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1. JOHDANTO

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, miten elamanlaatutekijat (psykologinen hyvin-
vointi, psykososiaalinen hyvinvointi ja elaméntyytyvaisyys) ja tietoisuustaidot ovat yhteydes-
sé tyduupumukseen. Tutkimuksessa selvitetadn myods ovatko namé ilmiét yhteydessa toisiinsa
ja millaisia mahdolliset yhteydet ovat. Taysin samanlaista tutkimusta, varsinkaan samoilla
mittareilla ei ole aiemmin tehty. Tamé tutkimus tarjoaa tarpeellista tietoa tyduupumusta selit-
tavista tekijoista seka siitd ja miten namaé ilmiot liittyvat toisiinsa. Tutkimus antaa myos tietoa

siitd, kuinka kayttokelpoisia tahan tutkimukseen valitut mittarit ovat.

1.1 Elaméanlaatutekijat

Eldmanlaatuun liittyvat tekijat ovat nousseet l&dhivuosina kiinnostaviksi tutkimuskohteiksi.
Maailman terveysjarjestd WHO madrittelee elaménlaadun syntyvan siitd, miten yksilo kokee
oman eldmdsnsad suhteessa omiin paamaariin, odotuksiin, arvoihin ja muihin tarkeisiin asioi-
hin. Elaméanlaatu on laaja késite, siihen vaikuttaa fyysinen ja psyykkinen terveys, autonomian
méaard, sosiaaliset suhteet seka yksilon ja elinympériston valinen suhde. (WHOQOL, 1997.)
Aiemmin psykologiassa hyvinvoinnin ajateltiin olevan l&hinn& negatiivisten oireiden tai sai-
rauksien puuttumista ja esimerkiksi sosiaalista hyvinvointia kuvattiin anomian, eli normatii-
visten sédantdjen puuttumisella tai syrjaytymisen vahaisyydella (Keyes, 1998). Varsinkin ai-
emmat mittarit ovat usein keskittyneet vain mittaamaan tiettyd oiretta tai eldméin
tyytyvaisyytta ja onnellisuutta, eikd sosiaalista ulottuvuutta ole huomioitu ollenkaan. Koska
psykologiassa eldman ajatellaan koostuvan seka yksityisesté ettd julkisesta osuudesta, on seka
psykologisen, ettd sosiaalisen osa-alueen vaikutukset on huomioitava ihmisen hyvinvointia
tutkittaessa. (Keyes, 1998.) Eldmanlaadun ja hyvinvoinnin kokemuksen on todettu vaikutta-
van fysiologiaan, motivaatioon, kayttaytymiseen ja kognitiivisiin toimintoihin (Diener, 1994),

joten néin laaja-alaisen tekijan merkitysta on keskeista tutkia.



Psykologinen hyvinvointi

Ryffin (1989) mukaan psykologinen hyvinvointi jakaantuu kuuteen osa-alueeseen, joita ovat
itsensd hyvaksyminen, positiiviset suhteet toisiin ihmisiin, autonomia, ympariston hallinta,
eldaman tarkoituksellisuus seka henkilokohtainen kasvu. Hanen maaritelmansé mukaan itsensa
hyvaksyminen on erittdin keskeinen osa hyvinvointia ja siithen kuuluu itsensa hyvaksymisen
lisaksi myds oman menneisyyden hyvéksyminen. Positiiviset suhteet toisiin ihmisiin kuvaa-
vat lampimié ja luottamuksellisia ihmissuhteita seka kykya rakastaa. Autonomiaan sisaltyy
itsendisyys ja kyky saddelld omaa kéayttaytymisté ja toimintaa omista arvoista kasin, ei toisten
hyvaksynnan takia. Ympariston hallinnalla Ryff (1989) tarkoittaa kykya valita, luoda ja muo-
kata ympadristdd omia tarpeita ja arvoja vastaavaksi. Elamén tarkoituksellisuus taas kuvaa
kokemusta siitd, ettd elaméssa on siséltod, tavoitteita, jokin suunta ja tarkoitus. Henkilokoh-
taiseen kasvuun liittyy oman potentiaalin 16ytdminen ja oman persoonan kehittyminen. Psy-
kologisessa hyvinvoinnissa kokonaisuudessaan on siis kyse siitg, ettd yksilo 16ytaa todellisen
sisaisen potentiaalinsa, ei hetkellisistd hyvan olon tunteista tai negatiivisten oireiden puuttu-
misesta. (Ryff, 1989.) Keyes (1995) on tutkimuksessaan todennut Ryffin (1989) kehittelemén
psykologisen hyvinvoinnin mittarin luotettavaksi, sen luotettavuutta mittaavan kertoimen
ollessa .75. Tamén tutkimuksen tavoitteena on selvittad kuinka luotettavaksi mittari osoittau-

tuu suomalaisista tyduupuneista koostuvassa aineistossa.

Psykososiaalinen hyvinvointi

Keyesin (1998) méaritelmédn mukaan sosiaalinen hyvinvointi muodostuu yhteensé viidesté
ulottuvuudesta. Naitd ovat sosiaalinen integraatio, sosiaalinen myotévaikutus, sosiaalinen
yhtendisyys, sosiaalinen toteuttamisen seka sosiaalinen hyvaksyminen. Sosiaalinen integraa-
tio kuvaa kokemusta yhteiskuntaan kuulumisesta ja yhteiskunnan hyvéaksynnasta. Sosiaalinen
myo0tavaikutus liittyy kasityksiin omasta sosiaalisesta arvosta, tehokkuudesta ja vastuullisuu-
desta. Yksilo kokee olevansa térked yhteison jésen, jolla on jotain annettavaa maailmalle.
Sosiaalisella yhtenéisyydelld Keyes (1998) tarkoittaa sosiaalisen ympériston havaitsemista ja
sen ymmartamistad. Myos sosiaalinen eldmé koetaan merkitykselliseksi. Sosiaalinen toteutta-
minen kuvastaa yhteiskunnan kehittdmista ja sen mahdollisuuksien havaitsemista. Sosiaali-
sesti hyvéksytyt ihmiset luottavat toisiin ihmisiin ja ovat hyvéntahtoisia heitd kohtaan. Sosi-

aalinen hyvéksynté on ikaan kuin sosiaalinen vastine itsensa hyvéksymiselle.



Keyes (1995) on tutkimuksessaan tarkastellut myds psykososiaalisen hyvinvoinnin mittarin
kayttokelpoisuutta. Tutkimus tehtiin aineistolle, joka koostuu lahes 400 amerikkalaisesta ai-
kuisesta. Siin& tutkimuksessa mittari osoittautui luotettavaksi, sitd mittaavan kertoimen olles-
sa .89. Keyes (1998) on julkaisussaan pohtinut myos sitd, eroavatko psykologisen hyvin-
voinnin ja sosiaalisen hyvinvoinnin mittauksen tulokset todellakin toisistaan. Téassa
tutkimuksessa tarkastellaan psykologisen hyvinvoinnin ja psykososiaalisen hyvinvoinnin

mittarien luotettavuutta sekd naiden mittareiden vélista yhteytta.

Elamantyytyvaisyys

Eldamantyytyvaisyytta on tutkittu ja mitattu hyvin erilaisilla mittareilla ja kyselyilla. Tyypilli-
sesti tutkittavat arvioivat itse tyytyvéisyytensa méaaraa. Dienerin (1994) mééaritelman mukaan
elamantyytyvaisyys on yksi keskeinen hyvinvoinnin tekijd, ja sen arviointi koskettaa yleisesti
koko elaméa. Se on myds yksi subjektiivisen hyvinvoinnin osa-alueista (Diener 1994). Ela-
maéantilannekyselyd on kaytetty esimerkiksi Laitasen (2012) pro gradu tutkielmassa, jonka
aineistona oli Pulkkisen kerd&ma Lapsesta aikuiseksi-aineisto. Viisikymmentavuotiaat suo-
malaiset tutkittavat arvioivat tyytyvaisyyttd elamaansé viiden vaittdman avulla. Tama tutki-
mus tarkastelee elaméantyytyvéisyyden yhteyttd muihin muuttujiin sek& mittarin luotettavuut-

ta.

1.2. Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidoissa (englanniksi mindfulness) on nimensa mukaisesti kyse tietoisesta lasna-
olosta. Se on hyvaksyvaa ja tiedostavaa olemista seka kyvykkyytta tarkastella mielessé liik-
kuvia ilmioita; ajatuksia, kokemuksia ja tulkintoja. Se on uteliaisuutta tata hetked, itsed ja
maailmaa kohtaan. Tama hetki on keskeinen kasite, silld puhtaasti tdssé hetkessa ollessamme,
emme koe huomisen huolia tai eilisen murheita, vaan olemme tiedostavassa tilassa ja ais-
tiemme vélitykselld kosketuksissa maailmaan. (Hall, 2013.) Lis&&ntyneiden tietoisuustaitojen
on osoitettu olevan yhteydessd myods suurempaan eldaméntyytyvaisyyteen (Harris & Hayes,
2009). Tietoisuustaidot kasvattavat nimenomaan psykologista joustavuutta, jonka avulla
voimme olla tietoisesti tdssé hetkessd, avoinna kaikille kokemuksillemme ja valmiina toimi-

maan arvojemme mukaisesti (Harris & Hayes, 2009).



Tietoisuustaidot kuvaavat prosessia jossa tiedostaminen lisdéntyy, ei ajattelun tai ajatusten
méaard. Onkin keskeistd, ettd tietoisuustaitoja harjoitellaan kéytdnnossd, silla siitd saatavat
hyodyt syntyvat ainoastaan kokemuksen kautta, ei teoreettisesti ulkoa opettelemalla. Tietoi-
suustaitojen harjoittelu eroaa myos rentoutusharjoituksista, sill& tavoitteena on aktiivisen tie-
dostamisen lisaantyminen, ei rentoutuminen. (Harris & Hayes, 2009.) Tietoisuustaitojen ke-
hittdmiselld pyritddn oman itsensda loytdmiseen ja itsensd parempaan ymmartdmiseen.
Kehittyneiden tietoisuustaitojen myo6té yksilo ei toimi enédd tunteiden tai mielihalujen ohjaa-
mana, eiké jata tarkeité asioita tekemattd, koska pelk&a tunteita tai ajatuksia mité se voi heréat-
tada. Tarkoituksena on tiedostaa oman eldmansé suunta ja huomata, miten jokapdivaisilla va-
linnoilla voi ohjata ja muokata elamaansa sellaiseksi, mité todella haluaa elda. (Harris &
Hayes, 2009; Kabat-Zinn, 2005.)

Brown & Ryan (2003) ovat tutkineet tietoisuustaitojen yhteyksid hyvinvointiin ja saaneet
tuloksen, ettd tietoisuustaidot ovat yhteydessd useaan hyvinvoinnin osa-alueeseen. Eroja oli
erityisesti lisddntyneesséd itsensa tiedostamisessa tietoisuustaitojen harjoittajien ja muiden
valilla. Tulokset myos kertoivat tietoisuustaitojen yhteydesta parempaan itsesaatelyyn ja run-
saampaan positiivisiin tunnekokemuksiin. Tutkimuksessa saatiin myos tuloksia tietoisuustai-
tojen yhteydestd vahentyneeseen mielialojen heittelyyn seké& stressiin. Vastaavasti Armand
(2011) on mitannut tutkimuksessaan tietoisuustaitoja 5-Facet mittarilla, jota kaytettiin tassa-
kin tutkimuksessa. Armandin (2011) tutkimuksessa tarkasteltiin meditatiivisten hengityshar-
joitteiden psykologisia vaikutuksia amerikkalaisessa aikuisvaestostd koostuvasta ldhes 400

hengen aineistossa.

Tietoisuustaitoihin keskittyvét interventiot ovat lisddntyneet l&hivuosina valtavasti, joten nii-
den vaikuttavuutta on térkeda tutkia. Tdman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa, 10ytyyko
myo0s tastd aineistosta yhteys tietoisuustaitojen ja muiden muuttujien valilta seka tutkia kuin-

ka luotettava tietoisuustaitomittari on.

1.3. Tybuupumus

Ty6uupumuksesta on tullut Iahivuosina yleinen ongelma. Oletettavasti kyse ei ole siité, ettd
ongelman lisddntymisen syyt olisivat ihmisissé itsessaan, vaan tyéeldma ja tyonkuvat ovat
muuttuneet niin perustavanlaatuisesti. Tyénteko on aiempaa vaativampaa ja ihmiset uupuvat
sekd henkisesti etta fyysisesti. (Maslach , Schaufeli & Leiter, 1997.) Suomessa vuonna 2011



tybelaméssa olevista miehistd 2 % karsi vakavasta ja 23 % lievasta tyduupumuksesta. Vas-
taavasti 3 % naisista karsi vakavasta ja 24 % lievasta tyduupumuksesta .(Ahola, Tuisku &
Rossi, 2013.)

TyOuupumusta voi méaritelld eri tavoilla, mutta useimmin kéytetyssd mallissa tyduupumus
syntyy pitkittyneen stressitilan seurauksena ja se jaetaan kolmeen erityispiirteeseen, joita ovat
uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (Maslach,
2006; Ahola, ym., 2013). Uupumusasteinen vasymys syntyy siitd, kun yksilo tydskentelee
jatkuvasti yli omien psyykkisten ja/tai fyysisten voimavarojensa, eiké siit4 palaudu normaalil-
la levolla tai vapaa-ajalla. Kyynistyminen tapahtuu usein emotionaalisen uupumuksen seura-
uksena ja se on ik&an kuin ihmisen puolustuskeino liian kuormittavassa tyétilanteessa. Kyy-
nistyminen ei useimmitenkaan ole tahdonalainen valinta. Koska yksiléll& on talloin kokemus,
ettd omat resurssit eivat riita tehda tyota, han alkaa epailla koko tyon merkitystd, ja menettaa
tyon mielekkyyden tunteen. Valitettavasti tdima johtaa kuitenkin myos siihen, ettd tyontekija
ei enaa tee parastaan ja ndin myos tyosta saatavat onnistumisen kokemukset vahenevat. Ta-
mén seurauksena myds ammatillinen itsetunto, eli kokemus omasta kyvykkyydestd tehda
tyotd, alkaa heiketd. Oma kokemus pystyvyydestd ja aikaansaavuudesta heikkenevét tyo-
uupumuksen edetessd, ja helposti aletaan kokea alemmuudentunteita, kun verrataan itsed
muiden suoritukseen tai aiempaan omaan suoriutumiseen. (Maslach, 2006; Ahola, ym.,
2013).

Hyvéksymis- ja omistautumisterapian nakokulmasta tyéuupumuksen ajatellaan lisaéntyvan,
jos yksilon jokapdivainen toiminta on ristiriidassa oman elamén arvojen kanssa (Vilardaga,
ym., 2011). Tybuupumusta itsessadn ei maéaritell4 sairaudeksi, mutta se lis&a riskié sairastua
masennukseen, unih&iridihin, paihdeongelmiin ja stressiperéisiin somaattisiin sairauksiin. Se
myos kasvattaa tyokyvyttomyyden riskia. (Ahola, ym., 2013.) Ty6uupumuksen tutkiminen ja
sen syiden parempi ymmartaminen on siis erittdin merkityksellistd seka yksilon, ettd koko
yhteiskunnan kannalta. Tdman tutkimuksen padmaarénd on selvittdd, minkélaisia yhteyksia
tybuupumukseen liittyy, mitka tekijat selittdvat tyduupumusta parhaiten ja voidaanko tyo-

uupumusmittaria pitaa luotettavana.



1.4. Tietoisuustaitojen vaikutus tyduupumukseen

Tietoisuustaitoihin perustuvia interventioita on kehitelty I&hivuosina paljon, ja niiden pohjalta
voidaan olettaa tuloksia, jossa tietoisuustaidot ovat yhteydessa vahentyneeseen tyéuupumuk-
seen. Vilardaga (2011) on kayttanyt tutkimuksessaan mindfulnessiin ja arvopohjaiseen tyos-
kentelyyn perustuvaa ldhestymistapaa paihderiippuvaisten parissa tyoskentelevien ihmisten
tybuupumuksen ehkaisemiseen. Tutkimuksessa kontrolloitiin tyopaikan tekijoitd, joiden on
todettu vaikuttavan tyduupumukseen (esimerkiksi tyon hallinta, tyétovereiden tai esimiehen
tuki, palkka, tyon kuormittavuus) ja tulokseksena selvisi se, ettd mindfulness- ja arvopohjai-
set interventiot auttavat tyduupumukseen paremmin kuin edelld mainittuihin tyopaikan teki-

joihin kohdistuvat interventiot. (Vilardaga, 2011.)

Myos Shapiro tyotovereineen (2005) on tutkinut tietoisuustaitoihin pohjautuvan stressinhal-
lintamenetelman (Mindfulness-Based Stress Reduction) tuottavan hyvia tuloksia. Tydhon
liittyvén stressin on todettu lisdédvan masennusta ja vahentdvan tyytyvaisyytta tyota kohtaan,
mutta jo kahdeksan viikon mittaisella interventiolla saatiin tuloksia parantuneesta eldménlaa-
dusta ja lisddntyneestd myotatunnosta itsed kohtaan. Tutkimukseen osallistujat tyoskentelivét
terveydenhuoltoalalla. (Shapiro, ym., 2005.) Taman tutkimuksen tavoitteena on siis selvittaa,
tukeeko kaytetty aineisto tulosta, ettd tietoisuustaidoilla olisi merkityksellinen yhteys tyo-

uupumukseen.

1.5. Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittda ovatko elamanlaatutekijoitd, tietoisuustaitoja ja
tybuupumusta tutkivat mittarit luotettavia sekd minkalainen yhteys nailla ilmidilla on toisiin-
sa. Tavoitteena on kahden muuttujan valisten yhteyksien lisaksi tarkastella myos mitkd muut-
tujista selittavat tyduupumusta parhaiten, kun kaikkien vaikutukset otetaan huomioon yhtdai-
kaisesti. Koska tyduupumus on lisaantynyt ja siita aiheutuu merkittavia henkilokohtaisia seka
yhteiskunnallisia haittoja, on térke&a tutkia mitk& eldamanlaatuun liittyvéat tekijat ovat yhtey-
dessé tyouupumukseen ja voiko tietoisuustaidoilla vaikuttaa tyduupumukseen. Naita tietoja

voi my6hemmin hyddyntaé kun kehitetdén tai arvioidaan interventioita.



Tutkimukselle asetettiin seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Kuinka luotettavia kdytetyt mittarit ovat?
2. Minkalaisia korrelatiivisia yhteyksid muuttujien vélilta 16ytyy?
3. Kun kaikki elaménlaatutekijat ja tietoisuustaidot valitaan selittdméén tyduupumusta, mitka

muuttujista selittavat tyduupumusta parhaiten?

2. MENETELMAT

2.1. Tutkittavat
Tutkimus toteutettiin osana Kelan rahoittamaa Muupu-tutkimusta, jonka tarkoituksena on
tutkia Mindfulness-harjoitusten vaikuttavuutta tyéuupumusoireiden lievittajand. Tutkimuk-

sessa kaytettiin Muupu-tutkimuksen 2013 vuonna kertynytta data-aineistoa.

Tutkimukseen osallistui 146 henkil®dd, jotka olivat ialtdédn 25-60-vuotiaita, tydssakayvida, uu-
pumusoireista karsivia suomalaisia. He olivat vapaaehtoisesti ilmoittaneet lehti-ilmoituksen
perusteella halukkuutensa tutkimukseen. Valinnan kriteerind oli, ettd tutkimukseen valitut
sijoittuivat 25 uupuneimman joukkoon mitattuna Bergen Burnout Indicatorilla (BBI-10).
Heilld oli myos oltava kéaytossdan tietokone ja internet-yhteys, saannollisen kotiharjoittelun
mahdollistamiseksi. Poissulkukriteerind kaytettiin sellaisia psyykkisia tai fyysisid sairauksia
tai elamantilanteita, jotka estdisivat ryhmaan kuuluvien viikoittaisten harjoitteiden tai paivit-
taisten kotiharjoittelun tekemiseen. Osallistujilla ei saanut mydskaan olla meneilldaan olevaa

yhtaaikaista saannollista psykoterapeuttista hoitoa.

Tutkimukseen osallistuneista henkil6istd puolet valittiin satunnaisotannalla Mindfulness-
harjoitteluryhm&an ja puolet verrokkiryhméan. Mindfulness-ryhma kokoontui kahdeksan
viikon ajan kaksi tuntia kerrallaan. Ryhman sisalté muodostui tietoisuustaitoharjoitteista,
jotka perustuvat Williamsin & Penmanin teoksen, Tietoinen lasn&olo (2013), esiteltyihin har-
joitteisiin, ja lisdksi ryhméssa toteutettiin hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvaa
arvotyoskentelyd. Kaikki tutkimuksessa kaytetyt muuttujat on mitattu samana ajankohtana,

eli tutkimuksen alkumittauksessa.



2.2. Aineiston kuvailu

Ennen tilastollisia analyyseja tarkasteltiin muuttujien frekvenssit sekd muuttujien normaalisti
jakautuneisuus histogrammien perusteella. Tarkasteluista selvisi, ettd muuttujat ovat jakautu-
neet likimain normaalisti. Muuttujien ominaisuudet on kuvattu taulukossa 1. Havaintoja ei

jaanyt puuttumaan kuin muutamalta vastaajalta.

Taulukko 1 Muuttujien ominaisuudet

Muuttuja Havaintojen Puuttuvat Minimi Maksimi Keskiarvo Keskihajonta

lukuméard  havainnot

Psykologinen 142 4 2.2 3.56 2.93 .299
hyvinvointi

Psykososiaalinen 141 5 1.73 3.60 2.84 378
hyvinvointi

Elamantyytyvaisyys 144 2 13 27 19.77 2.60
Tietoisuustaidot 140 6 1.90 4.28 3.24 471
TyGuupumus 140 6 16 83 56.49 12.09

2.3. Tilastolliset menetelmat

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen haettiin vastausta tutkimalla mittarien luotettavuutta.
Luotettavuus liittyy tutkimuksen toistettavuuteen ja luotettava mittari kertoo tutkimustulok-
sen pysyvyydesta toistettaessa tutkimus. Tutkimustulokset eivét siis johdu sattumasta. Luotet-
tavuutta voidaan arvioida mittarin siséisen yhtendisyyden eli konsistenssin avulla mittaamalla
Cronbachin alfa. T&ma menetelmd on kaytetyin luotettavuuden mittaustapa, ja suuntaa anta-

vana luotettavuuden alarajana voidaan pitaa arvoa .60. (Metsamuuronen, 2011.) Luotettavuu-



den selvittamiseen kéytettiin muuttujan osapistemaaria. Toista tutkimuskysymystd, muuttuji-

en vélisia yhteyksid, tarkasteltiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla.

Kolmanteen tutkimuskysymykseen eli tyduupumukseen liittyvien selittdjien paremmuuden
selvittdmiseen kéaytettiin lineaarista regressioanalyysia, jossa tyduupumuksen summapiste-
maéara valittiin selitettdvaksi muuttujaksi ja psykologisen hyvinvoinnin, psykososiaalisen hy-
vinvoinnin, eldmantyytyvaisyyden keskiarvopistemé&ardt ja tietoisuustaitojen summapiste-
madra valittiin selittdviksi muuttujiksi. Regressioanalyysissa kaytettiin menetelméné suoraa
muuttujien lisdysta (enter-menetelmd). Regressioanalyysiéd kéytettiin, koska tyéuupumuksen
syntyyn ja méaardaan vaikuttaa yleensa aina useampi kuin yksi tekija. Regressioanalyysissa

valitun muuttujan ilmenemista selitetd&n yhden tai useamman muun muuttujan avulla.

2.4 Mittarit

Tutkimuksessa kéytettiin viittd erilaista mittaria, jotka mittaavat psykologista hyvinvointia
(Ryff, 1989), psykososiaalista hyvinvointia (Keyes, 1998), elamantyytyvaisyytta (Pulkkinen,
ym. 2005), tietoisuustaitoja (Baer, ym. 2006) seké tyéuupumusta (Bergen Burnout Indicator,

BBI-10). Jokaisen mittarin luotettavuutta tarkasteltiin erikseen reliabiliteettianalyysilla.

Psykologista hyvinvointia mitattiin Ryffin (1998) psykologisen hyvinvoinnin mittarilla. Tut-
kittavan tehtdvana oli arvioida missa maarin han on samaa mieltd mittarissa esitettyjen véit-
tdman kanssa. Vdittdmia on yhteensa 18 ja asteikko on neliportainen. Asteikon osiot ovat 1 =
taysin eri mieltd, 2 = jonkin verran eri mieltd, 3 = jonkin verran samaa mieltd ja 4 = taysin
samaa mieltd. Viittdméat on muotoiltu sekd myonteiseen ”El&améani on ollut jatkuvaa oppimis-
ta, muutosta ja kasvua.” ettd kielteiseen muotoon ”En ole kokenut montakaan sellaista ihmis-
SUhdetta, joka olisi ldmmin ja johon olisin voinut suhtautua luottavaisesti”. Ennen analyyseja
kielteiset vaittamat k&&nnettiin. Kysymykset on muodostettu niin, ettd kolme vaittdméaa mittaa

jokaista kuutta psykologisen hyvinvoinnin osa-aluetta.

Tutkimuksessa psykososiaalisen hyvinvoinnin tutkimiseksi kaytettiin Keyesin (1998) laati-
maa mittaria. Tutkittavan tehtdvand oli arvioida missd maérin han on samaa mielta 15 mitta-
rissa esitetyn vaittdman kanssa. Asteikko on neliportainen, ja koostuu osioista 1 = taysin eri
mieltd, 2 = jonkin verran eri mieltd, 3 = jonkin verran samaa mieltd ja 4 = tdysin samaa miel-

td. Viittdmdt on muotoiltu sekd myonteiseen “Minulla on jotakin arvokasta annettavana
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maailmalle.”, ettd kielteiseen muotoon “Yhteiskunta ei ole muuttumassa parempaan suun-

taan minunkaltaiselleni ihmiselle.” Ennen analyyseja Kielteiset vaittdmat kaannettiin.

Eldmantyytyvdisyyden tutkimiseen kéaytettiin elaméntilannekyselysta valittuja tyytyvaisyy-
teen liittyvid kysymyksid. Elamantilannekysely on Pulkkisen, ym. (2005) kehittelem& mittari
ja se on alun perin kehitetty osana Pulkkisen Lapsesta aikuiseksi — pitkittaistutkimusta. Alun
perin kyselyssa oli yli 200 kysymystd, mutta tdhan tutkimukseen valittiin vain seitsemén kes-
keistd hyvinvointia ja eri elaman osa-alueiden tyytyvéisyyttd mittaavaa kysymysta. Tutkitta-
van oli arvioitava omaa tyytyvaisyyttdan asteikolla 1-4 (1= erittdin tyytymaton, 2= melko
tyytymaton, 3= melko tyytyvainen ja 4= erittdin tyytyvainen). Mittarissa esiintyvia kysymyk-
si& ovat esimerkiksi “Kuinka tyytyvainen olet nykyisen vapaa-aikasi sisdltoon?” ja "Kuinka

tyytyviinen olet nykyiseen toimeentuloosi? ”.

Tietoisuustaitoja mitattiin Baerin (2006) kehittdmalla ja Gronlundin suomentamalla viisipor-
taisella tietoisuustaitoasteikolla, 5-Facet mittaristolla, jossa tutkittavan tuli arvioida jokaista
kyselyn véittamaa kayttamalla valmiita vastausvaihtoehtoja. Véaittamia oli 39 ja vastausvaih-
toehtoja oli 5 kappaletta (1=Ei koskaan tai hyvin harvoin tosi, 2=Harvoin tosi, 3= Joskus tosi
4=Usein tosi ja 5=Melkein aina tai aina tosi). Véittamat oli muotoiltu sek& myodnteiseen
”Osaan havaita tunnetilani ilman, ettd minun on reagoitava niihin” etta Kielteiseen muotoon
"En keskity siihen mitd teen, koska haaveilen, murehdin tai huomioni on harhaantunut.”

Kielteiset vaittdmat kaannettiin ennen tilastollisia analyyseja.

TyOuupumusta tutkittiin Bergen Burnout Indicatorilla, joka on Naatésen, ym. (2003) suomen-
tama mittaristo. Mittari koostuu 15 tydoloja kuvaavasta vaittdmasta, ja tutkittavan oli arvioi-
tava, paljonko han on samaa mieltd vaittdmien kanssa. Vastaukset annettiin kuusiportaisella
asteikolla, jonka osiot ovat 1=Taysin eri mielt4d, 2=Eri mieltd, 3=Osittain eri mielt§,
4=Qsittain samaa mieltd, 5=Samaa mielt4 ja 6=Taysin samaa mieltd. Kaikki véittdmat ovat

kielteisessda muodossa.

TyOuupumuksen mittaamiseen voidaan kayttaad esimerkiksi Bergen Burnout Indicatoria (BBI-
10). Suomalaisessa ja virolaisessa esimiehistd koostuvasta aineistossa sen toimivuutta on tut-
kinut Salmela-Aro tyotovereineen (2010) ja mittari on osoittautunut luotettavaksi. Yhtend
tdman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, ovatko edelld esitetyt mittarit luotettavia myos

tassd suomalaisista tyduupuneista koostuvassa aineistossa.
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3. TULOKSET

3.1. Muuttujien luotettavuus

Lahes kaikkien mittarien luotettavuutta kuvaavat Cronbachin alfat osoittautuivat hyviksi.
Erityisesti tietoisuustaitojen luotettavuus osoittautui erittdin korkeaksi (Cronbachin alfa .920).
Luotettavuutta mittaavat kertoimet olivat psykologisessa hyvinvoinnissa .750, psykososiaali-
sessa hyvinvoinnissa .773, ja tyduupumuksessa .865. Ainoastaan eldmantyytyvaisyys oli luo-
tettavuudeltaan vain tyydyttava Cronbachin alfan ollessa .535. Mittareiden sek& tutkimuksen

tulosten voidaan taméan pohjalta ajatella olevan luotettavia ja kayttokelpoisia.

3.2. Muuttujien valiset yhteydet

Korrelatiivisia yhteyksid kahden eri muuttujan vélilla tutkittiin Pearsonin tulomomenttikorre-
laatiokertoimen avulla, ja tulokseksi saatiin, ettd kaikki muuttujat ovat tilastollisesti merkitse-
vassa yhteydessa jokaiseen muuhun muuttujaan. Ihmistieteissa .40 ja .60 valisia korrelaatioita
pidetd&n melko korkeana tai kohtuullisena (Metsdmuuronen, 2011). Hieman yli puolet muut-
tujista ylittda tdméan rajan ja loppujen yhteydet ovat voimakkuudeltaan maltillisia (taulukko
2). Tietoisuustaidot ovat yhteydessa jokaiseen muuhun muuttujaan kohtuullisen korkealla
voimakkuudella, paitsi yhteys elamantyytyvéaisyyteen on vain maltillinen. Elaméanlaatutekijat
korreloivat keskendén kohtalaisen voimakkaasti. Tyouupumuksen yhteydet elamantilantee-
seen, psykologiseen hyvinvointiin ja psykososiaaliseen hyvinvointiin ovat maltillisia, ja yhte-
ys tietoisuustaitoihin on kohtalaisen korkea. Heikoin korrelaatio 16ytyy psykologisen hyvin-
voinnin ja ty6uupumuksen valiltd. Kaikki yhteydet eri eldmanlaatutekijéiden ja
tietoisuustaitojen valilla ovat positiivisia, kun taas tyduupumus on negatiivisessa yhteydessa

kaikkien muiden muuttujien kanssa.
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Taulukko 2 Muuttujien valiset yhteydet Pearsonin tulomomenttikerrointa kayttaen

A1 2. 3. 4. 5.
1.Elaméntyytyvaisyys - ,504** ,399** ,257** -,322%*
2. Psykologinen h. ,504** - ,554** ,539** -,252%*
3. Psykosos. h. ,399** ,554** - ,492** -,329**
4. Tietoisuustaidot ,257** ,539** ,492** - -, 422%*
5. Tybuupumus -,322** -,252** -,329** -,422**

** Korrelaatio on merkitseva 0.01 merkitsevyystasolla (kaksisuuntainen testi)

3.3. Tyduupumuksen selittajat

Tutkimuksen yksi tavoitteista oli selvittda, kun elaméanlaatutekijat (psykologinen hyvinvointi,
psykososiaalinen hyvinvointi ja elaméntyytyvaisyys) ja tietoisuustaidot huomioidaan yhtéai-
kaa tyouupumusta selittaviksi tekijoiksi, mitk& ndistd muuttujista selittdvat tyduupumusta
parhaiten, ja kuinka suuren osuuden tyduupumuksesta tdméa muuttujayhdistelma selittdd. Reg-
ressioanalyysissa kaytettiin siis tyduupumusta selitettdvand muuttujana ja psykologista hy-
vinvointia, psykososiaalista hyvinvointia, elamantyytyvaisyytté ja tietoisuustaitoja selittavina

muuttujina. Menetelmand kaytettiin suoraa muuttujien lisdysta (enter-menetelma).

Tulokseksi saatiin, ettd tyduupumuksesta 22,0 % selittyy talla muuttujayhdistelmélld, ja lop-
puosaan vaikuttavat muut muuttujat tai satunnaiset tekijat. Merkittdvind ennustajina malliin
jaivat elaméntyytyvaisyys sekd tietoisuustaidot. Eldmamtyytyvéisyys ja tietoisuustaidot
kaappaavat psykologisen ja psykologisen hyvinvoinnin selitysosuuden, eikd niille jaa enda

erillisti osuutta selittdméaan tyduupumusta.
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Taulukko 3 Lineaarinen regressio enter-menetelméa kayttaen

Regressiokerroin t-arvo Merkitsevyys

Vakio 104,90 10,911  p<0,001
Elamantyytyvaisyys -1,1142 -2,812 p=0,006
Psykologinen hyvinvointi 5,716 ,1365 p=0,174
Psykososiaalinen hyvinvointi -4,123 -1,356 p=0,177
Tietoisuustaidot -9,534 -4,012 P<0,001

R2 ,243

Korjattu R2 ,220

Estimaatin keskivirhe 10,675

4. POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd ovatko eldmanlaatutekijét ja tietoisuustaidot yh-
teydessd tyouupumukseen ja minkalainen yhteys eri muuttujilla on. Tavoitteena oli myods
tutkia mittarien luotettavuutta. Tavoitteet tayttyivat, kaikki tutkimuksessa kaytetyt mittarit
osoittautuivat vahintdan kohtalaisen luotettavaksi ja paatulokseksi nousi tilastollisesti merkit-
sevat korrelatiiviset yhteydet kaikkien muuttujien vélilla. Merkityksellinen tulos on erityisesti
tietoisuustaitojen yhteys vahentyneeseen tyéuupumukseen. Tietoisuustaidot ovat myds koh-
tuullisen voimakkaassa yhteydessa ldhes jokaiseen muuhun muuttujaan. Regressioanalyysin
avulla muodostettiin malli, jossa kaikki edell& mainitut muuttujat valittiin samalla kertaa se-
littdmaan tyduupumusta. Parhaimmiksi tyduupumusta selittéviksi tekijoiksi nousivat elaman-

tyytyvaisyys ja tietoisuustaidot.
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4.1. Mittarien luotettavuus

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen saatiin odotusten mukaiset vastaukset. Lahes kaikki
mittarit osoittautuivat luotettavuudeltaan hyviksi, ainoastaan elamantyytyvaisyyden luotetta-
vuus on tyydyttdva. Aiemman tutkimustiedon pohjalta oletuksena olikin, ettd mittarit ovat
luotettavia (Armand, 2011; Keyes, 1995; Laitanen, 2012; Salmela-Aro, ym 2010). Aavistuk-
sen aiemman tutkimuksen kanssa ristiriidassa on se, etta elaméntyytyvaisyyden mittarin luo-
tettavuus j&& ainoastaan tyydyttavalle tasolle. Tosin aiemmassa mittauksessa (Laitanen, 2012)
elamantyytyvéisyyden mittaamiseen oli otettu vain viisi vaittamaa elamantilannekyselysta,
kun taas tassé tutkimuksessa niitd on seitseman. Vain tyydyttavalle luotettavuuden tasolle voi
olla monia syitd, esimerkiksi se, ettd tyytyvaisyys tai tyytymattémyys esimerkiksi omaan
taloudelliseen tilanteeseen ei vélttamatta ole yhteydesséd muihin el&man osa-alueisiin. Mitta-
rissa on ainoastaan seitseman Kysymysta taysin eri elamén osa-alueilta, joten luotettavampaan

mittaukseen olisi voinut tarvita useampia kysymyksia.

TyObuupumusmittaria voidaan pitadd kayttokelpoisena, joten Salmela-Aron, ym (2010) tutki-
mus, joka on todennut tyduupumusmittarin sopivaksi ja luotettavaksi suomalaisilla ja virolai-
silla esimiehilld, on linjassa saatujen tulosten kanssa. Erityisesti tietoisuustaitoja tutkivan mit-
tariston luotettavuus osoittautui tassé aineistossa erittain korkeaksi, jopa korkeammaksi kuin
aiemmassa Armandin (2011) tutkimuksessa. Tamé tutkimus tukee sitd, ettd psykologisen ja
psykososiaalisen hyvinvoinnin, tietoisuustaitojen seka tyduupumuksen mittarit ovat sopivia
myo6s suomalaiseen tyfuupuneista koostuvaan aineistoon ja niitd suositellaan kaytettavan

jatkossakin. Elaméntyytyvéisyyden mittarin kdyttévarmuudesta tarvitaan vield lisatutkimusta.

4.2. llmididen yhteydet

Toiseen tutkimuskysymykseen, eli ilmi6iden valisiin yhteyksiin, 10ydettiin vastaus korrelaa-
tiotarkastelujen avulla. Tarkasteluissa selvisi, etta yli puolten tutkimuksessa kéytettyjen mit-
tarien valiset yhteydet ovat melko korkeita ja loppujen yhteydet maltillisia. Kaikki yhteydet
ovat tilastollisesti merkitsevid. Merkityksellisena tuloksena voidaan pitaa sité, etté tietoisuus-
taidot ovat kohtalaisen korkeassa yhteydessa psykologiseen ja psykososiaaliseen hyvinvoin-
tiin sek& tyduupumukseen. Voimakkuudeltaan maltillinen yhteys 16ytyy myos tietoisuustaito-

jen ja elamantyytyvdisyyden valiltd. VVoidaan siis todeta, ettd tassd aineistossa paremmat
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tietoisuustaidot ennustavat parempaa hyvinvointia ja eldmantyytyvaisyytta sekd véhempéa

tyOuupumusta.

Tuloksia voi selittéa se, etta tietoisuustaitoihin liittyy itsensé ja kokemusmaailmansa hyvék-
syminen ilman tuomitsemista tai kritiikkia (Hall, 2013). Hyvinvoivat ja elaméénsa tyytyvaiset
ihmiset yleensa hyvaksyvét omat tuntemuksensa ja eldmantapahtumansa paremmin kuin he,
jotka raportoivat korkeasta tyytymattomyydesté tai vahdisestd hyvinvoinnista. Tulokset ovat
my0s linjassa sen kanssa, ettd tietoisuustaitojen avulla on mahdollista oppia hyvaksymaan
ikavéatkin asiat elamésséédn ja ndin kasvattaa omaa kokemustaan hyvinvoinnista ja tyytyvai-
syydesta eldmaéd kohtaan, ilman ettd ulkoiset olosuhteet muuttuvat. Hyvaksynté ja itsensé

parempi tiedostaminen voi véhentdd myads tyohon liittyvad uupumusta (Vilardaga, 2011).

Loydetyt yhteydet elaménlaatutekijoiden ja tietoisuustaitojen véliltd tukevat aiempaa tutki-
musta ja Kirjallisuutta siitd, etta tietoisuustaitoihin keskittyvat interventiot parantavat elaman-
laatua (Brown & Ryan, 2003; Harris & Hayes, 2009; Shapiro, ym 2005). Tietoisuustaitojen
kehittamisella voi siis olla laaja-alaisia seurauksia monella hyvinvoinnin osa-alueella. Eradassa
tutkimuksessa lisadntyneiden tietoisuustaitojen on aiemmin osoitettu olevan yhteydessa ni-
menomaan suurempaan eldmantyytyvaisyyteen (Harris & Hayes, 2009) ja yhteys 16ytyi tés-
sékin aineistossa. Yhteyden voimakkuus on kuitenkin ainoastaan maltillinen. Mahdollisena
syyna tahan yhteyden heikkouteen voi olla myods kaytetty mittari, joka osoittautui luotetta-

vuudeltaan vain tyydyttavaksi.

TyOuupumuksesta I0ydettiin kohtalaisen voimakkaat yhteydet tietoisuustaitoihin seka ela-
méantyytyvéisyyteen ja psykososiaaliseen hyvinvointiin. Yhteys psykologiseen hyvinvointiin
jaa voimakkuudeltaan vain maltilliseksi. Kaikki tyduupumuksen yhteydet ovat tilastollisesti
merkitsevia ja suunnaltaan negatiivisia. Tutkimuksen tulosten perusteella tietoisuustaitojen
lisdksi minka tahansa eldaménlaatua parantavan tekijan voidaan ajatella mahdollisesti vaikut-
tavan suotuisasti myos tyduupumuksen méaaréan. Tutkimus tukee aiemmissa tutkimuksissa
I6ydettyja yhteyksia tyduupumuksen ja muiden tekijoiden valilta (Vilardaga ym., 2011; Sha-
piro, ym., 2005).

Kaikkien yhteyksien suunta osoittautui olevan sopusoinnussa aiempien tutkimustuloksien ja
myos intuitiivisen ajattelun kanssa. Yhteydet eri elaménlaatutekijoiden ja tietoisuustaitojen

valilla olivat siis positiivisia, kun taas tyéuupumus korreloi negatiivisesti jokaisen muun
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muuttujan kanssa. Kaikkien kolmen elaménlaatutekijan véliltad 16ytyi kohtalaisen voimakas
yhteys, joten tdmakin tulos tukee sitd, ettd mittarit ovat hyvin valittu mittaamaan eldménlaa-

tua.

Psykologisen hyvinvoinnin sekd psykososiaalinen hyvinvoinnin valiltd 16ytyi kaikista voi-
makkain korrelaatio, joten tdma tulos tukee aiempaa pohdintaa siitd, ettda psykologinen ja
psykososiaalinen hyvinvointi ovat yhteydessé toisiinsa (Keyes, 1998). On helppo uskoa, etta
psykologisesti hyvinvoiva ihminen voi hyvin myos psykososiaalisella elamén osa-alueella.
Monet nédiden kategorioiden alaluokista vaikuttavat mittaavan samankaltaisia asioita. Esimer-
kiksi psykologisen hyvinvoinnin osa-alue positiiviset suhteet toisiin ihmisiin liittyy vahvasti
psykososiaaliseen hyvinvoinnin teemoihin. Myds psykososiaalisen hyvinvoinnin osa-alue
sosiaalinen hyvaksynta vastaa paljon itsnsa hyvaksynta4, joka on psykologisen hyvinvoinnin
osa-alue. Jatkossa olisi tarkeaa tutkia tarkemmin millaiset yhteydet psykologisen ja psy-
kososiaalisen hyvinvoinnin eri osa-alueilla on. Kuitenkaan yhteys ndiden muuttujien vélilla ei
ole taydellinen, tai edes hyvin lahelld 1, joten psykologisen ja psykososiaalisen hyvinvoinnin
voidaan ajatella olevan selkeésti erillisi& hyvinvoinnin alueita. Naiden erillisten mittareiden
kayttd on tdmankin tutkimuksen perusteella suositeltavaa jatkossa, kun kartoitetaan ihmisen

hyvinvointia tai elaménlaatua.

Kiinnostavaksi kysymykseksi jatkoa ajatellen jaa se, ettd lisadko kehittyneemmat tietoisuus-
taidot hyvinvointia ja eldmanlaatua vai kasvavatko tietoisuustaidot hyvinvoinnin ja elamén-
tyytyvaisyyden myo6td. On mielenkiintoista pohtia myds, suojaavatko tietoisuustaidot tyo-
uupumukselta vai heikkenevétkoé ty6uupumisen seurauksena myos tietoisuustaidot. Koska
mittaukset on otettu vain alkumittauksesta, ei tdman tutkimuksen tavoitteena tai mahdollisuu-
tena ole selvittdd kausaalisuutta. Tama tutkimus kuitenkin tukee kaikilta osilta tietoisuustaito-
jen merkityksellisyytta hyvinvoinnin, elaméntyytyvéisyyden ja elamanlaadun parantamisessa
sekd tyouupumuksen vdhentdmisessa ja osaltaan kannustaa jatkossa tutkimaan sekd kehitte-

lemaén tietoisuustaitoihin vaikuttavia interventioita.

17



4.3. Ty6uupumusta selittavat muuttujat

TyO6uupumus on moniulotteinen ilmi6 ja siihen luonnollisesti vaikuttavat useat eri tekijat.
Tassé tutkimuksessa kaikki muuttujat asetettiin samaan malliin selittdmaan ty6uupumusta.
Tavoitteena oli selvittdd muuttujien yhteinen selitysvoima seka eri muuttujien oma seli-
tysosuus tyduupumukselle, kun muut tekijat pysyivat muuttumattomina. Tulokseksi saatiin,
ettd parhaiten tyduupumusta selittdvat elamantyytyvaisyys ja tietoisuustaidot. Ty6uupumuk-
sen vahvin korrelatiivinen yhteys on tietoisuustaitoihin, joten ei ole yllattavaa, etté tietoisuus-
taidot nousivat myds mallissa parhaimpien selittdjien joukkoon. Eldaméntyytyvaisyyden kor-
relatiivinen yhteys tietoisuustaitoihin todettiin vain maltilliseksi, mutta sillti se jaa
merkitsevaksi selittajaksi malliin. Vaikka kaikilla muuttujilla oli tilastolliseesti merkitsevaa
yhteisvaihtelua tyéuupumuksen kanssa, ei psykologiselle hyvinvoinnille eiké& psykososiaali-
selle hyvinvoinnille jaa mallissa endd omaa selitysosuutta. Elaméntyytyvéisyys ja tietoisuus-
taidot ovat molemmat kohtalaisen korkeassa yhteydessa seké psykologiseen ettd psykososiaa-
liseen hyvinvointiin, joten niiden samankaltaisuus voi selittdd, miksi muut tekijat ovat
kaapanneet niiden selitysosuuden. Heikoin korrelatiivinen yhteys tyGuupumuksesta 16ytyy

psykologiseen hyvinvointiin.

Tama malliin valittu muuttujayhdistelma selittad lahes viidenneksen kaikista tyduupumuk-
seen vaikuttavista tekijoista, ja ihmistieteissd osuutta pidetddn merkittdvand. Muita tyduupu-
mukseen vaikuttavia tekijoitd voi olla esimerkiksi tyohon, organisaatioon ja johtamiseen liit-
tyvat tekijat, eldmantapahtumat terveyteen liittyvdat ongelmat tai oma persoonallisuus.
TyO6uupumukseen vaikuttaa aina my0ds satunnaiset tekijt, joita ei pystytd ennustamaan.
Muuttujayhdistelmémallin selitysosuus on merkittdvé, mutta lisdtutkimusta tarvitaan ymmar-

tdmaan paremmin tyduupumuksen jaljelle jaavaan osaan vaikuttavia tekijoita.

Taysin vastaavaa tutkimusta samoilla selittajilla ei ole aiemmin tehty, joten tutkimuksen tu-
loksia voidaan pitdd merkittdvind. Aiemman tutkimuksen perusteella tyéuupumukseen on
voitu vaikuttaa tietoisuustaitoja kehittavilla interventioilla (Vilardaga, 2011; Shapiro, 2005),
myos tdma tutkimus tukee tatd. Tietoisuustaitojen lisaksi jatkossa voisi olla suositeltavaa ko-
hentaa ihmisten eldménlaatua erindisilla interventioilla tai toimenpiteilld, koska sillakin néyt-
taa olevan yhteys tyéuupumukseen. Tulokset tukevat ndkemystd, ettd tyduupumusta todella

on mahdollista ennaltaehkaisté tai parantaa hyvinvointia lisdavilla toimenpiteilla.
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Kokonaisuudessaan tutkimuksen tuloksista voidaan paatelld, ettd tyéuupumukseen on mah-
dollista vaikuttaa muutenkin kuin tydolosuhteita tai organisaatioon liittyvia tekijoita muutta-
malla. Suomessa tyouupumuksen hoitoon suositellaan toimia tyontekijdn voimavarojen vah-
vistamiseksi sek& tyoperéisten taustatekijoiden korjaamiseksi (Ahola, ym., 2012).
Tutkimuksen tulosten perusteella elaménlaatua parantamalla ja tietoisuustaitoihin vaikutta-
malla voi siis olla mahdollista vaikuttaa tyduupumukseen, ilman ettd néihin tyoperaisiin taus-
tatekijoihin vaikutetaan. Tulos on merkityksellinen, silla aina ei ole mahdollista tehda tyo-
olosuhteista optimaalisia, ja tyontekijat voivat joutua tyoskentelemdan ainakin hetkittdin
kuormittavissa olosuhteissa. Ulkoisten tekijoiden vaikutusta ei kuitenkaan kannata unohtaa
tybuupumuksen ennaltaehkéisyssd, vaikka tdma tutkimus keskittyykin vain eamanlaatuteki-

j6ihin ja tietoisuustaitoihin

Ihminen on monimutkainen kokonaisuus ja hyvinvoinnin tai uupumuksen lisdéantyminen yh-
delld osa-alueella heijastuu myos toisaalle. Esimerkiksi tietoisuustaitoja kehittaméalld voi olla
mahdollista muuttaa ihmisen suhtautumistapaa haastaviin tydolosuhteisiin ja ndin rakentaa
suojaa tyduupumusta vastaan. Yleensa ihmisen siséisid voimavaroja kehittdméalld saadaan
pysyvampida tuloksia kuin tilapaiset ratkaisut, joita voi syntya ulkoisiin tyéolosuhteisiin puut-
tumalla, kuten tyotehtavien uudelleenjarjestelyllda. Tama tutkimus puoltaa osaltaan sitd, etta
jatkossa organisaatioiden sekd yhteiskunnan olisi myods rahallisesti kannattavaa panostaa
tyontekijoidensd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja eldménlaadun parantamiseen, sekd mah-
dollisuuteen kehittad tietoisuustaitoja, silla ne ovat yhteydessd tyéuupumukseen. Jokainen
ennaltaehkaisty tyduupumustapaus tuo saastdja seka organisaatiolle ja yhteiskunnalle. Tulok-
set kannustavat kehittdmaan ja kayttdmaan tietoisuustaitoihin pohjautuvia interventioita tyo-

uupumuksen hoidossa ja elamanlaadun parantamisessa.

5. TUTKIMUKSEN ARVIOINTIA JA TULEVAISUUDEN NAKYMIA

Tutkimuksen yleistettavyytta rajoittaa se, ettd muuttujia tutkittiin vain alkumittauksessa, joten
ei syy-seuraussuhteita ole mahdollista selvittdd talla tutkimusasetelmalla. Vaikka tietoisuus-
taidot olivat aineiston perusteella yhteydesséd seka véhdisempédan tyduupumukseen, ettd pa-
rempaan eldmanlaatuun, ei tdmén tutkimuksen perusteella voida sanoa lisddkd mindfulness-
harjoittelu tietoisuustaitoja tai voiko harjoittelulla vahent&é tyduupumusta tai lisata elamén-

tyytyvaisyytté ja hyvinvointia. Ndma ovat kiinnostavia kysymyksid, ja ndiden vélisia yhteyk-
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sid ja harjoittelun vaikuttavuutta tulisi jatkossa tutkia pitkittaistutkimuksin. Jatkossa tulisi
paneutua myos siihen, millainen harjoittelu kehittda tyduupumusta ehkéisevia tietoisuustaito-
ja parhaiten. Rajoituksena voidaan nahdd myds se, ettd tutkimuksessa kaytettiin aineistoa,
joka koostui 146 henkilon ryhmaéstd. Alle 200 henkilon aineistoon tulee suhtautua aina aavis-
tuksen kriittiseksi. Aineiston koko osoittautui kuitenkin riittdvaksi tatd tutkimusta varten,
mutta laajempien yleistyksien tekemiseksi yhteyksié voi tutkia myos eri aineistossa tai jatkaa

tutkimusta Muupu-tutkimuksen aineiston kasvaessa.

Tutkimuksessa kaytettiin ainoastaan alkumittauksessa tehtyja itsearviointikyselyja. Tutkitta-
van sen hetkinen mieliala tai tunnetila on voinut vaikuttaa kokemukseen omasta hyvinvoinnin
tai uupumuksen laadusta ja kestosta, joten todellisesmman l&ht6tason arvioimiseksi olisi voitu
kayttdd mittausta esimerkiksi useampana ajankohtana. Elamantyytyvéisyyden mittari sisalsi
vain seitsemén vaittdmaa, joten jatkossa asiaa tulisi ehkd mitata laajemmalla mittaristolla.
Myoskaan sukupuolen tai ammattialan mahdollista moderoivaa vaikutusta yhteyksiin ei tar-
kasteltu. Lahivuosina on kiinnostuttu kovasti tietoisuustaitojen kehittdmisen hyodyista ja
kiinnostus tulee varmasti vain lisdédntymaan jatkossa uusien tutkimustulosten myota. Tietoi-
suustaitojen yhteyksista seka elamanlaatuun, ettd tyduupumuksen vahentamiseen saatiin lu-
paavia suomalaiseen vaestdon yleistettavia tuloksia, ja niitd on varmasti syyta tutkia jatkossa
vield lisdd, jotta voidaan kehittdd entistd parempia menetelmid tyduupumuksen ennaltaeh-

kéisyyn ja hoitoon sekd hyvinvoinnin lisédmiseksi.
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