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Tutkimuksessa tarkasteltin tarmokkuuden ja uupwasiggsen vasymyksen kokemista tydviikon
aikana muuttujakeskeisesta ja henkilokeskeisest&Okoadimasta kasin. Lisaksi tutkittiin
palautumisen yhteytta tarmokkuuden ja uupumusasterdsymyksen kokemiseen. Tutkimukseen
osallistui 256 hoito- ja palvelualojen tyontekijagotka tayttivat paivékirjaa viikon ajan.
Tilastollisina analyysimenetelmind kaytettiin toistittausten varianssianalyysia ja latentin
kasvukayramallin mixture-analyysia.

Tulokset osoittivat, etta tarmokkuutta koettiin kalilisen paljon ja uupumusasteista vasymysta
melko vahan ilman merkittdvaa vaihtelua tyopaivigililla. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen
vasymyksen valilla vallitsi kohtuullisen voimakasielkeinen korrelaatio r( = -.66).
Kasvukayramallinnuksessa kuitenkin I6ydettiin  kolm@rmokkuuden ja uupumusasteisen
vasymyksen kokemiseltaan erilaista energiaryhn@istg) suurin oltasaisen tarmokkagh = 194).
Heilla tarmokkuuden taso oli korkealla ja uupumusigen vasymyksen taso matalalla koko
tydviikon ajan.Yhta aikaa tarmokkaat ja vasyne@t = 30) taas kokivat seka tarmokkuutta etta
uupumusasteista vasymysta suurin piirtein samamaneja uupuneet(n = 28) raportoivat
kohtuullisen korkeaa uupumusasteista vasymysta oldouden tason ollessa matalalla.
Palautumisen osalta ryhmat erosivat toisistaan eiitétasaisen tarmokkaatinsivat palautuvansa
hyvin koko viikon uupuneiderpalautuessa melko huonostihta aikaa tarmokkailla ja vasyneilla
palautumisen kokeminen lisdantyi viikonlopun lafiessa saavuttagasaisen tarmokkaidetason.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyypillisestimiakkuus ja uupumusasteinen vasymys ovat
toisensa poissulkevia kokemuksia mutta niiden ykédiaen kokeminenkin on mahdollista.
Palautumisen havaittiin edistavan tyéhyvinvoinf@en seka tydntekijoiden etta organisaatioiden
tulisi kiinnittdéé huomiota palautumista edistavimmenpiteisiin.

Avainsanat: tarmokkuus, uupumusasteinen vasymyaiifoaninen, paivakirjatutkimus
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JOHDANTO

TyOhyvinvoinnin eri ilmigita, kuten tybuupumusta fgon imua, on tutkittu pitkdan paaasiassa
muuttujakeskeisestd nakokulmasta ja seurantatukgetwovat keskittyneet tybuupumuksen ja tyon
imun pysyvyyden tarkasteluun. Tallgin saadaan dietmididen suhteellisesta pysyvyydesta mutta
tieto siitd, voiko tydhyvinvoinnin ilmidissa esiy#i paivakohtaista vaihtelua, jd& puuttumaan.
Ty6suoritukset kuitenkin tehdaan tiettyina paivifgtyotehtavat voivat vaihdella paivakohtaisesti
rutiiniluontoisista suorituksista paljon ponnisilga uudenlaisten nékodkulmien ottoa vaativiin
toimiin. Tydn vaatimusten ja voimavarojen malliggduupumus ja tyén imu on asetettu tarkeiksi
valittajiksi tyon vaatimuksista ja voimavaroistasyikin hyvinvointiin, tydéssa suoriutumiseen ja
organisaatioon sitoutumiseen (Bakker & Demerou®iQ072 Schaufeli & Bakker, 2004). Malli on
saanut paljon tutkimustukea (esim. Bakker, DemérdutEuwema, 2005; Schaufeli & Bakker,
2004; Schaufeli, Bakker, & Van Rhenen, 2009) oaeitttyduupumuksen vaikuttavan kielteisesti ja
tydn imun myonteisesti tydhyvinvointiin ja tydssdosiutumiseen. Tyduupumuksen ja tydn imun
paivakohtaisista vaihteluista ja vaihtelujen mahsista vaikutuksista tyohyvinvointiin ja tyossa
suoriutumiseen ei kuitenkaan ole viela riittavéistioa.

Tybuupumus ja tyon imu ndhdaan toisilleen vastaka tychyvinvoinnin ilmidin& (Maslach,
Schaufeli, & Leiter, 2001; Maslach & Leiter, 19%chaufeli & Bakker, 2004; Schaufeli, Salanova,
Gonzalez-Roma, & Bakker, 2002), ja niiden eri okeita on pidetty myds saman jatkumon
aaripaina (Demerouti, Bakker, Vardakou, & Kanta@02 Maslach & Leiter, 1997). Esimerkiksi
uupumusasteisen vasymyksen ja tarmokkuuden onltajateiodostavan energiajatkumon, mika
tarkoittaa, ettd uupumusasteista vasymysta koetaargiavarastojen tyhjentyessa ja tarmokkuutta
taas oltaessa tdynna energiaa ja intoa. Tallaiagkuon olemassaoloa on tutkittu lahinna
uupumusasteisen vasymyksen ja tarmokkuuden yldesioihin perustuen (Demerouti, Mostert, &
Bakker, 2010; Gonzalez-Roma, Schaufeli, Bakker, I8rét, 2006; Makikangas, Feldt, Kinnunen,
& Tolvanen, 2011), jolloin ei pystytd selvittamaampiko uupumusasteista vasymysta ja
tarmokkuutta molempia kokea saman paivan aikana sudiievatko ne toisensa pois. Tassa
tutkimuksessa tarkastellaan tyéuupumuksen ja tydaoni ilmenemistd tyoviikon aikana seké
katsotaan 0ytyykd tyontekijaryhmida, jotka eroauvaisistaan tyOuupumuksen ja tyén imun
kokemuksiltaan. Tutkimus tarjoaa lisatietoa tyOunplsen ja tydn imun paivittaisista vaihteluista
seka niiden keskindisista yhteyksista, ja naistddista on apua interventioiden ja tyon kehittamise

suunnittelussa.



Tybuupumuksen ja tydn imun esiintymiseen vaikwdtanonet tekijat, ja vime aikoina naista
on nostettu esille palautuminen, joka on lisattydomyyon vaatimusten ja voimavarojen malliin
(Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 20113ldtumisen kokemisen on havaittu vaihtelevan
paivakohtaisesti (Sonnentag, 2003; Sonnentag, Durm& Demerouti, 2010), joten oletettavasti
sen yhteydet tyduupumukseen ja tyon imuun vaih&lewos paivittain. Erityisesti palautumisen
voisi ajatella vaikuttavan tyduupumuksen ja tyorumrenergiaulottuvuuksiin, silla palautumisella
viitataan voimavarojen, kuten energiavarastojeygeatamiseen tydajan ulkopuolella (Meijman &
Mulder, 2001; Zijlstra & Sonnentag, 2006). Palauken yhteyksistd uupumusasteiseen
Sonnentag & Niessen, 2008). Uupumusasteisen vasenykja tarmokkuuden yhteyksia
palautumiseen on kuitenkin harvemmin tarkasteltmassa tutkimuksessa (ks. Sanz-Vergel,
Demerouti, Moreno-Jimenez, & Mayo, 2010). Tasséinutksessa kaikki kolme tyéhyvinvoinnin
osa-aluetta ovat mukana, silla tutkimuksessa ttgkaan palautumisen vaihtelua tybuupumuksen
ja tyon imun eri ryhmissa. Palautuminen, tydbuupugautyon imu ovat keskeisia tydhyvinvoinnin
kuvaajia, ja tietoa niiden keskindisista yhteyksistoidaan hyddyntaa tydhyvinvoinnin ja

organisaation toiminnan kehittdmisessa.

Tybuupumus ja sen lahikasitteet

Ty6uupumukselle on olemassa useita erilaisia nelénid, jotka kasitteellistavat ilmion hieman eri
tavoin (Schaufeli & Enzmann, 1998; Schaufeli, Lei#& Maslach, 2009; Schaufeli, Maslach, &
Marek, 1993). Talla hetkella kaytetyin ja myos #mutkimuksen taustalla oleva malli maarittelee
tybuupumuksen pitkdan jatkuneen stressitilantedreusiamana vakavana stressioireyhtymana,
jonka osa-alueita ovat uupumusasteinen vasymysnisiyyeisyys ja ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen (Kalimo, Hakanen, Toppinen-Tanne@62Qeiter & Maslach, 1988; Leiter, 1991,
1993; Maslach, 2003; Maslach & Leiter, 1997; Maklgm., 2001; Naatanen, Aro, Matthiesen, &
Salmela-Aro, 2003; Schaufeli & Enzmann, 1998). Kgkaan uupumusasteista vasymysta yksild
tuntee omat voimavaransa riittamattomiksi suhtegsspariston vaatimuksiin eika hanella riita
energiaa kasitella kuormittavia tyotilanteita teka&sti. Kuormittavan tyotilanteen jatkuessa
pitkdan tyontekija menettdd koko ajan liséa voimaj@ga kunnes on lopulta kuluttanut

energiavarastonsa loppuun. Kyynistynyt tyontekgast etddntyy tyostaén ja kyseenalaistaa sen
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merkityksen ja mielekkyyden, jolloin tydsuorituksetuuttuvat mekaanisiksi ja tehtaviin ei
panosteta samalla lailla kuin ennen kyynistymisénmatillisen itsetunnon heikkeneminen
merkitsee yksilon taipumusta arvioida kielteissstoriutumistaan tydossa seka hanen kokemustaan
omien tietojen ja taitojen riittAmattomyydesta tgdselviamiseen.

Uupumusasteinen vasymys nahdaan yleensd tybuumemulkeskeisenda ja nakyvana
ulottuvuutena (Lee & Ashforth, 1996; Kalimo ym., @) Maslach ym., 2001; Schaufeli &
Enzmann, 1998; Schaufeli & Bakker, 2004; Schauyeh., 2009), ja etenkin tyduupumuksen
yksiulotteisissa malleissa vasymys ja eritasoineqpuminen korostuvat voimakkaasti (esim.
Kristensen, Borritz, Villadsen, & Christensen, 20@%nes, 1993). Uupumusasteisen vasymyksen
keskeisyys nakyy myds tyduupumuksen kehitysta kwisgaa malleissa, joissa tyduupumuksen
kehitysprosessin joko nahdaan alkavan vasymykserutpumuksen kehittymisesta reaktiona
epasuotuisiin tydolosuhteisiin (Diestel & Schmid@f)10; Leiter & Maslach, 1988; Leiter, 1991,
1993; Toppinen-Tanner, Kalimo, & Mutanen, 2002) jmissa eri tavoin maaritelty uupumus
nahdaan tybuupumuksen viimeisend vaiheena tai td@pweena (Golembiewski, Scherb, &
Boudreau, 1993; Pines, 1993). Koska uupumusastewasymys on huomattava ja joidenkin
mallien mukaan jopa itsessaéan tyduupumusta maégrikékemus, tassa tutkimuksessa keskitytaan
vain tdhan tyduupumuksen osa-alueeseen.

Uupumusasteisen vasymyksen ja my6s muun tybuupureign on havaittu olevan melko
pysyvaa (Schaufeli & Enzmann, 1998; Toppinen-Taniyen., 2002), ja tyduupumuksen
kehittymisen tarkastelua poikkileikkaustutkimulkaitiai lyhyen aikavalin pitkittaistutkimuksilla on
voitu taman takia pitdd ongelmallisena. Toisaal@utipumusprofiileita on erilaisia ja eri
profiiliryhmilla tybuupumus saattaa kehittya erivédla (Boersma & Lindblom, 2009), mika
vaikeuttaa entisestddn tyéuupumuksen kehityskukluinpysyvyyden maarittelya. Vaikka yha
pidemman aikavalin pitkittaistutkimuksilla ja prifarkasteluilla saadaankin uutta ja
tasmallisempaa tietoa tyduupumuksen kehittymisedt@uupumustutkimuksen on esitetty
kaipaavan myos paivatason tarkastelua (Sonnen@@f)2Paivakohtaisen tyduupumuksen tason
mittaamisella voitaisiin saada tarkempaa tietoautypiimuksen mahdollisista péaivatasoisista
vaihteluista, ja tata kautta selventdd kuvaa tydowksen pysyvyyden luonteesta ja
muodostumisesta. Tyduupumuksen tai sen jonkin hssea sisaltavia paivakirjatutkimuksia onkin
alettu tehda (esim. Sanz-Vergel ym., 2010), ja myi@ssa tutkimuksessa kaytetaan
paivakirjamenetelmaa.

Tybuupumuksen tarkkaa maarittelyd vaikeuttaa semaskaltaisuus monien muiden

tybpahoinvoinnin ilmididen kanssa, ja sen mahdollita tarjota jotain uutta tydhyvinvoinnin
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tutkimukseen onkin kyseenalaistettu (Maslach & @fblg 1993; Schaufeli & Enzmann, 1998).
Monesti tyduupumusta on pidetty samana ilmidona kuiesimerkiksi tyostressia,
tyotyytymattomyyttd, masennusta, ahdistuneisuettistyneisyyttd, alhaista tydbmoraalia, kroonista
tai emotionaalista vasymysta, huonoa mielenteréieygisistymista tai toivottomuutta (Maslach &
Schaufeli, 1993). Tyduupumuksen voi kuitenkin exratselkeasti suuresta osasta lahikasitteitaan.
Ty6uupumus kehittyy pitkittyneen stressitilanteenrsiuksena yksilon voimavarojen ehtyessa, ja se
voidaan juuri kestonsa perusteella erottaa heslesiiés ja ohimenevasta tyostressistd (Maslach &
Schaufeli, 1993; Schaufeli & Enzmann, 1998). Masésasta tyduupumuksen taas erottaa
tybuupumuksen keskittyminen pelkastaan tyohon, kass masennus yleensa lapaisee kaikki
elamanalueet (Maslach ym., 2001; Maslach & Schaui€l93; Schaufeli & Enzmann, 1998).
Lisdksi tybuupumuksen on ajateltu eroavan lahitgidiénsa kuvaamista ilmidista moniuloitteisen
(uupumusasteinen vasymys, kyynistyneisyys, amnsatill itsetunnon heikkeneminen) luonteensa
myota.

Tyon imu ja sen lahikasitteet

Ty6uupumusta on tutkittu jo useiden vuosikymmerggm mutta viime aikoina on alettu kiinnostua
yha enemman myos siitd, mikd saa ihmiset jaksanhaastavissakin tydoloissa ja nauttimaan
tyostaan. Tyon imun tutkiminen on osa myonteistiesymistapaa tyohyvinvointiin (Hakanen,
2004; Maslach ym., 2001). Ty6n imu nahdaan useiemtiyduupumuksen mydnteisena vastineena
(Maslach ym., 2001), ja Maslach ja Leiter (1997atomyds maaritelleet sen tyduupumuksen kautta
niin, ettd tyon imu koostuu tybuupumuksen kolmetisa-alueelle vastakkaisista energiasta,
sitoutumisesta ja tehokkuudesta seka sijoittuu Banskumolle tyduupumuksen kanssa. Schaufeli
ym. (2002; myds Schaufeli & Bakker, 2004) taasygitdyon imua tyduupumukselle vastakkaisena
mutta siité erillisend ilmiona ja maarittelevat tyémun suhteellisen pysyvaksi ja myonteiseksi
tyohon liittyvaksi affektiivis-kognitiiviseksi tillesi, jota luonnehtivat tarmokkuus, omistautuminen
ja uppoutuminen.

Schaufeli ym. (2002; Schaufeli & Bakker, 2004) jekiatyon imun kolmeen osa-alueeseen
samoin kuin Maslach ja Leiter (1997) tekevat madisn mutta ulottuvuudet maaritellaan eri lailla.
Tarmokkuuteen liittyvat kokemus energisyydestasjauuus, halu panostaa tyohon seka sinnikkyys

my0s vaikeuksia kohdattaessa. Omistautumista kataddsitykset tyon merkityksellisyydesta ja
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haasteellisuudesta, tydssd koetut innostus ja raegpd sekd ylpeys omasta tekemisesta.
Uppoutuessaan tyontekija on taysin keskittynyt javestynyt tekemaansa, jolloin tydsta
irrottautuminen on vaikeaa. Tarmokkuus on maayitelyds ilman motivaatioon ja joustavuuteen
liittyvia osia niin, ettd se sisaltédd fyysisen, napohjaisen ja kognitiivisen energian ulottuvuudet
(Shirom, 2010) eli tarmokkuuden energiapuoli pauneot Tarmokas yksild kokee itsensa fyysisesti
vahvaksi ja tyokykyiseksi seka mieleltdan vireglsiyytyvaiseksi ja pystyy néin ollen kayttdmaan
energiaa tyopaikan ihmissuhteiden hoitamiseen. dkkoudella voi siis olla huomattaviakin
vaikutuksia tydntekijan hyvinvointiin, ja siksi & tutkimuksessa keskitytdan pelkastaan tahan tyén
imun energiaulottuvuuteen.

Tybn imu on useimmiten maaritelty suhteellisen pydgi ja kokonaisvaltaiseksi tilaksi
(Schaufeli ym., 2002; Schaufeli & Bakker, 2004)lgm se muistuttaa piirretta. Talléin padhuomio
on yksildiden valisissa eroissa tyon imun suhteemphdolliset vaihtelut yksittaisen tydntekijan
kokemuksissa eri tyopaivina jadvat huomioimattan(@mtag, Dormann ym., 2010). Naiden
ongelmien ratkaisemiseksi tyon imua on alettu tstdéa ajan myo6td muuttuvana hetkellisend
kokemuksena, jolloin tarmokkuuden, omistautumisenippoutumisen esiintyminen ja keskinaiset
suhteet saattavat vaihdella eri aikoina (Bakkebrédht, & Leiter, 2011; Sonnentag, 2003;
Sonnentag, Dormann ym., 2010; Xanthopoulou, BakKeemerouti, & Schaufeli, 2009;
Xanthopoulou, Bakker, Heuven, Demerouti, & Schau#008). Seka tydn imun pysyvyyteen etta
tilannekohtaiseen vaihteluun keskittyvat nakokulwaivat tarjota arvokasta lisatietoa tyon imusta
ja auttaa luomaan sille yleisesti hyvaksytyn maériein (Bakker ym., 2011; Bakker & Leiter, 2010;
Sonnentag, Dormann ym., 2010). Tassa tutkimuksé&eskitytddn paivakohtaisen tyon imun
tarkasteluun, johon on toistaiseksi kiinnitetty ggiman huomiota tutkimuksessa.

Tyon imun kasitteellistdmista voi vaikeuttaa sersywin ja tilapaisen luonteen erottelun
lisdksi tyon imun sekoittuminen muihin tyéhyvinvain kasitteisiin. Tyén imulla on jotain yhteista
esimerkiksi  varsinaiseen tyonkuvaan kuulumattomatimaardisen toiminnan, ty6hon
paneutumisen, aloitteellisuuden, organisaatioonugiimisen, tyotyytyvaisyyden ja myonteisen
affektiivisuuden kanssa (Bakker ym., 2011; SchaweBakker, 2010). Nama ty6hon liittyvaan
kayttaytymiseen, uskomuksiin ja tuntemuksiin vattat kasitteet kattavat vain pienen osan
tyohyvinvoinnista, kun taas tyén imu on kokonaisasempi kuvaus henkilén suhteesta tyohon.
Ty6n imu voidaan erottaa myos tydholismista, jaHakoitetaan useimmiten kielteissavytteista ja
pakonomaista tarvetta tehda ylen maarin toita ¢TaéBchaufeli, & Shimazu, 2010). Liséksi tyon
imun ja kukoistuksen kasitteet ovat osittain padddeset, silla molempiin sisédltyy vahva

energiaulottuvuus (Spreitzer, Lam, & Fritz, 20I0)isen osa-alueensa, oppimisen, kautta kukoistus
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kuitenkin eroaa selvasti tyon imusta, silla kukgksella on kehittymiseen liittyva painotus tyon

imun keskittyessa kuvaamaan suhdetta taménhetkigéglanteeseen.

Tybuupumuksen ja tydn imun valiset yhteydet

Ty6n vaatimusten ja voimavarojen mallin avulla \vaad monipuolisesti selittdd tyduupumuksen ja
tyon imun taustatekijoita seké niiden yhteyksidilgkstydhyvinvointiin ja organisaation toimintaan
(Bakker & Demerouti, 2007; Bakker, Demerouti, Tahaufeli, & Schreurs, 2003; Demerouti,
Bakker, Nachreiner, & Schaufeli, 2001; Hakanen &o&p 2010; Schaufeli & Bakker, 2004).
Ty6uupumus ja tydn imu valittavat eri tavoin kuottawien ja ongelmia aikaansaavien vaatimusten
seka tydssa selviamista ja kehittymista edistavi@mavarojen yhteytta yksilén hyvinvointiin ja
terveyteen sekda organisaatioon sitoutumiseen jsutyitukseen (Bakker & Demerouti, 2007;
Bakker ym., 2003; Demerouti ym., 2001; Hakanen &&op 2010; Schaufeli & Bakker, 2004).
Ty6uupumus yhdistyy yksilon terveydelle ja hyvinwoille sekd organisaatioon sitoutumiselle ja
tydssa suoriutumiselle haitallisiin vaikutuksiinurk taas tyoén imu edistéa yksilén hyvinvointia,
sitoutumista, yritteliisyytta ja tydssa suoriutstai Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallia on
tutkittu erilaisissa tydymparistdissé monenlaisMaatimuksilla, voimavaroilla ja seurauksilla, ja
mallin oletusten kanssa yhtenevaisia tuloksia @atuspaljon (Bakker ym., 2003; Bakker ym., 2005;
Bakker, Hakanen, Demerouti, & Xanthopoulou, 200@@vgord, LePine, & Rich, 2010; Demerouti
ym., 2001; Hakanen, 2004; Hakanen, Bakker, & Demtgr@005; Hakanen, Bakker, & Schaufeli,
2006; Halbesleben, 2010; Jourdain & Chenevert, 28tbaufeli & Bakker, 2004; Schaufeli ym.,
2009).

Tybn vaatimusten ja voimavarojen mallissa sen figdita tyduupumus ja tyon imu toimivat
yhteyksien valittajina, ne ovat myods yhteydesssiittsa (Schaufeli & Bakker, 2004). Ty6uupumus
tydpahoinvoinnin ja tydn imu tydhyvinvoinnin ilmefjind nahdaan toisistaan erillisind ilmidina, ja
niiden oletetaan olevan k&anteisesti yhteydessa&iinsd. Tutkimuksissa onkin havaittu
tybuupumuksen ja tydn imun korreloivan kohtuulliseoimakkaasti ja kielteisesti kesken&én
(Crawford ym., 2010; Schaufeli & Bakker, 2004; Ha&n, 2004; Hakanen, Bakker, & Schaufeli,
2006; Halbesleben, 2010; Schaufeli ym., 2009). kaikyOouupumus ja tybn imu ovatkin
kielteisessa yhteydessa toisiinsa ja vaikuttaveides tutkimusten mukaan olevan erillisia ilmidita,

niiden keskindisten yhteyksien luonteesta ei oleslavi tarkkaa varmuutta. Esimerkiksi



korrelaatioiden voimakkuus vaihtelee tyduupumukgantydn imun eri osa-alueiden valilla
(Halbesleben, 2010; Lee & Ashforth, 1996; Schawmeli, 2009). Joissakin mallinnuksissa on myds
havaittu, ettd tybuupumuksen osa-alueena pidettymatitinen itsetunto latautuukin
voimakkaammin tyon imu -faktorille (Hakanen, 20@®thaufeli ym., 2002; Schaufeli & Bakker,
2004)viitaten siihen, ettd ammatillinen itsetunto on @mmin osa tyon imua kuin tybuupumusta.

Tallaisten epaselvyyksien vuoksi tyduupumuksery@ea imun keskinaisia yhteyksia on alettu
tutkia tarkemmin. Yleisesti tybuupumusta ja tyonuanmpidetddn siis toisilleen vastakkaisina
iimiéina (Hakanen, 2009; Maslach ym., 2001; Maslah_ eiter, 1997; Schaufeli ym., 2002;
Schaufeli & Bakker, 2004), jolloin niiden erillisteosa-alueiden tasolla uupumusasteinen vasymys
ja tarmokkuus seké kyynistyneisyys ja omistautuminghdaén toistensa vastakohtina ammatillisen
itsetunnon heikkenemisen ja uppoutumisen ollesssistaan erillisia kokemuksia. Tallaisten
vastakkainasettelujen pohjalta on esitetty, etthumusasteinen vasymys ja tarmokkuus, samoin
kuin kyynistyneisyys ja omistautuminen, voitaisiasettaa saman jatkumon vastakkaisiksi
aaripaiksi ja tarkastella kumpaakin samalla mitear{fDemerouti ym., 2003Maslach & Leiter,
1997). My6s tyduupumuksen ja tyon imun erillisyyki@rostavat nakemykset hyvaksyvat jaottelun
uupumusasteisen vasymyksen ja tarmokkuuden muodasata energiaulottuvuuteen seka
kyynistyneisyyden ja omistautumisen muodostamaamraulottuvuuteen (Schaufeli ym., 2002;
Schaufeli & Bakker, 2004).

Energia- ja asenneulottuvuuksien jatkumoluontetsuuton tarkasteltu muutamassa
tutkimuksessa (Demerouti ym., 2010; Gonzalez-Romma, Y006). Gonzalez-Roman ym. (2006)
mukaan uupumusasteinen vasymys ja tarmokkuus mitieatosheikon tai keskivahvan
energiajatkumon ja kyynistyneisyys ja omistautuminahvan asennejatkumon. Myds Demeroutin
ym. (2010) tutkimuksessa havaittiin kyynistyneisggda omistautumisen olevan asennejatkumon
aaripaita, kun taas uupumusasteinen vasymys jeokdkums eivat valttamatta muodosta yhtenaista
jatkumoa, vaikka ovatkin voimakkaasti yhteydessdsiitsa. Makikankaan ym. (2011)
pitkittaistutkimuksessa uupumusasteisen vasymylkasdarmokkuuden tasojen ja kehityspolkujen
havaittiin eroavan toisistaan, mika vahvistaa ka&it kokemusten erillisyydestda. Tassakin
tutkimuksessa kyynistyneisyys ja omistautuminerkwiivat sijoittuvan samalle jatkumolle tukien
nain aiempia tutkimustuloksia (Demerouti ym., 20B@nzalez-Roma ym., 2006). Demeroutin ym.
(2010) ja Makikankaan ym. (2011) tutkimukset vattat siis siihen, ettd uupumusasteinen vasymys
ja tarmokkuus eivét ole toisensa poissulkevia iltdjbvaan niitd voidaan ainakin jossain maarin
kokea myos yhtd aikaa. Uupumusasteisen vasymykaetarimmokkuuden valisten yhteyksien

selvittdminen vaatii lisatutkimusta ja erilaisia me¢gelmia. Esimerkiksi paivakirjatutkimuksella
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voidaan saada lisatietoa erilaisista uupumusasteigesymyksen ja tarmokkuuden kokemisen
ryhmista seka tata kautta selventaé kasitysta eatigimon olemassaolosta. Tassa tutkimuksessa
tarkastellaankin uupumusasteisen vasymyksen jaotdmuden ilmenemistd sekd niiden valisia

yhteyksia paivakirjamenetelmaé hyoddyntaen.

Palautuminen ja sen yhteydet tyduupumukseen ja tyéimuun

Ty6uupumuksen ja tyon imun kokemisen liséksi tygag&amiseen ja tydhyvinvointiin vaikuttaa
myo6s palautuminen tyon rasituksista taukojen, tdigélkeisen vapaa-ajan ja lomien aikana
(Sonnentag, 2003). Palautuminen auttaa valmistadamusiin tyén mukanaan tuomiin haasteisiin
ja ehkaisee haitallisiin terveysvaikutuksiin joldav vasymyksen kasautumista (Zijlstra &
Sonnentag, 2006) sekéa edistaéa psykologista hywiteo{Sonnentag & Fritz, 2007). Meijmanin ja
Mulderin (2001) mukaan palautumisella tarkoitetgamsessia, jonka aikana kuormittavassa
tilanteessa kaytettyjen yksilon toiminnallistenjg&telmien kayttd palautuu tilanteen alkamista
edeltavalle tasolle. Tallgin palautumisen kann&kakeistd on, ettd yksilo valttad vapaa-ajallaan
sellaisia toimintoja, joiden suorittamiseen taraitasamoja toiminnallisia jarjestelmia kuin tyén
vaatimuksista  selvidmiseen. Palautuminen voidaan aritelda my6s voimavarojen
taydentamisprosessiksi, jonka aikana irrottaudutediaikaisesti tyon vaatimuksista ja jolloin seka
fysiologinen ettéd psykologinen vasymys véaheneelsf§ & Sonnentag, 2006). Palautumisen
tunteella taas viitataan myonteiseen tunteeseerykkisgsta ja fyysisesta virkistymisesta
(Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009). Palautunmisd@ytettavat menetelmat vaihtelevat
henkilosta riippuen mutta palautumisen taustallevail kokemukset tai prosessit ovat kaikille
yhteisia (Sonnentag & Fritz, 2007).

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat erottaneet neljdsisiaan erillistd onnistuneeseen
palautumiseen oleellisesti liittyvaa kokemusta:kosyginen irrottautuminen tydsta, rentoutuminen,
taidon hallintakokemukset ja hallinta vapaa-ajalteottautuessaan psykologisesti tyostaan yksild
lakkaa ajattelemasta tyotdan ja siihen liittyviageimia sen liséksi, ettd poistuu tyopaikalta.
Rentoutumista luonnehtivat matala toiminnan tasmyénteinen tunnetila (Stone, Kennedy-Moore,
& Niele, 1995), ja rentoutuminen voi herattimiensgonteisten tunteiden kautta véhentaa
tyostressin kielteisia vaikutuksia (Sonnentag &t#ri2007). Taidon hallintakokemuksilla taas

tarkoitetaan tyon ulkopuolisten haastavien ja uudgpimisen mahdollistavien toimintojen
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aikaansaamia kokemuksia, jotka irrottavat tydsta rfaahdollistavat voimavaravarastojen
tdydentadmisen. Hallinta vapaa-ajalla viittaa sijhemssd maarin yksilo voi valita vapaa-ajan
toimintonsa seké& niiden toteuttamistavan ja -afdalinnantunne vapaa-aikana voi lisata yksilon
minapystyvyyttéa ja patevyyden kokemusta, ja tatéuttea edistad palautumista ja yleista
hyvinvointia.

Aiemmin esiteltyd tyon vaatimusten ja voimavarojeallia on viime aikoina laajennettu niin,
etta siihen on sisallytetty palautuminen (Kinnuyem, 2011). Laajennetussa mallissa palautumisen
kokemusten — psykologinen irrottautuminen tydséintoutuminen, taidon hallintakokemukset ja
hallinta vapaa-ajalla — oletetaan valittavan vaasitan ja voimavarojen yhteyttd seka uupumukseen
tydssa etta tydn imuun. Kinnusen ym. (2011) tutkismssa havaittiin psykologisen irrottautumisen
valittavan tyon vaatimusten yhteytta uupumukseetajdon hallintakokemusten valittavan tyon
voimavarojen yhteyttd tyon imuun, mikd viittaa pdlamisen tarkeyteen tyohyvinvoinnin
selittdjana. Palautuminen on mukana my6s Sonnent&@girmannin ym. (2010) tilannekohtaisen
tyon imun mallissa, joka keskittyy tydhyvinvoinnipéivatasoisiin vaihteluihin. Tasséa mallissa
palautumisen ajatellaan vaikuttavan yhdessa pahaigien tyéhon liittyvien voimavarojen kanssa
tyontekijan henkilokohtaisiin voimavaroihin, jotkpuolestaan maarittavat tyon imun tasoa
kyseisena paivana.

Naiden mallien lisaksi palautumisen yhteyksia tygwmukseen ja tyon imuun seka erityisesti
naiden energiaulottuvuuksiin (uupumusasteinen visyja tarmokkuus) on tutkittu enemmankin.
Erityisesti psykologisen irrottautumisen, yhdenagpgiimisen kokemuksen, on huomattu olevan
yhteydessd uupumusasteiseen vasymykseen siten, psyiéologisen irrottautumisen ollessa
vahaista, uupumusasteista vasymysta koetaan enerf8oanentag, Binnewies, & Mojza, 2010;
Sonnentag, Kuttler ym., 2010). Myds viikonlopun asiten palautumista edistavien toimintojen
vahaisyys ennakoi tyduupumuksen kokemista viikomtogéalkeen (Fritz & Sonnentag, 2005).
Toisaalta taas palautumista ehkaisevien ja est@dl@uhteiden sekéd uupumusasteisen vasymyksen
valiseen suhteeseen saattaa vaikuttaa tunteidesmisim(Sanz-Vergel ym., 2010). Tutkimusten
perusteella siis nayttda silta, ettd onnistunutaytaiminen vahentda tyduupumusta ja etenkin
uupumusasteista vasymysta.

Palautumisen on my®ds huomattu vaikuttavan myorggisaikkiin tydon imun osa-alueisiin
(Sonnentag, 2003). Sanz-Vergel ym. (2010) havatstyopaivan aikana pidettavien taukojen
aikaisen palautumisen olevan yhteydessa tarmokkulkdé&emiseen. Myds useampien paivien
aikana kasautuneet onnistuneen palautumisen koksehudnnakoivat tarmokkuutta tyopaivan

paatteeksi (Sonnentag & Niessen, 2008). Lisaksiawaittu, etta yleisen tarmokkuuden tason
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ollessa korkealla tyontekija hy6tyy eniten perakiem paivien aikana tapahtuvasta
palautumiskokemusten kasautumisesta. Korkean yldigi imun tason on havaittu voimistavan
palautumisen yhden osa-alueen, psykologisen iutitaisen, ja myonteisten tunteiden kokemisen
valista yhteyttd (Sonnentag, Mojza, Binnewies, & h&k 2008). Myds psykologinen
irrottautuminen vaikuttaa tyon imuun, silla sen dravaittu suojaavan tyon vaatimusten
aiheuttamalta tyon imun vahenemiselta (SonnentagpeBvies ym., 2010). Palautumisen on siis
huomattu vaikuttavan monin tavoin tyduupumuksety@m imun kokemiseen mutta painvastaisia
seurausyhteyksia tybuupumuksesta ja tydn imustaupahiseen ei ole juurikaan havaittu
(Sonnentag, Binnewies ym., 2010; Sonnentag & Nies26808). Palautumisen kokemusten on
my06s huomattu vaihtelevan eri paivina (Sonnent@@32Sonnentag, Dormann ym., 2010), ja tassa
tutkimuksessa selvitetddnkin paivakirjamenetelmab@autumisen yhteyttd uupumusasteiseen

vasymykseen ja tarmokkuuteen.

Paivakirjamenetelméa

TyOhyvinvoinnin tutkimusta on perinteisesti tehykastelemalla eri tyéhyvinvoinnin kokemusten
iimenemista ja voimakkuutta pidemman aikavalin kasloina, jolloin on saatu yleiskuva
tilanteesta. Tallainen tarkastelu ei kuitenkaarit&élatta tavoita ilmion todellista luonnetta ja on
altis taaksepain muistelun aiheuttamille sekaanteka jattad myods huomiotta yksiliden sisdisen
vaihtelun (Bakker ym., 2010; Bolger, Davis, & Rdfa@003; Sonnentag, Dormann ym., 2010).
Paivakiriamenetelmaa kayttamalla on pyritty vast@aam edellda mainittuihin haasteisiin.
Paivakirjamenetelma sopii siis tutkimusmenetelmaikduttaessa saada luotettavaa tietoa henkilén
tilannekohtaisista kokemuksista ja ajan kuluesgmhtauvista muutoksista naissa kokemuksissa,
selvitettdessa yksildiden valisid eroja muutosmssissa ja tarkasteltaessa muutosten syy-
seuraussuhteita. Wheeler ja Reis (1991) jakavavagajatutkimuksen toteutustavat kolmeen
ryhm&an tutkimukseen vastaamisajankohdan mukaaallisdgat voivat kertoa kokemuksistaan
tiettyina, etukateen maariteltyina aikoina, aintkitnuksen jarjestajan pyytaessa vastausta tai vain
silloin, kun tutkittava ilmi6 tai kokemus esiintyksilon elamassa.

Paivakirjamenetelméan kayttdminen vaatii tutkimuws®@sallistujilta paljon sitoutumista eika
tiiviin raportoinnin vaikutuksista tutkittavaan iléon ole viela selvyyttd (Bolger ym., 2003).

Lisdksi ihmisten valilla saattaa olla huomattawekeroja kyvyissa ja tyylissa vastata
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paivakirjatutkimukseen.  Naistd ongelmista huolimatt paivakirjamenetelman  kaytto
tydhyvinvoinnin  tutkimuksessa on perusteltua, sillpaivakirjatutkimuksessa pystytaan
hyddyntamaan henkilokeskeista lahestymistapaattantian ilmioon. Henkilokeskeiset menetelmat
huomioivat tutkittavan joukon jasenten vdliset Yiiset erot ja pyrkivat tunnistamaan
tutkimusaineistosta ryhmia, joihin kuuluvat yksildtat samanlaisia jonkin ominaisuuden suhteen
ja eroavat samaisen tekijan osalta ryhman ulkofleoj@avista (Laursen & Hoff, 2006). Tassa
tutkimuksessa péaivakirjamenetelmaa on hyddynnetpumusasteisen vasymyksen, tarmokkuuden

ja palautumisen valisten keskinaisten yhteyksidwittEmiseksi.

Tutkimuksen tavoite

Taman tutkimuksen tavoitteena on tarjota tietoaunupsasteisen vasymyksen (tyduupumuksen
osa-alue) ja tarmokkuuden (tydn imun osa-alue)niemeisesta seka niiden yhteyksista paivatasolla.
Lisdksi tarkastellaan palautumisen kokemisen yhdeytiupumusasteisen vasymyksen ja
tarmokkuuden kokemiseen. Tutkimuksessa on konttelideinen uupumusasteisen vasymyksen ja
tarmokkuuden taso, jotta pystytdan keskittymaann vpéivakohtaisiin vaihteluihin. Lis&ksi
tutkimuksessa on kaytetty taustatekijoind sukupyadkad, kotona asuvien lasten lukumaaraa ja
tydtunteja viikossa, joiden on havaittu aiemmisg&imuksissa olevan yhteydessa tyéuupumuksen,
tybn imun ja palautumisen kokemiseen (esim. Haka@609; Kalimo ym., 2006; Maslach ym.,
2001; Mostert & Rothmann, 2006; Sanz-Vergel yml®®Gchaufeli & Enzmann, 1998; Sonnentag,
2003; Sonnentag, Binnewies ym., 2010; Sonnentadge®d¢n, 2008). Tutkimusongelmat ovat siis
1) Kuinka tarmokkuutta ja uupumusasteista vasymisgdaan tyéviikon aikana?
la) Esiintyyk6 tarmokkuuden ja uupumusasteisen mikgen kokemisessa
paivakohtaista vaihtelua?
1b) Vaikuttavatko yksilon yleiset tarmokkuuden japumusasteisen vasymyksen tasot
niiden paivakohtaiseen ilmenemiseen?
1c) Onko tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyk&ekemisessa eroja
taustatekijoiden (sukupuoli, ikd, kotona asuviestda lukuméaara, tyétunnit viikossa)
suhteen?
2) Ovatko tarmokkuus ja uupumusasteinen vasymysydeissa toisiinsa pdaivatasolla ja jos

niin kuinka?
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2a) Onko tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyks@&emisessa l0ydettavissa
toisistaan poikkeavia ryhmia?
3) Kuinka palautuminen on yhteydessa tarmokkuudenuypumusasteisen vasymyksen
kokemiseen paivatasolla?
3a) \Vaihtelevatko palautumisen kokemukset tarmokknu ja uupumusasteisen
vasymyksen eri ryhmissa?
3b) Onko palautumisen kokemuksissa eroja tausjaig&n (sukupuoli, ik&, kotona

asuvien lasten lukumaara, tyétunnit viikossa) serfite

MENETELMAT

Tutkittavat

Tutkimuksessa kaytetty aineisto kerattin Tyosuajghaston rahoittaman Tyon ja perheen
yhteensovittamisen hallintastrategiat ja -keinabhtyvinvoinnin tukipilareina -hankkeen osana.
Syksylla 2009 sahkdisesti toteutetussa Tyd, kothyainvointi -kyselyssa selvitettiin alustavaa
kiinnostusta osallistua kevaalla 2010 jarjesteti@ivgaivakirjatutkimukseen. Tuolloin 815 henkil6a
ilmaisi alustavan halukkuutensa osallistua tutkisedq, ja naille henkiltille |&hetettiin maalis- ja
huhtikuussa 2010 séhkdpostitse pyyntd vastata kiatutkimuksen taustakyselyyn, jos haluavat
edelleen osallistua tutkimukseen. Vastauksia t80 Benkilolta, joille postitettiin paivakirjat seka
palautuskuoret taytettyja paivakirjoja varten. Réiva-aineisto kerattiin toukokuussa 2010 viikon
ajalta (ma-su 3.5. - 9.5.2010). Tassa tutkimukskagtetaan paivakirja-aineistoa valiltd maanantai-
perjantai. Taytetyn paivakirjan palautti 256 osdlljaa eli 67 % taustakyselyyn vastanneista.
Paivakirjaa taytettiin kolme kertaa paivan aikamiaeanen tdihin lahtéd, mahdollisimman pian
toiden jalkeen ja ennen nukkumaanmenoa. Lisakdlisisga ohjeistettiin jattamaan vastaamatta
toiden jalkeen taytettaviin kohtiin, jos he eivdleet kyseisena paivana olleet téissa. Unohtaessaan
vastata osallistujia kehotettiin jattamaan kyseikehta valiin ja jatkamaan paivakirjan tayttba
seuraavasta ajankohdasta. Jos he taas eivat josgysta pystyneet vastaamaan koko paivana,
pyydettiin se merkitsemaan erikseen paivakirjarakakteen. Paivittdiseen kyselylomakkeeseen

siséltyi seka monivalinta- etta avoimia kysymyksia.
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Tutkimuksen kohdejoukkona olivat naisvaltaistenmialojen tydntekijat, ja vastaajat
kuuluivat joko sosiaali- ja terveysalan (Tehy; 69 t& palvelualojen (PAM; 31 %) ammattiliittoon.
Paivakirjatutkimukseen osallistuneista € 256) 90 % oli naisia, ja ialtddn vastaajat dliva
keskimaarin 43-vuotiaita (vaihteluvali 14-65, kHL6.8). Suurimmalla osalla vastaajista (65 %) oli
ammatillisen opiston tai ammattikorkeakoulutasdkifuo, ja ylempié korkeakoulututkintoja l0ytyi
4 %:lta tutkittavista. Lopuilla vastaajista oli kperuskoulu/keskikoulutausta (4 %) tai he olivat
suorittaneet ammatillisen oppilaitoksen tai luk{@i %). 54 % osallistujista teki paivaty6ta ja lopu
erilaisia vuorotydn muotoja. 19 % heista teki 2-ntgota, 23 % 3-vuorotyttd, 1 % yotydta ja 3
%:lla vastaajista oli kaytossaéan jokin muu tyoaikano. Tutkittavat tekivat keskiméaarin 39 tuntia
toita viikkossa (vaihteluvali 7-120, kh = 11.2). @3vastaajista oli parisuhteessa, ja heista 75 % eli
avo- tai avioliitossa. Parisuhteessa elavien kumeijséa 89 % kavi toissa. Lapsia oli 75 %
tutkimuksen osallistujista mutta 24 %:lla lapsettiasuneet enda kotona. Kotona asuvia lapsia oli
yleensa 1-2 (vaihteluvali 0-5, ka = 1.5, kh = 1.Blutkimuksen osallistujat vastasivat monilta
taustatekijoiltaéan (esim. sukupuoli ja ik&) sostag@ terveysalan seka palvelualojen tydntekijoita
(PAM, 2010; Markkanen, 2009), joten tutkittavieni volettaa edustavan suhteellisen hyvin

perusjoukkoaan.

Menetelmat ja muuttujat

Tutkimuksen kohteena olevien tyohyvinvoinnin ilndén kokemista kuvaavista vaittamista
muodostettiin  keskiarvosummamuuttujia, joiden siséi johdonmukaisuuden arvioimiseen
kaytettiin Cronbachin alfa -kerrointa. Tiettyja @itk, kuten tarmokkuuden ja uupumusasteisen
vasymyksen kokemista, kysyttiin seka taustakysélydti paivakohtaisesti tutkimusviikon aikana
samoilla kyselymenetelmilla. Ennen paivakirjan té§t tehdyssa taustakyselyssa kerattiin
osallistujien taustatiedot seka yleista tietoa &eityohyvinvoinnistaanTarmokkuuderkokemista

selvitettiin pyytamalla tutkittavia arvioimaan agtdla 1 (= taysin eri mieltd) - 7 (= taysin samaa
mieltd), kuinka hyvin esitetyt vaittamat (esim. finen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani.”)
kuvasivat heidan tavallisia tuntemuksiaan tydssayt&tyt kolme vaittamaa oli suomennettu
Utrecht Work Engagement -kyselymenetelméasta (UWES3chaufeli ym., 2002, UWES-9;

Schaufeli, Bakker, & Salanova, 2006). Kyselymenmetata on ilmestynyt suomenkielinen tyén

imun  arviointimenetelma  Tyo6terveyslaitoksen kustamina (Hakanen, 2009). Seka
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kyselymenetelman pitkd ettd lyhyt versio on hauaigiateviksi ja luotettaviksi tyén imun
ilmaisijoiksi useissa eri maissa ja eri aloilla steguissa tutkimuksissa (Bakker, 2009; Hakanen,
2009; Schaufeli ym., 2006; Seppdla ym., 2009). fEyselyn tarmokkuuden
keskiarvosummamuuttujan (vaihteluvali 1-7) Cronbachlfa -kerroin oli 0.84 osoittaen hyvaa
reliabiliteettia.

Uupumusasteisen vasymykséwkemista selvitettin pyytamalla tutkittavia asimaan
asteikolla 1 (= taysin eri mielta) - 7 (= taysimsem mieltd), kuinka hyvin esitetyt vaittamat (esim.
"Tunnen itseni loppuun palaneeksi tydni vuoksi.tivesivat heidan tavallisia tuntemuksiaan ty6ssa.
Kaytetyt kolme vaittdmaa oli suomennettu UtrechtrriBuit Scale -kyselymenetelméasta (UBOS),
joka on Maslach Burnout Inventory — General Surdeyselyn (MBI-GS) saksankielinen versio.
MBI on kaytetyin menetelma tybuupumuksen mittaaeriseja se on havaittu patevaksi ja
luotettavaksi mittariksi eri aloilla ja eri mais§achaufeli & Enzmann, 1998; Kalimo ym., 2006).
Myds UBOS on suunniteltu mittaamaan tyéuupumustkilkaaloilla, ja sen sisdinen yhtenaisyys
ja pysyvyys ovat olleet kohtuullisia (Brenninkmeij& VanYperen, 2003). MBI-GS:std on
iimestynyt myds suomenkielinen arviointimenetelmgtérveyslaitoksen kustantamana (Kalimo
ym., 2006). Taustakyselyn uupumusasteisen vasymykeskiarvosummamuuttujan (vaihteluvali
1-7) Cronbachin alfa -kerroin oli 0.84 osoittaev@¥ reliabiliteettia.

Paivakohtaista tarmokkuuttaelvitettiin pyytdmalla osallistujia arvioimaan eikolla 1 (=
taysin eri mieltd) - 7 (= taysin samaa mielta)nkai hyvin kaytetyt kolme vaittamaa (esim. "Tunsin
itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssani.”) kuvasihneidan kokemuksiaan kyseisena paivana
toiden jalkeen. Tarmokkuutta selvittavista vaittai muodostettiin  keskiarvosummamuuttujat
(vaihteluvali 1-7) jokaiselle paivalle (ma-pe),gammamuuttujien paivakohtaiset Cronbachin alfa -
kertoimet vaihtelivat valilla 0.82 - 0.89 osoittaeyvaa reliabiliteettia.

Paivakohtaista uupumusasteista vasymysédvitettiin pyytamalla osallistujia arvioimaan
asteikolla 1 (= taysin eri mieltd) - 7 (= taysinreea mieltd), kuinka hyvin kaytetyt kolme vaittamaa
(esim. "Tunsin itseni loppuun palaneeksi tyoni vsid kuvasivat heidan kokemuksiaan kyseisena
paivana toiden jalkeen. Uupumusasteisen vasymykkekemista kuvaavista vaittdmista
muodostettiin keskiarvosummamuuttujat (vaihtelutdll) erikseen jokaiselle viidelle péivalle (ma-
pe), ja summamuuttujien paivakohtaiset Cronbackan -&ertoimet vaihtelivat valilla 0.77 - 0.81
osoittaen vahintaéan kohtalaista reliabiliteettia.

Paivakohtaista palautumistanitattiin neljalla vaittamalla (esim. "Tunnen itsehenkisesti
virkedksi.”), jotka oli suomennettu SonnentagirKjaelin (2006) kayttamasta kyselymenetelmasta.

Vaittamien on todettu yhdessa mittaavan patevasdupumisen kokemusta ja erottavan sen muista
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laheisista ilmidistd, kuten myonteisesta tai kisksta tyon ajattelusta (Binnewies ym., 2009;
Sonnentag & Kruel, 2006). Tutkimuksessa kaytettgikko oli 1 (= taysin eri mieltd) - 7 (= taysin
samaa mieltd) ja palautumisen kokemista selvitesiimulla ennen toihin [Ahtemista. Palautumisen
vaittamistd muodostettiin keskiarvosummamuuttujaihteluvali 1-7) kaikille viidelle paivalle
(ma-pe), ja summamuuttujien paivakohtaiset Cronipaatia -kertoimet vaihtelivat valilla 0.95 -
0.96 osoittaen korkeaa reliabiliteettia.

TaustamuuttujatSukupuolen (1 = nainen, 2 = mies), i&n (jatkuva tuja), kotona asuvien
lasten lukumaaran (jatkuva muuttuja) ja tyotuntigikossa (jatkuva muuttuja) yhteyksia

tarmokkuuteen, uupumusasteiseen vasymykseen jatpaiseen tarkasteltiin.

Aineiston analysointi

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen vaihtgiivilkon (ma-pe) aikana tarkasteltiin
ensin  keskiarvotasolla. Tilastollisesti merkitsevapaivéakohtaisen vaihtelun etsimisessa
hyddynnettiin toistomittausten varianssianalyysiaustakyselyssa selvitettyja tarmokkuuden ja
uupumusasteisen vasymyksen kokemuksia kaytettiinvarkmatteina, jotta pystyttaisiin
kontrolloimaan yleisten tasojen vaikutus tarmokkemdja uupumusasteisen vasymyksen
paivakohtaiseen ilmenemiseen. Liséksi tarkastelsimkupuolen, idn, kotona asuvien lasten
lukumaaran ja ty6tuntien yhteyksia tutkittuihin kydinvoinnin kokemuksiin.

Paivakohtaisen vaihtelun tarkastelun jalkeen yitim selvittdmaan, 16ytyisikd aineistosta
ryhmid, jotka eroaisivat toisistaan tarmokkuuden yapumusasteisen vasymyksen tason ja
muutoksen osalta viikon aikana. Ryhmien etsimidggyiettiin latentin kasvukayramallin mixture-
analyysia (engl. Growth Mixture Modeling, GMM; kbluthén & Muthén, 1998-2010, 2000).
Mallien parametrien estimoinnissa hyodynnettiin  MiRnetelmaa (engl. Robust Maximum
Likelihood; Muthén & Muthén, 1998-2010). Latentiadvukayran mixture-analyysissa estimoidaan
latentti kasvukéayréd, minka jalkeen latenttien kdaktoreitten (tason ja muutoksen) keskiarvojen ja
varianssien perusteella pyritdan tunnistamaan Wedettdan toisistaan poikkeavia ryhmia (ks.
Duncan, Duncan, & Strycker, 2006). Taso on jok&asgksilolle vakio ajankohdasta toiseen, joten
havaittujen muuttujien faktorilataukset tasofalterikiinnitettiin ykkdseksi mittausajankohdasta
rippumatta. Muutosfaktori taas kuvaa yksildllisigeroja keskiarvotason muutoksessa

mittausajankohtien valilla, ja tdssé tutkimuksesssimmaisen mittausajankohdan (ma) lataus
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muutostekijalle kiinnitettiin nollaksi, viimeisenittausajankohdan (pe) lataus ykkdseksi ja ndiden
valiin  jaavien latausten eli aikapisteiden annettiiestimoitua vapaasti. Latentteja
kehityspolkuryhmia etsittiin tasossa ja sen muutska ilmenevien keskiarvoerojen perusteella,
jolloin saatiin tietoa, miten ryhmat eroavat laBgiin ja kehityksen suhteen.

Tasséa tutkimuksessa kaytettiin useita menetelnyiimien lukum&aran ratkaisemiseen
(Muthén, 2003; Nylund, Asparouhov, & Muthén, 2001): AlIC-indeksia (Akaike Information
Criterion), 2) BIC-indeksia (Bayesian Informationit€rion), 3) korjattua BIC-indeksia (adjusted
Bayesian Information Criterion), 4) luokittelun astumisen maarittamista entropia-arvojen avulla,
5) VLMR-testid (Vuong-Lo-Mendell-Rubin Test), 6) LRAtestia (Lo-Mendell-Rubin Test), 7)
BLRT-testid (Bootstrap Likelihood Ratio Test) ja Bpullisen ryhmaratkaisun kaytettavyytta ja
selkeytta. Mallia, jonka AIC-, BIC- ja aBIC-arvotvat pienimpid, pidetddn parhaana. Entropia
vaihtelee valilla 0 - 1, missa lahella yhta oleaavot ilmaisevat selkeda luokitusta (Celeux &
Soromenho, 1996). LMR-, VLMR- ja BLRT-testit taagrtaavat eri ryhmamaarien ratkaisuja
toisiinsa, ja kaikissa niistd alhain@rarvo @ < .05) viittaa siihen, ettéd ryhmaa sisaltava malli
tulisi korvata mallilla, jossa on vahintakiml ryhmaa.

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen kebitigen tunnistamisen ja ryhmiin
kuuluvien kuvailun jalkeen tarkasteltin palautuems kokemisen mahdollista vaihtelua
kehityspolkuryhmissa. Analyysimenetelména kaytettoistomittausten varianssianalyysia, jossa
palautuminen toimi riippuvana ja ryhma riippumatiora muuttujana. N&in pystyttiin = siis
selvittamaan, eroavatko erilaiset energiaryhmasidt@ian palautumisen kokemuksiltaan viikon
aikana. Tutkimuksessa kontrolloitiin sukupuolem, i&otona asuvien lasten lukumé&aran ja viikon
tydtuntien  vaikutus tuloksiin.  Kuvailevien tietojenlaskemiseen ja toistomittausten
varianssianalyysien tekemiseen kaytettin PASW 1®l§elmaa ja kasvukayramallinnus tehtiin

Mplus 5.21 -ohjelmalla.
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Taulukko 1 Tutkimuksen muuttujien keskiarvot, késigonnat, Cronbachin alfat ja muuttujien valisetr&matiot

Muuttuja Ka Kh 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1 Sukupuoli#  1.10 0.30

2 lka 43.06 10.83 .11

3 Kotona

asuvat lapset 1.49 125 .10 -.40
4 Ty6tunnit  39.07 11.17 .08 .07 -.10

5TA

taustakysely 482 0.89 -15 .21 .00 .08 .84

6 UV

taustakysel 33z 11¢ 0t -08 .02 -12 -5& .84

7 TAma 465 138 -09 .14 .15 .17 .63 -49 .82

8 TA i 482 135 -18 .23 -17* .04 58 -50 .63 .84

9TAKke 47C 14 -11 3C -0&8 .06 .61 -4t 7C .71 .87

10 TAto 484 130 -19 .17+ .10 .02 57 -44 64 .63 .66 .82

11 TApe 480 137 -11 .14 -05 .06 .57 -45 60 .57 .63 .68 .89

12 UV ma 266 145 .16 -03 .02 .07 -45 59 -59 -45 -48 -42 -37 .80

13 UV 263 140 .16 -12 .12 03 -42 50 -45 -60 -52 -47 -32 .60 .79

14 UV ke 264 155 09 -09 .04 -01 -30 43 -49 -48 -61 -48 -38 .62 .63 .81

15UV to 266 148 26 -02 -03 .06 -35 47 -42 -36 -33 -55 -38 .60 .55 .56 .77

16 UV pe 25¢ 14: .15 -0t 11 .04 -38 52 -33 -32 -31 -3¢ -5€ 53 48 5C 5S¢ .79

17 PAma 429 166 -08 .15 03 .15 50 -38 .71 50 .52 .37 40 -42 -35 -36 -29 -20 .95

18 PAti 433 161 -18 .17 -08 .00 .35 -33 39 53 43 34 38 -36 -29 -21 -16 -21 .46 .95

19 PA ke 440 162 -08 .21 -14 -03 .43 -28 41 49 61 41 .36 -30 -32 -32 -17* -17 .40* .45* .96
20 PAto 447 168 -07 .21 -15 05 .35 -19 35 42 46 44 40 -22 -24 -32 -25 -19 36 .30 .46 .96

21 PApe 431 176 -14 21 -05 -03 .38 -32 .38 .36 .48 .44 .64 -28 -21 -31 -26 -40 .31 .39 .40 .49 .96

Huom. N=139-256. Cronbachin alfat ovat tummennettuimgdnaalillar > |.13|:p < .05;r > |.17|:p < .01; *p < .05, vaikker > |.17] TA = tarmokkuus; UV =

uupumusasteinen vasymys; PA = palautumifidr= nainen, 2 = mies.
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TULOKSET

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen kokemimetytviikon aikana

Osallistujilta puuttui vastauksia eri paiviltd et@nuupumusasteisen vasymyksen ja tarmokkuuden
arvioiden osalta. Tama johtui todennakoéisesti sétéi uupumusasteista vasymysté ja tarmokkuutta
kysyttiin tyopaivan jalkeen, ja jos vastaaja eiubltdissd kyseisena paivand, han ei myoskaan
tayttanyt tatd osaa kyselylomakkeesta. Puuttuvatauéset eivat jakautuneet systemaattisesti
tietyille paiville, joten analyyseissa on hyddyryekaikkea saatavilla olevaa tietoa kaikilta 256
osallistujalta. Taulukossa 1 on esitetty tutkimukseimmamuuttujien keskiarvot, keskihajonnat,
Cronbachin alfa -kertoimet seka muuttujien validedrrelaatiot. Yleisesti ottaen tutkittavat
raportoivat suhteellisen korkeaa tarmokkuuden tketa tydviikon ajan (ka 4.65 - 4.84, kh 1.30 -
1.44), kun taas uupumusasteinen vasymys oli sliseseimatalalla tasolla (ka 2.56 - 2.66, kh 1.40 -
1.55). Keskiarvojen perusteella tarmokkuus tai upsasteinen vasymys eivat juurikaan
vaihdelleet tyoviikon aikana, tosin perjantaina wenoisasteinen vasymys oli hieman vahaisempaa
kuin muina viikonpaivina (ks. Taulukko 1). Paivgatutkimusviikon aikana koettu tarmokkuus
vastasi hyvin taustakyselyssa selvitettya yleisténbokkuuden tasoa, kun taas uupumusasteista
vasymysta koettiin paivakirjatutkimusviikon aikandthemman kuin yleensa. Tarmokkuus ja
uupumusasteinen vasymys korreloivat kohtuullisemaékaasti ja kielteisesti seké taustakyselyssa
selvitetylta yleiselta tasoltaan € -.58) etta tutkimusviikon paivakohtaisten arvogalta ( = -.31

- -.61).

Taulukon 1 perusteella tehtyjen havaintojen tillista merkitsevyyttd testattiin
toistomittausten  varianssianalyysilla, jossa kaateina toimivat tarmokkuuden ja
uupumusasteisen vasymyksen taustakyselyssa sglwleiset tasot, ikda, kotona asuvien lasten
lukumaara ja ty6tunnit viikossa. Lisdksi sukupuolioimi ryhmittelevana tekijana.
Varianssianalyysin normaalijakaumaoletus ei ollubimassa Kolmogov-Smirnovin testin
perusteellag < .001 tarmokkuudelle ja uupumusasteiselle vasweli kaikkina paivind) mutta
seka vinouden ettd huipukkuuden tarkastelu oseitty muuttujat olivat suhteellisen normaalisti
jakautuneita (itseisarvot < 1). Lisaksi pienet peiimat oletuksista eivat yleenséd heikenna
varianssianalyysin tulosten luotettavuutta (Nummaam2009). Muut oletukset (sfaarisyys,

ryhmien samavarianssisuus ja koko, mitta-asteikko)ivat voimassa. Tarmokkuus,
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uupumusasteinen vasymys ja kaikki taustamuuttujat joitettu samaan malliin  mutta

kovariaatteina kaytettyjen muuttujien (tarmokkuud@n uupumusasteisen vasymyksen arvot
taustakyselyssa, ik&, kotona asuvien lasten lukwing tydtunnit viikkossa) valisten yhteyksien

takia tulokset on varmistettu tekemalla analyysyom jokaisen kovariaatin kanssa yksitellen.
Koska tulokset eivat poikenneet merkittavasti &igan, tdssa raportoidaan vain koko mallia
koskevat tulokset, joissa kaikki kovariaatit ovatkana.

Tarmokkuuden K(4, 292) = 1.739p > .05) ja uupumusasteisen vasymyksed( 292) =
0.686,p > .05) kokemisessa ei havaittu eroja viikonpaweélilla. Kuitenkin viikonpaivien valilla
oli eroja tarmokkuudessa, kun huomioitiin i&n, kwoasuvien lasten lukumaaran ja tydtuntien
vaikutus (yhdysvaikutustef-testien p-arvot < .05). Uupumusasteisessa vasymyksessaotaas
vaihtelua tydviikon aikana, kun otettiin huomio@mivaikutus (yhdysvaikutustdfitestienp-arvot
<.05). Vanhemmat olivat tarmokkaampia alkuviilgdtun taas nuoremmilla tarmokkuus lisaantyi
tilastollisesti merkitsevasti viikonlopun lahestgas Vasymys oli kaiken ikaisilla vahaisempaa
loppuviikosta mutta nuoremmilla lasku oli kaikkesaurin. Tarmokkuuden kokemisessa oli paljon
vaihtelua niilla, jotka tekivat hyvin paljon tai Yip vahan tyétunteja, kun taas muilla tarmokkuus
pysyi suurin piirtein samalla tasolla koko viikomarmokkuuden kokemukset vaihtelivat myds
viikon aikana, jos kotona asui useampia lapsia.

Lisdksi taustakyselyssd raportoidulla tarmokkuwdelloli selked oma vaikutus
paivakirjatutkimusviikon aikana koettuun tarmokkeen, kun taas taustakyselyn uupumusasteisella
vasymyksella oli vaikutuksensa seka viikon aikapattuun uupumusasteiseen vasymykseen etta
tarmokkuuteen (omavaikutuksidftestienp-arvot < .05). Viikon aikana koettu tarmokkuus oli
samansuuntainen kuin taustakyselyssa raportoituingfle tarmokkuus ja vastakkainen
taustakyselyssa ilmaistulle uupumusasteiselle vikgalle. Viikon aikana ilmaistu
uupumusasteinen vasymys taas vastasi taustakysgbistd uupumusasteisen vasymyksen
kokemusta. Sukupuolten valilla ei ollut eroa tarkakden kokemisessa viikon aikarig(X, 73) =
0.050,p > .05) mutta miehet kokivat enemman uupumusaateisymysta kaikkina viikonpaivina
(F(1, 73) = 7.335p < .01), kun muiden taustamuuttujien vaikutus oldmioitu.
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Taulukko 2 Tydhyvinvoinnin energiaulottuvuuksiersikakayramallien eri ryhmaratkaisujen sopivuus

Ryhmien AIC BIC aBIC Entropia Vapaiden  VLMR LMR BLRT Ryhmaan
maara parametrien  p-arvo p-arvo p-arvo kuuluvien
maara osuus (%)
1 6270.52 6397.58 6283.45 - 36 - - - 100
2 6205.67 6385.67 6224.00 91 51 404 .409 .000 90/10
3 6171.05 6389.88 6193.33 .78 62 .240 .240 .000 77/12/11
4 6184.63 6428.16 6209.42 .79 69 754 .755 .364 70/14/12/4

Huom.AIC = AIC-indeksi (Akaike Information Criterion); BIC =IB-indeksi (Bayesian Information Criterion); aBlCkerjattu BIC-indeksi
(adjusted Bayesian Information Criterion); VLMR =udhg-Lo-Mendell-Rubin -testi; LMR = Lo-Mendell-Rubi-testi; BLRT = Bootstrap
Likelihood Ratio Test -testi
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Ty6hyvinvoinnin energiaryhmat

Koko aineiston keskiarvoihin perustuvien tarkagexiujalkeen siirryttiin selvittdmaan, 16ytyisiko
aineiston sisélta ryhmid, jotka eroaisivat toisistdaarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen
kokemuksiltaan. Taulukossa 2 nakyvét ty6hyvinvaineinergiaulottuvuuksien, uupumusasteisen
vasymyksen ja tarmokkuuden, pohjalta muodostettupeinturemallien eri ryhméaratkaisujen
sopivuusindeksit. Taulukosta havaitaan, ettda ABIC- ja aBIC-indeksit tukivat kolmen ryhman
ratkaisua. VLMR- ja LMR-testit puolestaan tukivat yhden ryhmén ratkaisua sopivaksi mutta
BLRT-testi puolestaan kolmen ryhman ratkaisua. Bit&Stin on havaittu arvioivan luotettavimmin
ryhmien maaraa otoksen koosta riippumatta (Nylumad., y2007). Kolmen ryhman ratkaisun
entropia oli hyva, ja etenkin ryhmiin 1 ja 3 kuuddwksilot sijoitettiin yli 85 %:n varmuudella
oikeisiin ryhmiin. Kolmen ryhméan ratkaisu oli mygi#rkeva tulosten tulkinnan ja jatkoanalyysien
kannalta. Neljan ryhmén ratkaisussa yhteen ryhn@i&n kuulunut alle kymmenen henkiloa eli
vain hyvin pieni osa (4 %) tutkimukseen osalligttgi ja ndin pienen ryhman lisdéaminen malliin
olisi vaikeuttanut tulkintaa ja ryhmien erotteluaststaan. Jatkoanalyyseissa hyddynnettiin kolmen
ryhman ratkaisua.

Taulukossa 3 ja kuvioissa 1 - 3 on esitetty kolmgmman ratkaisun tulokset. Suurimmassa
ryhmassar{ = 194) tarmokkuuden taso oli koko viikon suhteselii korkealla ja uupumusasteisen
vasymyksen taso melko matalalla, kuten kuviosteoitlaan ndhda. Muutoksia tarmokkuuden ja
uupumusasteisen vasymyksen kokemuksissa ei juilut bhvaittavissa viikon aikana. Tasséa
ryhmassa energia oli jatkuvasti korkealla eika wagsta juurikaan koettu, joten ryhméa nimettiin
tasaisen tarmokkaiksRyhmaan kuuluvista 92 % oli naisia ja ialtddn hiwadl keskimaarin 43-
vuotiaita (kh = 10.8). 96 %:lla oli taustalla vatian ammatillinen opisto tai
ammattikorkeakoulutason tutkinto ja 4 % oli suaritit ylemman korkeakoulututkinnon. Yli puolet
(55 %) ryhman jasenista teki paivatyota, ja tyddimtheille kertyi vilkkossa keskimaarin 39 (kh =
11.2). 19 % teki 2-vuorotyttda, 23 % 3-vuorotydta laput ryhman jasenet ilmoittivat
tybaikamuodokseen yotyon (1.5 %) tai jonkin muuré @). 83 % eli parisuhteessa ja 75 %:lla oli

lapsia. 73 %:lla lapset asuivat viela kotona.
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Taulukko 3 Arvioidut keskiarvoprofiilit energiaryhiem kasvukayramalleille

Sekoitetut Ryhma 1 Tasaisen tarmokkaat

Ryhma 2 Yht& aikaa tarmokkaat ja

Ryhmé 3 Uupuneet

kasvukayramallit (n=194) vasyneetrf = 30) (n=28)

Estimaatti Keskivirhe p-arvo Estimaatti Keskivirhe  p-arvo Estimaatti  Keskivirhe p-arvo
Tarmokkuu
Tasc 2.3% 0.4C .00C 1.8C 0.4 .00C 0.2C 0.0z .00C
Muutos -0.4¢ 0.3t 19t -0.15 0.2¢ .66t -0.4¢ 0.41 .241
Uupumusasteinen
vasymys
Taso -1.11 0.38 .004 0.55 0.60 .362 1.47 0.16 .000
Muutos -0.01 0.49 .980 -0.27 0.28 341 0.68 0.46 34.1
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Kuvio 1. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksskiarvot ryhmassa "Tasaisen
tarmokkaat” ( = 194)

Toista ryhmaa, joka oli lukumdaaraisesti ensimmaistidbmattavasti pienempin (= 30),
luonnehtivat sekd tarmokkuuden ettd uupumusasteiisgmyksen korkeat keskiarvotasot (ks.
Kuvio 2). Tarmokkuus lisdéntyi hieman lahestyttdesgkonloppua, ja myds uupumusasteinen
vasymys oli vahaisintd perjantaina. Muutokset alikaitenkin keskim&arin hyvin pienid. Tama
ryhmé& nimettiinyhté aikaa tarmokkaiksi ja vasyneik80D % ryhmén jasenista oli naisia ja ialtaan
he olivat keskimaarin 45-vuotiaita (kh = 10.9). 33 oli kaynyt ammatillisen oppilaitoksen tai
lukion ja 63 %:lla oli ammatillisen opiston tai arattikorkeakoulun tutkinto. Ammatillisen
oppilaitoksen tai lukion tasoa alempia tutkintojakut tdssa ryhméassa kelladn. Ryhmaan kuuluvat
tekivat keskimaarin 42 tuntia toita viikossa (k4 8), ja tydaikamuotona suurimmalla osalla (56.7
%) oli paivatyd. 30 % teki 2-vuorotydta ja 13 % Bevotyotd, kun taas yotoita ei tehnyt kukaan.
Parisuhteessa eli 87 % ryhman jasenista, ja 7&%ilillapsia. 77 %:lla ryhmaan kuuluvista, joilla

oli lapsia, lapset asuivat viela kotona.
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Kuvio 2. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksskiarvot ryhmassa "Yhta aikaa

tarmokkaat ja vasyneeth & 30)

Kolmanteen ryhm&an kuuluneeh = 28) kokivat kohtuullisen paljon uupumusasteista
vasymysta ja vain jossain maarin tarmokkuutta. Tayh@na nimettiinkinuupuneiksi.Kuviosta 3
voi ndhda, ettd talle ryhmalle oli tyypillista setta tiistaisin vasymys oli hieman matalammalla
tasolla ja tarmokkuus puolestaan korkeammalla kaskikskiviikkona vasymys kuitenkin lisaantyi
pysyen korkealla tasolla loppuviikon. Tarmokkuusaéintyi jonkin verran keskiviikon jalkeen
muttei kuitenkaan saavuttanut tiistain tasoa erg@putyOviikon aikana. Tassakin ryhmassa
muutokset olivat hyvin vahaisia. Ryhmaan kuuluv&2a% oli naisia, ja keski-ika oli 41 vuotta (kh
= 10.4). Suurin osa ryhman jasenistda (57.1 %) aloritanut ammatillisen opiston tai
ammattikorkeakoulun tutkinnon, ja 4 %:lla oli visflempi korkeakoulututkinto. Puolet (50 %) teki
paivatyotd ja puolet (50 %) erilaisia vuorotydn roja. Tyotunteja ryhmaan kuuluvilla oli
keskimaarin 39 viikossa (kh = 5.2). 79 % eli panisessa, ja lapsia oli 79 %:lla ryhman jasenista.

80 %:lla ryhm&én kuuluvista, joilla oli lapsia, &gt asuivat viela kotona.
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Kuvio 3. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksskiarvot ryhmassa "Uupuneeti £ 28)

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen tasa|#d vallitsee kohtuullisen voimakas
kielteinen korrelaatior(= -.66). Muutokset tarmokkuuden ja uupumusastevsesymyksen tasoissa
tyoviikon aikana eivat olleet suuria eivatkd mydak&ilastollisesti merkitsevia (ks. Taulukko 3).
Ryhmat erosivat toisistaan tarmokkuuden ja uupustagen vasymyksen tasoiltaan niin, etta
tasaisen tarmokkaatlivat kaikkein energisimpid jaupuneetkaikkein vasyneimpidYhta aikaa
tarmokkaat ja vasynedtas sijoittuivat ndiden kahden ryhman valiin leskisuurin piirtein yhta
paljon tarmokkuutta ja uupumusasteista vasymysta@rdiaryhmien valilla oli myds joitakin eroja
taustatekijoiden suhteen. Verrattuna muihin eneybiaiin tasaisen tarmokkaidenyhmassa ol
enemman naisia kuin muissa energiaryhmissa, j#hailkeskimaarin vahemman tydtunteja kuin
kahden muun energiaryhmén jasenilla. Lapset asmeits useammin poissa kotoa kuin muissa
ryhmissad.Yhta aikaa tarmokkaiden ja vasyneidgtimassa oli enemman miehid kuin aineistossa
keskimaarin, ja 2-vuorotyota tekevid oli enemmamkahdessa muussa ryhmassa. Lisaksi tdméan
ryhman jasenet tekivat viikossa enemman tyoturikajp muihin energiaryhmiin kuuluvat. Myos
uupuneidenryhmassa oli enemman miehia kuin aineistossa kegkim, ja muihin energiaryhmiin
verrattuna tdhan ryhmaan kuuluvat elivat harvemmamisuhteessa. He olivat myds hieman

nuorempia kuin muiden energiaryhmien jasenet jddrelapsensa asuivat useammin kotona.
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Palautumisen kokeminen energiaryhmissa

Palautumisen osalta varianssianalyysin normaalijaieletus ei toteutunut mindan viikonpaivana
(Kolmogorov-Smirnowp < .001) mutta vinouden ja huipukkuuden (itseisarvd) ja normaaliuden
kuvaajien perusteella muuttujat vaikuttivat kuitenksuhteellisen normaalijakautuneilta. Boxin
testin perusteella energia- ja sukupuoliryhmienak@mnssimatriisit olivat lahes samanlaismp<
.05), ja koska lievat poikkeamat oletuksista eiyatiri vaikuta varianssianalyysin tuloksiin
(Nummenmaa, 2009), ei matriisien mahdollinen esuas vaikuta tuloksia vaaristavasti. Myoskaan
toistomittausten varianssianalyysin sfaarisyysalewi toteutunut @ < .01), joten tulosten
tulkinnassa on kaytetty Huynh-Feldtin korjaustapub oletukset (ryhmien samavarianssisuus ja
koko, mitta-asteikko) olivat voimassa. Koska kohtitavat taustatekijat (iké, kotona asuvien
lasten lukumaara, tyétunnit vilkkossa) olivat yhtegsa toisiinsa, tulosten varmistamiseksi analyysit
tehtiin kullekin muuttujalle erikseen. Téassa rapmthan kuitenkin tulokset vain mallista, jossa
kaikki muuttujat olivat mukana, silla yksittaisteastien tulokset olivat samansuuntaisia.

Ryhmien valilla oli eroja palautumisessi(Z,150) = 5.226p < .01), siten etta tasaisesti
tarmokkaiden ryhmassa palautumisen taso pysyi laoekéoko viikon ajan (ka 4.66 - 4.76, kh 1.55
- 1.71), ja vastaavasiupuneillapalautumisen taso oli suhteellisen matalalla kakmwu (ka 2.88 -
3.48, kh 1.53 - 1.77).Yhta aikaa tarmokkaiden ja vasyneideghmassa tunne palautumisesta
lisdantyi hiukan viikonloppua kohden saavuttaasaisen tarmokkaidepalautumisen tason (ka
3.83 - 4.53, kh 1.53 - 1.86). Kaikissa ryhmiss&uwaikset olivat samansuuntaisia lapi viikon, silla
palautumisella ja energiaryhmalla ei ollut yhdygubista F(8,600) = 1.228,p > .05).
Palautumisen tunne oli siis myonteisessa yhteydémsaokkuuteen ja kielteisessa yhteydessa
uupumusasteiseen vasymykseen. Taustatekijoistin&a@euvien lasten lukumaaralla, tydtunneilla
viikossa ja sukupuolella ei ollut omaa eikd yhdykwtusta palautumisen kokemiseen tydviikon
aikana F-testienp-arvot > .05). lalla oli kuitenkin omavaikutus patamiseen(1,150) = 7.815p
< .01), siten ettd vanhemmat tyOntekijat tunsivafaptuvansa keskimaarin paremmin kuin

nuoremmat koko viikon ajan.
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POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, kuindemokkuutta ja uupumusasteista vasymysta
koetaan tydviikon aikana ja ilmeneekd kokemuksps@ékohtaista vaihtelua. TyOviikon aikaisten
kokemusten tarkasteluun kaytettiin sekd muuttujg benkilokeskeista lahestymistapaa. Liséaksi
selvitettiin, onko palautumisen tunne yhteydesséna&kuuden ja uupumusasteisen vasymyksen
kokemuksiin. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat naisaisten hoito- ja palvelualojen tydntekijat,
joiden ty0 sisadltdéd monenlaista vuorovaikutustaldsiiden kanssa kiireisessa tydymparistossa.
Monilla on my6s kotona pienia lapsia, joten vapéaankin sisaltyy erilaisia velvoitteita. On
tarkeaa selvittdd, miten kiireiset ja erilaisteorgustavoitteiden kuormittamat tyontekijat jaksava
tydssaan ja millaiset tekijat ovat yhteydessa hetgiéhyvinvointiinsa.

Yleisesti ottaen tutkittavat raportoivat suhteeltiskkorkeaa tarmokkuuden tasoa ja suhteellisen
matalaa uupumusasteisen vasymyksen tasoa kokonvilkman merkittdvia muutoksia paivien
valilla. Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksgwvikohtaiset tasot vastasivat hyvin myds
taustakyselyssa raportoituja energisyyden ylemsséa koskevia arvioita. Tutkittavien joukosta oli
kuitenkin loydettéavissa kolme erilaista ryhmaa, llgoi tarmokkuuden ja uupumusasteisen
vasymyksen kokemukset tyoviikon aikana erosivasistaan. Suurimmalla ryhmalla ehsaisen
tarmokkailla (n = 194) tarmokkuus oli koko tydviikon kohtuullisekorkealla tasolla ja
uupumusasteinen vasymys melko matalalla tasollatéetian ryhman kokemukset vastasivat
keskiarvotason tarkastelun perusteella saatuj&gisdo Taman suuren ryhman liséksi 10ytyi kaksi
pienempaa ryhmaa, joilla tarmokkuuden ja uupumessest vasymyksen kokemukset poikkesivat
enemmiston kokemuksistyhté aikaa tarmokkaiden ja vasyneidgtimaa 6 = 30) luonnehtivat
seka tarmokkuuden ettéd uupumusasteisen vasymykskedt keskiarvotasot eli molempia koettiin
yhta aikaa, kun taasupuneilla(n = 28) uupumusasteinen vasymys oli suhteellisekdaila tasolla
ja tarmokkuus kohtuullisen matalalla tasolla kokitkon. Ryhmien sisalla ei tapahtunut suuria
muutoksia tarmokkuuden tai uupumusasteisen vasyenykekemisessa eri viikkonpaivien valillg,
vaan ryhmien valiset erot olivat lahinna tasoer@akéa keskiarvo- ettd ryhmatason tarkastelun
perusteella siis vaikuttaisi siltd, ettei tydviikomikana tapahdu suurta vaihtelua tyontekijan
energisyydessa.

Tarmokkuuden ja uupumusasteisen vasymyksen vaihtisédksi selvitettiin, voiko naita
molempia kokea saman paivan aikana vai sulkevatkotaisensa pois. Tarmokkuuden ja

uupumusasteisen vasymyksen tyoviikon aikaistenjeaswélilla vallitsi kohtuullisen voimakas
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kielteinen korrelaatio r( = -.66), mikd viittaa siihen, ettd ndma kokemuksett toisilleen
vastakkaisia. Taman tuloksen perusteella vaikutsdis siltd, ettd tarmokkuus ja uupumusasteinen
vasymys sulkevat suurelta osin pois toisensa edi molempia yleensa koeta saman péivan
aikana. Kuitenkin tutkittavissa oli pieni joukka (= 30), joka koki seka tarmokkuutta ettd
uupumusasteista vasymysta paivittain. Tyon imudyfuupumusta pidetddn yleisesti toisilleen
vastakkaisina kokemuksina (Maslach ym., 2001; Mdmsl& Leiter, 1997; Schaufeli ym., 2002;
Schaufeli & Bakker, 2004) mutta niiden osa-alueidgoittumisesta samalle jatkumolle ei ole
yksimielisyyttd. Gonzalez-Roman ym. (2006) tutkimeksa tarmokkuus ja uupumusasteinen
vasymys muodostivat heikon tai keskivahvan eneatkamon, kun taas Demeroutin ym. (2010) ja
Méakikankaan ym. (2011) tutkimukset tukivat kasidystarmokkuudesta ja uupumusasteisesta
vasymyksesta toisistaan erillisind ilmidind. Tamamkimuksen tulos taas viittaa vahvan
energiajatkumon olemassaoloon. Ihmisten kokemuksiatiedusteltu hyvin lyhyen aikavalin
seurannassa, kun taas aiemmissa tutkimuksissa ytettgdjoko poikittaisasetelmaa ja yleista
arviota tyohyvinvoinnista tai pitkittistutkimustaitkimusajankohtien sijoittuessa huomattavasti
pidemmalle aikavalille kuin paivakirjatutkimuksesskhka tarmokkuutta ja uupumusasteista
vasymysta ei siis yleensa koeta saman paivan aikatta pidemman aikavalin seurannoissa niita
molempia voidaan havaita myos yhté aikaa. Esimsrkikpuneella saattaa olla valilla tarmokkaita
paivia, kun taas taynna energiaa ja intoa oleventgkija voi toisinaan kokea voimakasta
vasymysta. Omistautumisen ja kyynistyneisyyden d#amagatkumolle sijoittumisesta on
yhtendisempaa nayttéa (Demerouti ym., 2010; GomZtema ym., 2006; Makikangas ym., 2011),
ja ehka tama liittyy siihen, ettd asenteet muuttimaammin, kun taas energia saattaa vaihdella eri
lailla eri aikoina.

Tybén imun ja tyduupumuksen energiaulottuvuuksissavalitu vahainen vaihtelu ja
paivakohtaisten arvioiden yhtenevaisyys yleisteno@den kanssa tukevat kasitysta tyon imusta ja
tybuupumuksesta suhteellisen pysyvina ja pitkatlaikavalilla muuttumattomina sailyvind
kokemuksina (Schaufeli ym., 2002; Schaufeli & Bakk2004; Schaufeli & Enzmann, 1998;
Toppinen-Tanner ym., 2002). Aiemmissa tyon imuaejankin sen osa-aluetta tarmokkuutta
tarkastelleissa paivakirjatutkimuksissa (Sonnenfagimann ym., 2010; Sonnentag & Niessen,
2008) on kuitenkin havaittu yksilollisten kokemusteaihtelevan tyopdaivien valilla. Vaikka tassa
tutkimuksessa tarmokkuuden ja uupumusasteisen w&SEN kokemuksissa ei juurikaan esiintynyt
vaihtelua tydviikon aikana, ottamalla huomioon taosuuttujat (tutkittavien ika, kotona asuvien
lasten lukumaara ja tyotunnit viikossa) loytyi kokeksissa pienida paivakohtaisia eroja.

Paivakirjatutkimusta tyon imusta ja tyduupumuksestatoistaiseksi tehty melko vahan (Bakker
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ym., 2011; Sanz-Vergel ym., 2010; Sonnentag, 2®IK)5), joten lisdtietoa paivakohtaisesta
vaihtelusta ja siihen vaikuttavista tekijoista ta@n tyon imun ja tyduupumuksen pysyvyyden ja
muutoksen paremmaksi kuvaamiseksi.

Tasséd tutkimuksessa tarkasteltin  my0Os palautumisgmeytta tarmokkuuteen ja
uupumusasteiseen vasymykseen paivatasolla ja ed@lait eroavatko energiaryhmat toisistaan
palautumisen tuntemiseltaan. Tutkimuksessa hawaitettéd tasaisen tarmokkaidemyhmaan
kuuluvat palautuivat hyvin koko viikon ajan, kunasauupuneilla palautuminen oli vahaista
tyopdivinad. Yhtd aikaa tarmokkaat ja vasyned&bkivat palautuvansa paremmin tydviikon
loppupuolella ja viikon viimeisina paivind he satiuat tasaisen tarmokkaidgmalautumisen tason.
Onnistunut palautuminen nayttaisi siis olevan ybesga korkeampaan tarmokkuuden tasoon
epaonnistuneen palautumisen yhdistyessa uupumissmstgasymyksen kokemiseen tydviikon
aikana. Havainto on yhtenevéinen palautumisenghyyinvoinnin teorioiden oletusten (Kinnunen
ym., 2011; Sonnentag, Dormann ym., 2010) seka aeamjutkimustulosten (esim. Sanz-Vergel
ym., 2010; Sonnentag, 2003; Sonnentag, Kuttler Y®10; Sonnentag & Niessen, 2008) kanssa.
Taman tutkimuksen tulosten pohjalta ei pystytd dakban sanomaan, vaikuttaako palautuminen
energisyytta lisaavasti vai mahdollistaako korkaranbkkuus tai matala uupumusasteinen vasymys
paremman palautumisen. Sonnentagin ja Niessenid8f2itkimuksessa todettiin onnistuneiden
palautumisen kokemusten kasaantumisen ennakoivaok&uutta, ja aiemmissa tutkimuksissa on
my0ds havaittu, ettei seurausyhteyksia tyon imuatdypuupumuksesta palautumiseen juurikaan
esiinny (Sonnentag, Binnewies ym., 2010; Sonne&taljessen, 2008).

Tutkimuksessa oli mukana taustamuuttujia (sukupukd, kotona asuvien lasten lukumaara,
tydtunnit viikossa), joiden on havaittu olevan wtessa tarmokkuuden, uupumusasteisen
vasymyksen ja palautumisen kokemiseen (esim. Haka&2@09; Kalimo ym., 2006; Maslach ym.,
2001; Sanz-Vergel ym., 2010; Schaufeli & Enzmar898t Sonnentag, 2003). Tassa tutkimuksessa
havaittin miesten kokevan enemman uupumusastersisymystd, kun taas tarmokkuuden
kokemisessa ei ollut eroja sukupuolten valilla. iAmen tutkimusten perusteella tyduupumuksen
kokemisen sukupuolieroista on vaikea sanoa mit&iysirt varmaa, silla kasitykset erojen
olemassaolosta ja luonteesta vaihtelevat (Kalima, y2006; Maslach ym., 2001; Schaufeli &
Enzmann, 1998). Usein on kuitenkin havaittu naistekevan enemman emotionaalista uupumusta
(Schaufeli & Enzmann, 1998), kun taas tdssa tutkéessa miehet kokivat naisia enemman
uupumusasteista vasymysta. Tahan tulokseen sasdikattaa se, etta tutkittavat tydskentelivat
naisvaltaisilla hoito- ja palvelualoilla, joissaehiin saattaa kohdistua suurempia paineita petastel

nakemyksidan ja ammatinvalintaansa. Nailla alaillahille saattaa myds kasaantua tehtavid, joiden
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ajatellaan olevan fyysisesti liian raskaita nagsithika voi osaltaan aiheuttaa vasymysta. Myos tyén
imun sukupuolieroista on erilaisia tuloksia (ksinesHakanen, 2009) mutta usein naisten on
huomattu kokevan enemman tyon imua. Tassakin tutké®ssa naisia oli suhteellisesti enemman
tasaisen tarmokkaidenenergiaryhmassa, vaikkei muuttujakeskeisessa &esharkastelussa
havaittukaan eroja tarmokkuuden kokemuksissa sultgruvalilla.

Myds energiaryhmat erosivat toisistaan taustatel@jd osalta.Tasaisen tarmokkailleoli
vahemman ty6tunteja ja heidan lapsensa asuivaehmmn kotona kuin kahteen muuhun ryhmaan
kuuluvilla. Naiden tulosten perusteella vaikuttasgta, ettd tarmokkaimman ryhman jasenilla oli
vahemman kuormitustekijoita tydssaan ja kotona,loijl tarmokkuuden korkean tason
yllapitaminen saattoi olla helpompaa. Vastaavagtiupuneille vaikutti kasaantuvan
kuormitustekijoitd, jotka on yhdistetty alhaisegiirt imuun ja/tai korkeaan tyéuupumukseen (esim.
Hakanen, 2009; Kalimo ym., 2006; Maslach ym., 2@®dhaufeli & Enzmann, 1998; Sonnentag &
Niessen, 2008): he olivat nuorempia, elivat harvémparisuhteessa ja heidén lapsensa asuivat
useammin kotonarhtéa aikaa tarmokkailla ja vasyneiltdas oli enemman ty6tunteja kuin kahteen
muuhun energiaryhmaan kuuluvilla. Lisaksi huomattietta idkkaammat tunsivat palautuvansa
nuorempia paremmin. Ehka talla on yhteys siihetd, leionoiten palautuviemupuneiderryhmaan
kuuluvat olivat keskim&arin kahden muun ryhman pésenuorempia. Nama havainnot sopivat
yhteen tydn vaatimusten ja voimavarojen mallin kansjossa kuormittavat vaatimukset ovat
yhteydessa lisdantyneeseen tybuupumukseen ja yossevarat edistavat tyon imun kokemista
(Bakker & Demerouti, 2007; Demerouti ym., 2001; Ha&n & Roodt, 2010; Schaufeli & Bakker,
2004).

Tutkimuksen arviointi ja johtopaéatokset

Tybn imua, tybuupumusta ja palautumista ei ole ikaan tutkittu yhta aikaa, ja varsinkin
paivakirjatutkimusta on tehty hyvin vahan. Tamékimus siis tarjoaa uutta tietoa kolmesta
keskeisesta tyohyvinvoinnin ilmiésta hyddyntdaen &dseknuuttuja- ettd henkilokeskeista
lahestymistapaa. Muuttujakeskeisessa tarkasteltugkdtiin tarmokkuuden ja uupumusasteisen
vasymyksen esiintymistd keskiarvotasolla, jolloirdiden energiaulottuvuuksien kokemisen
oletettin olevan samanlaista kaikilla tutkimukseemsallistujilla (Laursen & Hoff, 2006).

Muuttujakeskeisen lahestymistavan lisaksi hyddyiinetkuitenkin  myds henkilokeskeista
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tarkastelutapaa, joka tassa tapauksessa tarkitdttiesta tutkittavista muodostettiin ryhmia, jotka
erosivat toisistaan tarmokkuuden ja uupumusastevssymyksen kokemuksiltaan. Kaytettaessa
molempia l&hestymistapoja saadaan yhtd aikaa tiettattavan ilmion esiintymisesta koko
tutkittavien joukon tasolla, ja liséksi voidaan mistaa pienempid ryhmid, joiden kokemukset
poikkeavat enemmiston kokemuksista. Nain voidagketdaa tyohyvinvoinnin teorioita ja selittaa
paremmin ilmididen kokemisessa esiintyvad vaihteldankilokeskeisen lahestymistavan kaytto
mahdollistaa my6s pahoinvoivien ja hyvinvoinnin Kegitymisen vaarassa olevien tunnistamisen
paaosin hyvinvoivien joukosta. Talléin apua tamiat paasevat todennakdisemmin
tyoterveyspalvelujen piiriin.

Tutkimuksen tulosten yleistettavyytta arvioitaessa huomioitava, ettd tutkittavat tulevat
naisvaltaisilta hoito- ja palvelualoilta, jolloireldan kokemuksensa eivat valttamatta vastaa muilla
aloilla tyoskentelevien tai tydssakayvien miestavkdmuksia. Lisaksi kaytettyjen tilastollisten
testien kaikki oletukset eivat olleet voimassa, dnikoi heikentaéd tulosten luotettavuutta.
Varianssianalyysin on kuitenkin havaittu antavarotéttavia tuloksia pienistd oletuksista
poikkeamisista huolimatta (Nummenmaa, 2009). Myd@svikirjamenetelmaan saattaa liittya
ongelmia, joiden vaikutuksista tutkittaviin ilmidi ei ole viela selkeda késitysta (Bolger ym.,
2003). Tassa tutkimuksessa kysymyksiin vastattiolmle kertaa paivassa viikon ajan, joten
vastausrytmi oli hyvin tiivis ja tutkimukseen osstllminen vaati paljon sitoutumista. Vastauksia ei
kuitenkaan puuttunut systemaattisesti tietyiltaviidii tai tietyilta osallistujilta, joten kaikkien
osallistujien tietoja voitiin hyédyntaa koko viikoajalta. Vaikkei tiedon hyodyntamista estavaa
katoa ollutkaan, jatkuva omien tuntemusten seuraaattoi itsessaan vaikuttaa tutkimuksen
tuloksiin. Paivakirjamenetelmén kayttd lienee sperusteltua, silla se tarjoaa mahdollisuuden
tarkastella ihmisten kokemuksia tilannekohtaiseidthan taaksepain muistelun aiheuttamia
sekaannuksia ja antaa ndin uudenlaista tietoa Wdyinnista.

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin vain tyon imutyfiupumuksen energiaulottuvuuksia, ja
jatkossa olisikin hyva ottaa pdaivakohtaisiin tatkdghin mukaan myds muut tyén imun ja
tybuupumuksen osa-alueet. Talloéin olisi mahdollistelvittaa tarkemmin, kuinka nama
tyohyvinvoinnin kokemukset vaihtelevat tydpaiviedalila ja saada parempi kuva tyon imun ja
tybuupumuksen pysyvyydestd ja muutoksesta. Jatkalggamyos aiheellista tutkia tyon imun ja
tybuupumuksen sekad palautumisen valisten yhteyksiamtia, koska tietdmalla mika vaikuttaa
mihinkin  ty6hyvinvointia parantavia interventioitavoitaisiin  kehittaa toimivammiksi ja
hyodyllisemmiksi. Tassa tutkimuksessa palautumistdattin palautumisen tunteena mutta

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat kuvanneet neljdisgél onnistuneeseen palautumiseen liittyvaa
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kokemusta, joista etenkin psykologisen irrottauseni on huomattu olevan yhteydessa seka tyon
imuun etta tybuupumukseen (Kinnunen ym., 2011; Sotag, Binnewies ym., 2010; Sonnentag,

Kuttler ym., 2010). Palautumisen kokemusten yhgewibn imuun ja tyduupumukseen voisi siis

olla aiheellista tarkastella myos paivatasollalasiblloin saataisiin tietoa, millaisten prosessien

kautta palautuminen on yhteydessa tyon imuun jaugdmukseen.

Lisatutkimusta aiheesta tarvitaan viela mutta tamsdkimuksen tulosten perusteella vaikuttaa
siltd, ettei tyoviikkon aikana tapahdu merkittaviduutoksia energisyydessd ja suurin osa
tyontekijoista pystyy sailyttamaan kohtuullisen kean tarmokkuuden tason koko viikon ajan.
Kuitenkin olisi tarkeda kiinnittad huomiota siiheefta tydyhteisoista I6ytyy pienia mutta
taloudellisesti ja tydyhteison ilmapiirin kannaltaerkittdvia ryhmia, joiden kokemukset eivét
vastaa enemmistdn kokemuksia. Tunteiden ja tyolwpimin kokemusten on havaittu tarttuvan
tydyhteisdissa ja tyon ja kodin valilla (Bakker &aMthopoulou, 2009; Barsade, 2002; Westman,
2001), joten pienikin pahoinvoivien joukko voi vaikaa koko tydyhteisén ilmapiiriin ja
suoriutumiseen seka myos tyontekijan perheen hpumin. Uupuneiden ja uupumassa olevien
tunnistamiseen tulisi kayttdd enemman aikaa ja a&waroja, jotta heidat saataisiin ajoissa
kuntoutusinterventioiden piiriin. Taman tutkimuksermosten mukaan palautuminen on yhteydessa
energisyyteen, joten palautumisen edistamisestiatioilla voisi olla apua tyon imun lisdamisessa
ja tybuupumuksen vahentdmisessd. Tutkittavat tulivaoito- ja palvelualoilta, joilla
suoriutumistavoitteet ovat usein huomattavia sids@eaytettavissa olevaan aikaan. Talléin tauot
jadavat helposti pitamatta ja tydasiat seuraavat anakvapaa-ajalle. Onnistuneen palautumisen
edistamiseksi tydpaikoilla tulisikin ~ kiinnittda hendota  riittvien  taukojen  pitdmisen
mahdollistamiseen ja tdista irrottautumisen tukemis esimerkiksi keventamalla tyékuormaa niin,
ettei toita tarvitse vieda kotiin. Nain pystyttéisehkaisemaan vahingollisten uupumuskierteiden
syntymista ja tyohyvinvoinnin heikkenemista sekietmaan tyontekijoiden jaksamista. Pienillakin
sijoituksilla tydhyvinvoinnin lisédmiseen on huonaaa merkitys pyrittdessa pidentamaan tyouria

ja vahentamaan sairaslomia.
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