneista muutoksista. Uupuneilla
my0s tyo- ja eldmantyytyvéisyys lisaantyi, kun taas tarmokkailla ja kukoistavan tarmokkailla
tyytyvaisyyden kokemukset hieman laskivat seuranta-ajalla. Uupuneiden tyontekijoiden

voimavarojen lieva kasvu voi selittya silld, ettd uupuneilla on véhemmén voimavaroja, joten heilld
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voi olla suurempi tarve myo6s kasvattaa niitd. VVoimavarojen sailyttdmisteorian mukaan ihminen
pyrkii ehkdisemaan voimavarojen vahentymistd saavuttamalla niitd yha lisdd (Hobfoll & Shirom,
2001). Toisaalta voimavarojen séilyttamisteorian mukaan voimavarojen puute saattaa aiheuttaa
voimavarojen menettamisen kierteen (Gorgievski & Hobfoll, 2008). My6s laajenna- ja vahvista -
teorian mukaan Kkielteisten tunteiden ndhd&én johtavan menetysten spiraaliin (Fredrickson, 2004),
eli voimavarojen vahentymiseen. Nama alaspdin johtavat Kkierteet eivat kuitenkaan téssé
tutkimuksessa saaneet tukea.

Se, ettd kukoistavan tarmokkailla tyontekijoilla voimavarat eivét lisdantyneet merkitsevésti
muihin ryhmiin verrattuna vuoden aikavalilla, osoittaa sen, etteivat runsaat voimavarat aina
lisaanny teorioiden (laajenna ja vahvista -teoria, voimavarojen sailyttdmisteoria) olettamalla tavalla.
Tassa voi olla kyse siitd, ettd runsaat voimavarat yllapitavéat toisiaan ilman tason nousua
(Mékikangas ym., 2010). Tulos voi toisaalta kertoa kattoefektistd; koska voimavarat ovat jo
lahtokohtaisesti korkealla tasolla, niissa ei ole mahdollista tapahtua merkittavaé kehittymista.

4.2. Tutkimuksen arviointi

Tutkimuksen vahvuutena voidaan ensinndkin pitd4d sitd, ettd tutkimus pureutuu uuteen
tutkimusaiheeseen, eli tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen suhteen tarkasteluun.
Vahvuutena voidaan pitdd myos laajaa tutkimusaineistoa (n = 1314) ja pitkittaistutkimusasetelmaa,
joka mahdollistaa ilmididen muutosten tarkastelun. Tutkimuksen tuloksia on mahdollista yleist&da
yliopistokontekstiin, silld ensimmaéisen tutkimusajankohdan tutkimusaineistossa (vuonna 2008)
kaikki tiedekunnat ja ammattiryhmat olivat hyvin edustettuina suhteessa koko yliopiston
henkilostoon. Toisaalta rajoittumista tiettyyn ammattiryhméén voidaan pitdd myos tutkimuksen
heikkoutena, sill& tuloksia ei taten voida yleistdd muihin tydymparistoihin. Lisaksi rajoituksena
voidaan pit&4 itsearviointeihin perustuvaa aineistoa. Tutkimusaineistossa oli valikoitumista tiettyjen
taustatekijoiden (naiset, ikd, tyosuhde) ja tyytyvdisyyden tason suhteen, mitkd ovat saattaneet
vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. Voi olla, ettd tyytyvaisyyden kehitys olisi ollut erilaista
suhdelukuryhmien valilla, mikali valikoitumista ei olisi esiintynyt.

Tutkimuksen perusteella on mahdollista esittdd useita jatkotutkimusehdotuksia.
Lisatutkimusta kaivataan erityisesti vahvista-hypoteesista. Téassa tutkimuksessa kaytettiin vuoden
seuranta-aineistoa, joka oli keratty strukturoitujen kyselyiden perusteella. Lisdtutkimuksissa

voimavarojen vahvistumista olisi hyva selvittdd useampien mittauskertojen aikana seka erilaisilla

27



menetelmillda. Kyselylomakkeiden lisdksi voimavarojen vahvistumisen selvittdmiseen voitaisiin
kayttdd esimerkiksi haastatteluja. Fredrickson (2009) on esimerkiksi kehittdnyt suhdeluvun ja
hyvinvoinnin kehityksen seurantaan liittyvan testin (engl. Positivity Self Test), jolla voi itse seurata
oman suhdeluvun kehitystd. Erilaisten menetelmien avulla voitaisiin saada tarkempi kuva
henkildiden kokemasta voimavarojen spiraalimaisesta vahvistumisesta. Tassa tutkimuksessa
tarkasteltiin ainoastaan tyon imun ja tyduupumuksen ydinulottuvuuksia, joten lisatutkimuksissa
my6s muiden ulottuvuuksien tarkastelu voisi tuoda kattavamman kuvan tyon imun ja
tyobuupumuksen suhteen merkityksestd voimavarojen vahvistumiselle.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd Fredricksonin (1998) laajenna ja vahvista -
teoriaa ja suhdelukuajattelua (Fredrickson & Losada, 2005) voidaan hyodyntdéd tyéhyvinvoinnin
tarkasteluun. Vaikkakin suhdelukua ja erityisesti sen raja-arvoja on kritisoitu (Brown ym., 2013),
niin  tdman  tutkimuksen  valossa  3:1  ajattelua  on  mahdollista  hyddyntaa
tyohyvinvointitutkimuksessa. Luonnollisesti tdm& tutkimus ei anna vastausta raja-arvojen
validiudesta, ja voidaankin kysya, etté pitéisikd kukoistuksen raja-arvoksi nostaa 4:1. Tutkimuksen
tulosten perusteella voidaan suositella, ettd tyontekijoiden tarmokkuutta tulisi lisatd ja vasymysté
ehkaistd, silla niilla on merkittavia yhteyksid myods persoonallisuuteen ja yleiseen hyvinvointiin.
Lisaksi tyon imu ja tyontekijoiden suuremmat voimavarat tuovat hyotya koko tyoyhteisolle, silla
myodnteiset tunteet parantavat tydntekijoiden tydsuoritusta, mutta edistavat myods koko organisaation
toimintaa, ilmapiirid, suoriutumiskykyd ja kehittymista (Vacharkulksemsuk ym., 2010).
Organisaatioiden tulisi siis luoda laadukkaat ty6olosuhteet motivoivilla ja energisoivilla
voimavaroilla (Hakanen ym., 2008). Ty6n imua voidaan lis4td tyon voimavarojen, eli
vaikutusmahdollisuuksien, palautteen ja tuen lisddmisen avulla, sill4 ne ovat tyén imun tarkeimpié
ennustajia (Hakanen, 2009a). Lisaksi juuri laadukkailla tyooloilla on myodnteinen yhteys
persoonallisuuden voimavaroihin, kuten optimismiin, mikd myos lisad tyon imua (Hakanen, 2009a).
Myos palautumisella, eli tyosta etddntymiselld henkiselld tasolla, tuetaan tytekijoiden tyon imua,

silla ylikuormittuneessa tilassa innokkuus ty6ta kohtaan laskee (Hakanen, 2009a).
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