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Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia opettajien unen ja työstä palautumi-

sen välistä yhteyttä. Unta tarkasteltiin erikseen unen määrän sekä unen laadun 

näkökulmasta. Palautumista puolestaan tutkittiin neljästä eri ulottuvuudesta, 

joita olivat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinta ja kont-

rolli. Lisäksi tutkimuksessa tarkasteltiin palautumisen ja unen laadun välistä yh-

teyttä, kun työkokemus oli huomioitu.  

Tutkimuksessa on käytetty aineistoa, joka on osa Teacher and Student 

Stress and Interaction in Classroom (TESSI) -tutkimushanketta. Aineisto kerättiin 

strukturoidun kyselylomakkeen avulla 154 keskisuomalaiselta luokanopettajalta 

vuosina 2017–2019. Aineiston analyysimenetelmänä käytettiin monimuuttujaista 

varianssianalyysia.  

Tulokset osoittivat, että unen määrä ja laatu olivat yhteydessä työstä palau-

tumiseen. Vähäisemmän unen määrän osoitettiin olevan yhteydessä parempaan 

palautumiseen tarkasteltaessa palautumista summamuuttujana. Palautumisen 

ulottuvuuksien tarkastelu osoitti, että psykologinen irrottautuminen ja taidon-

hallinta olivat yhteydessä unen määrään. Parempi unen laatu puolestaan oli yh-

teydessä parempaan palautumiseen. Palautumisessa psykologinen irrottautumi-

nen, rentoutuminen ja kontrolli olivat yhteydessä unen laatuun.  Työkokemuk-

sella ei löydetty tilastollista merkitsevyyttä unen laadun ja palautumisen väliseen 

yhteyteen. Tutkimus antoi uutta tietoa unen merkityksestä palautumiseen sekä 

palautumisen eri ulottuvuuksien luonteista ja merkityksestä osana opettajan työ-

hyvinvointia. 
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1 JOHDANTO 

Opettajien työhyvinvoinnista on oltu huolissaan jo pitkään ja tasapainoilun 

työstä palautumisen ja työn kuormituksen välillä on koettu vaikeutuvan koko 

ajan (OAJ, 2021; Tillaeus, 2022). Työn kuormittavuus, työn määrä ja resurssipula 

ovat yleisiä ongelmia opettajien keskuudessa ja saavat yhä useamman harkitse-

maan alanvaihtoa (OAJ, 2022; Tillaeus, 2022). Vuoden 2021 opetusalan työolo-

mittauksessa työhön kohdistuneen innon todettiin laskeneen samalla kun stressi, 

työmäärä ja väsymys lisääntyivät (OAJ, 2021). Nämä tekijät ovat keskeisessä roo-

lissa tarkasteltaessa opettajien työstä palautumiseen kohdistuvien haasteiden 

syitä (Gluschkoff ym., 2016; Lerkkanen ym., 2020). Riittämättömän palautumisen 

on tutkittu muun muassa altistavan uupumiselle sekä aiheuttavan monesti useita 

erilaisia mielenterveyden haasteita (Aulén ym., 2022). Myös jatkuvasti lisääntyvä 

työajan venyminen sekä viikonloppu- ja iltatyöt haastavat opettajien työstä irrot-

tautumista ja vaikeuttavat palautumista (OAJ, 2021). Mitä pidempään tilanne jat-

kuu, sitä pysyvämpiä nämä työhyvinvointia heikentävät vaikutukset ovat 

(Querstret, ym., 2015).  

Palautumisen yksi merkittävimmistä tekijöistä on uni (Leive & Morrison, 

2020). Vaikka unta osana työhyvinvointia on tutkittu jo pitkään, aikaisempi tut-

kimustyö on keskittynyt hyvin paljon vuorotyöläisten unen tutkimiseen ja esi-

merkiksi opettajien kohdalla tutkimustyö unen vaikutuksista on vasta viimeisinä 

vuosikymmeninä noussut enemmän esille. Kansainväliset tutkimukset antavat 

lisäsyytä tutkimuksille ja työhyvinvoinnin kehittämiselle. Muun muassa Yhdys-

valloissa tehdyssä tutkimuksessa opettajien huomattiin raportoivan selkeästi 

muita ammattiryhmiä enemmän uniongelmia (Amschler & McKenzie, 2010). 

Myös ranskalainen tutkimus nostaa esille opettajien uniongelmien vaikutukset 

heidän emotionaaliseen uupumiseensa, työtyytyväisyyden laskuun ja suoritus-

kykyyn (Huyghebaert ym., 2018). Ottaen huomioon opettajien hyvin sosioemo-

tionaalisen työnkuvan, unen vaikutukset työssä tarvittaviin voimavaroihin ovat 
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selkeät (Redeker ym., 2019). Myös työstressin aiheuttaman kuormituksen vähen-

tämiseen liittyvissä tutkimuksissa on käynyt ilmi, että unen laatu ja määrä ovat 

tärkeitä tekijöitä työuupumuksen ennaltaehkäisyssä ja hoitamisessa (Ekstedt, 

2006; Magnavita & Garbarino, 2017).  

Aikaisempi tutkimustyö on käsitellyt hyvin vähän unen merkitystä luokan-

opettajien kohdalla. Tämän tutkimuksen tavoitteena onkin lisätä tietoa siitä, 

millä tavoin uni on yhteydessä opettajan työstä palautumiseen. Tarkastelemalla 

myös lähemmin jokaista palautumisen osa-aluetta, voidaan mahdollisesti löytää 

vahvempia yhteyksiä osasta ulottuvuuksista, mikä voi puolestaan auttaa edistä-

mään aiheen tutkimusta jatkossa.  

1.1 Uni ja sen yhteydet työhyvinvointiin  

Uni on yksi tärkeimmistä tekijöistä, joka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin 

mahdollistaen tasapainoisen elämän sekä elämänlaadun edistämisen (Leive & 

Morrison, 2020; Wilcock & Hovking, 2015). Se vaikuttaa henkilön päivittäiseen 

toimintaan, ajatteluun ja psykologisiin resursseihin, joilla on merkittävä rooli 

työstä palautumisessa (Cropley ym., 2006; Siltaloppi & Kinnunen, 2007; Åker-

stedt 2006). Vaikka unta voidaan tarkastella niin unen määrän kuin laadunkin 

näkökulmasta, vaikutukset yksilön hyvinvointiin ovat monesti kuitenkin mo-

lempien tekijöiden summa. Vaikka monet uneen liittyvät haasteet vaikuttavat 

erilaisiin fyysisiin oireisiin, kuten korkeaan verenpaineeseen, diabetekseen, yli-

painoon ja ruoansulatusoireisiin (Taylor ym., 2007; Åkerstedt, 2006), unella on 

merkittävä rooli myös yksilön psyykkisessä hyvinvoinnissa.  

Unen määrän suositukset vaihtelevat iän mukaan. Aikuisten kohdalla suo-

situksena pidetään keskimäärin 7–9 tuntia unta yössä (Watson ym., 2015), mutta 

painotus myös tämän sisällä vaihtelee. Nuorilla aikuisilla (18–25 v.) suositukset 

ovat keskimäärin noin 8-9 tuntia, kun taas vanhemmilla aikuisilla (> 60 v.) suo-

situkset keskittyvät lähemmäksi 7–8 tuntia (Hirshkowitz ym., 2015). Suositukset 

alittavaan unen määrään on yhdistetty erilaisia fyysisiä ja psyykkisiä oireita, ku-

ten immuunijärjestelmän heikkeneminen, virheiden tekeminen ja huonontunut 
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suorituskyky (Watson ym., 2015). Vaikka tutkimukset ovat keskittyneet erityi-

sesti tutkimaan liian vähäistä unta, myös suositukset ylittävästä unen määrästä 

on löydetty yksilön hyvinvoinnille haitallisia vaikutuksia. Hirshkowitz kollegoi-

neen (2015) on muun muassa todennut liiallisen unen olevan yhteydessä heikom-

paan elämänlaatuun sekä yksilön kognitiiviseen toimintaan. Liiallisesta unen 

määrästä tarvitaan kuitenkin vielä lisää tutkimuksia, jotta voidaan paremmin eri-

tellä siihen liittyviä mahdollisia seurauksia. Unen määrää tutkiessa onkin tärkeä 

tiedostaa yksilöllisen vaihtelun merkitys Monilla suosituksista poikkeava unen 

määrä ei aiheuta minkäänlaisia oireita tai se voi jopa edistää heidän hyvinvointi-

aan (Hirshkowitz, 2015; Watson, 2015). Tämän takia unen määrän suhteen on 

vaikea asettaa ehdottomia raja-arvoja.  

Unen laatuun ja määrään voi vaikuttaa useat erilaiset tekijät. Esimerkiksi 

nukkumista edeltävällä positiivisella mielentilalla voidaan suojella unta (Kon-

jarski ym., 2018; Soehner ym., 2018), joka puolestaan edistää positiivista ajattelua 

ja rauhallisuutta sekä aamulla herätessä (Sonnentag ym., 2008) että myöhemmin 

päivän aikana (Konjarski ym., 2018). Hyvä unen laatu myös tyydyttää osaltaan 

henkilön psykologisia tarpeita, kuten kompetenssia sekä yhteenkuuluvuuden 

tunnetta (Cambell ym., 2015).  Nukkumista edeltävä kognitiivinen virittäytymi-

nen voi puolestaan lisätä unen kohdistuvia häiriöitä (Cropley ym., 2006). Esimer-

kiksi suuri työkuorma voi aiheuttaa työasioiden päässä pyörittelyä ja niistä huo-

lehtimista ennen nukkumaanmenoa (Cropley, 2006: Querstret ym., 2016; Åker-

stedt, 2002). Suurentunut työkuorma on usein myös yhteydessä lisääntyneeseen 

stressiin niin töissä kuin vapaa-ajalla (Huyghebaert ym., 2018). Opettajien koh-

dalla erityisesti opettamiseen tai työympäristöön liittyvän stressin on todettu ole-

van yhteydessä univaikeuksiin (Amschler & McKenzie, 2010; Gluschkoff, 2016; 

Lerkkanen ym., 2020). Lukuisten muutosten on todettu kohdistavan entistä 

enemmän paineita opettajia kohtaan ja voimistavan käsitystä opettajien yhä laa-

jenevasta roolista, aiheuttaen akuuttia stressiä erityisesti palautumisen aikana 

(Huyghebaert ym., 2018). Stressin lisäksi myös mielenterveyden ongelmat ovat 

yleinen oire univajeesta (Johnson, 2005). Heikon mielenterveyden ja unen yh-

teyksiä on tutkittu monesta eri näkökulmasta (Baglioni ym., 2011; Lavidor ym., 
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2003; Pielcher ym., 1997), ja mielenterveyden haasteista esimerkiksi masennuk-

sen oireet ovat monesti yksi univajeen seurauksista (Gluschkoff ym., 2016). Huo-

mioimalla opettajien vaativan työympäristön sekä lisäämällä palkitsevia ele-

menttejä, kuten tuen ja arvostuksen kokemuksia, voitaisiin mahdollisesti eh-

käistä stressiä ja tätä kautta parantaa myös unen laatua sekä vähentää mielenter-

veyden oireita (Gluschkoff ym., 2016).  

Opettajan työhyvinvoinnin lisäksi myös työkyvyn kannalta tarkasteltaessa 

psykologiset tekijät korostuvat. Sonnentagin ja kollegoiden (2008) mukaan hen-

kilön kyky keskittyä työskentelemään kohti tavoitteitaan ja saavuttaa ne vaikeu-

tuvat huonosti nukutun yön jälkeen. Tällöin henkilö joutuu käyttämään enem-

män energiavaroja tavoitteiden saavuttamiseksi verrattuna tilanteeseen, jossa 

henkilö olisi levännyt ja palautunut (Sonnentag, ym., 2008). Näiden lisäksi univa-

jeen on tutkittu vaikuttavan eri kognitiivisiin toimintoihin, kuten huomioky-

kyyn, reaktioaikaan ja päätöksentekokykyyn (Redeker ym., 2019). Paremman 

unen myötä myös motivaation panostaa tehtäviin on todettu kasvavan (Redeker 

ym., 2019). Keskittymiskyvyn ja motivaation lisäksi myös työn laadun on todettu 

parantuvan hyvien yöunien jälkeen: hyvin levänneenä henkilö pystyy valmistau-

tumaan ja kohtaamaan mahdolliset haasteet paremmin erilaisissa ympäristöissä 

sekä pohtimaan tehtävää monipuolisemmin (Green & Brown, 2015). Henkilö, 

joka ei ole palautunut unen aikana, puolestaan hoitaa tehtävät todennäköisem-

min ainoastaan selviytyäkseen etsimättä niiden syvempää merkitystä (Green & 

Brown, 2015).  

Uni liitetään monissa tutkimuksissa myös uupumukseen (Lavidor, 2003; 

Querstret & Cropley, 2012). Magnavitan ja Grabarinon (2017) tutkimuksessa to-

dettiin unen määrän ja laadun vaikuttavan päiväsaikaiseen väsymykseen sekä 

työhön liittyvän uupumukseen. Ekstedt kollegoineen (2006) on tutkinut tarkem-

min unen sekä uupumuksen ja loppuunpalamisen yhteyttä. Heidän mukaansa 

unen häiriöt, kuten unen pirstaloituminen ja nukahtamisen jälkeinen hereilläolo-

aika, ovat yksi loppuunpalamisen ensioireista. Unen häiriöitä on todettu lisäävän 
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erityisesti akuutin stressin aiheuttamat tunnereaktiot ja heikentynyt palautumi-

nen ennen unta. Samalla myös rentoutumiskyvyn on todettu heikenneen (Ek-

stedt, 2006).  

1.2 Työstä palautuminen  

Palautumisella tarkoitetaan tapahtumaa, joka toimii vastakohtana kuormituk-

selle ja todistetusti vähentää elimistön kuormitusreaktiota (Sonnentag ym., 2008). 

Työstä palautuminen kuvaa henkilön kykyä palautua stressistä sekä hallita sopi-

vaa tasapainoa työn ja muun elämän välillä (Querstret ym., 2015). Kun yksilö 

tuntee tarvitsevansa taukoa häneltä vaadittavasta toiminnasta, uupumus kasvaa 

ja tällöin puolestaan palautumisen tarve lisääntyy (Kinnunen ym., 2010; Sluiter 

ym., 1999; Van Veldhoven & Broersen, 2003). Palautumisen tarkoituksena onkin 

korjata stressin aiheuttamia fyysisiä ja psyykkisiä kielteisiä vaikutuksia (Kinnu-

nen, 2017).  

Palautumisen prosessia tutkiessa voidaan tarkastella sen vaatimia mekanis-

meja ja niiden luonnetta. Sonnentag ja Geurts (2009) ovat jakaneet nämä meka-

nismit toimintoihin ja palautumiskokemuksiin. Toimintoja ovat muun muassa 

liikunta ja musiikin kuunteleminen, kun taas palautumiskokemukset heijastavat 

näiden toimintojen vaikutuksia. Liikunta voi auttaa irrottautumaan töistä ja mu-

siikin kuunteleminen puolestaan rentoutumaan. Palautumisen kannalta kes-

keistä molemmissa näissä on, että toiminta keskittyy muihin kuin työssä kuor-

mitettaviin voimavaroihin (Kinnunen, 2017; Meijman & Mulder, 1998). Henkilö 

voi siis palautua tehdessään jotain psyykkisesti tai fyysisesti kuormittavaa, jos 

nämä kuormitustekijät eivät ole samat kuin työssä. Tällaista palautumista voi-

daan myös kutsua psykofysiologiseksi elpymisprosessiksi (Kinnunen, 2017).  

Heikolla palautumisella on todettu olevan moninaisia kielteisiä vaikutuksia 

(Kinnunen ym., 2010; Querstret ym., 2015). Liian vähäisen palautumisen on to-

dettu vaikuttavan työstä irrottautumiseen sekä vapaa-ajan erottamiseen työstä 

(Querstret ym., 2015). Kinnunen kollegoineen (2010) on myös tutkinut palautu-

misen yhteyttä työhön liittyvään epävarmuuteen. Onnistuneen palautumisen 
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kokemus voi vähentää epävarmuutta työssä, kun taas heikko palautuminen saat-

taa vahvistaa epävarmuuden tunnetta, mikä puolestaan voi lisätä työuupumusta 

(Kinnunen ym., 2010). Jos yksilö ei jätä aikaa palautumiselle, akuutista uupu-

muksesta saattaa myös kehittyä pysyvämpi uupumistila, jonka vaikutukset liit-

tyvät laajasti eri työn ulottuvuuksiin, kuten motivaatioon (Querstret ym., 2015). 

Tutkimustulokset työkokemuksen yhteydestä työssä jaksamiseen ja palau-

tumiseen ovat melko ristiriitaisia. Vaikka osassa tutkimuksista yhteyksiä ei ole 

havaittu (Arvidsson, 2016; Aulén ym., 2021), toiset tutkimukset osoittavat työko-

kemuksen vaikuttavan eri työhyvinvoinnin ulottuvuuksiin. Työkokemuksen on 

muun muassa todettu edistävän palautumista vähentämällä uupumusta (Baka, 

2015), edistämällä työhön sitoutuneisuutta ja omatoimisuutta (Yang, 2006) sekä 

tukemalla työuralla menestymistä (Manka & Manka, 2016). Pidempi työura voi 

myös edistää tehokkaampien palautumisstrategioiden muodostamista ja tätä 

kautta edistää palautumista (Virtanen, 2021).  

Sonnentag ja Fritz (2007) ovat tarkastelleet palautumista jakamalla sen nel-

jään eri osa-alueeseen. Nämä ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutumi-

nen, taidonhallinta ja kontrolli. Mallissa yhdistyy Hobfollin (1998) voimavarojen 

säilyttämisteoria sekä Mejmanin ja Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumi-

sen malli. Voimavarojen säilyttämisteoriaan kuuluvat taidonhallinta ja kontrolli 

(Hobfoll, 1998), kun taas ponnistelujen ja palautumisen malli pitää sisällään psy-

kologisen irrottautumisen ja rentoutumisen (Mejman & Mulder, 1998). Näiden 

neljän käsitteen avulla voidaan tarkastella palautumisen eri ulottuvuuksia ja 

kohdentaa paremmin erilaisia toimia edistämään yksilön palautumista.  

Psykologinen irrottautuminen. Psykologinen irrottautuminen kuvaa yksi-

lön ymmärrystä ja kykyä vetäytyä työstä vapaa-ajalla (Etzion ym., 1998; Sonnen-

tag ym., 2008). Tämä ei tarkoita ainoastaan työpaikalta poistumista, vaan myös 

työasioiden miettimisen lopettamista eli henkistä irrottautumista työstä (Sonnen-

tag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). Psykologinen irrottautuminen toteu-

tuu, kun töissä vaadittavia toiminnallisia ja sisäisiä resursseja ei tarvita enää (Kin-

nunen ym., 2010). Jos psykologista irrottautumista ei tapahdu, työpäivän stres-
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saavat tilanteet kuormittavat kognitiivisia resursseja myös vapaa-ajalla (Sonnen-

tag ym., 2008). Useat tutkimukset ovatkin osoittaneet psykologisen irrottautumi-

sen olevan edellytyksenä optimaaliselle palautumiselle (Geurts & Sonnentag, 

2006; Querstret, 2015; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Kruel, 2006).  Riit-

tävällä psykologisella työstä irrottautumisella voidaan vähentää työperäistä uu-

pumusta ja tehostaa palautumista kokonaisuutena (Aulén ym., 2022; Gluschkoff 

ym., 2016), sekä edistää positiivista yhteyttä työhön liittyvään motivaatioon ja 

epävarmuuden vähenemiseen (Kinnunen ym., 2010).   

Aulén kollegoineen (2022) on tutkinut psykologisen irrottautumisen vaiku-

tusta opettajien tunnekokemuksiin. Tutkimuksessa saatiin aiempaa kirjallisuutta 

tukevia tuloksia, joiden mukaan vähäinen psykologinen irrottautuminen oli yh-

teydessä runsaampiin negatiivisiin tunteisiin. Päivittäinen kyky irrottautua 

työstä puolestaan vähensi opettajien kokemia negatiivisia tunteita (Aulén ym., 

2022). Aulénin ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa tutkittiin myös viikonlopun 

aikaisen psykologisen irrottautumisen merkitystä ja sen vaikutuksia tulevaan 

työviikkoon. Saadut tulokset tukivat Fritzin (2010) tutkimuksen tuloksia, joiden 

mukaan hyvä viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen oli yhtey-

dessä tulevalla viikolla koettuihin positiivisiin tunteisiin. Yhteydet näkyivät sekä 

heti alkuviikosta että vielä myöhemmin työviikon aikana (Aulén ym., 2022; Fritz, 

2010). 

Rentoutuminen. Rentoutuminen on prosessi, jonka on luonnehdittu vä-

hentävän sympaattisen hermoston aktivointia sekä madaltavan sydämen sykettä 

ja lihasjännitystä (Benson, 1975). Sen tarkoituksena on näiden fysiologisten ta-

pahtumien kautta vähentää kehoon kohdistuvia vaatimuksia ja aktivaatiota 

(Sonnentag ym., 2008). Rentoutumista pyritään edistämään monesti erilaisten 

tietoisten strategioiden avulla, kuten meditaatiolla ja hengitysharjoituksilla (Kin-

nunen ym., 2010; Sonnentag & Fritz, 2007). Rentoutumista voi myös ilmetä tahat-

tomasti monenlaisen toiminnan myötä, kuten esimerkiksi lukemisen, musiikin 

kuuntelun tai kävelyn kautta (Sonnentag & Fritz, 2007). Kinnunen kollegoineen 

(2010) on todennut vapaa-ajan rentoutumisen olevan yhteydessä esimerkiksi 

työssä koettuun epävarmuuteen sekä palautumisen tarpeeseen. Mitä enemmän 
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rentoutumisen kokemuksia vapaa-ajalla saatiin, sitä vähäisempää palautumisen 

tarve oli. Tämän yhteyden huomattiin ilmenevän erityisesti niillä, joilla havaittiin 

työhön liittyvää epävarmuutta (Kinnunen ym., 2010). 

Taidonhallinta. Taidonhallinnan kokemukset tarkoittavat työn ulkopuoli-

sia taitoja, jotka tarjoavat haasteita ja mahdollisuuksia oppia uutta (Sonnentag & 

Fritz, 2007). Palautumisen kannalta oleellista on, että nämä taidot kohdistuvat eri 

resursseihin, joita työssä joudutaan käyttämään (Aulén ym., 2022; Hobfoll, 1998; 

Mejman & Mulder, 1998). Monesti tämä tarkoittaa kognitiivisten kykyjen hyö-

dyntämisen vähentämistä vapaa-ajalla (Querstret ym., 2015). Taidonhallinta vaa-

tii siis yksilöltä vaivannäköä ja pyrkimystä, minkä kautta se tarjoaa mahdollisuu-

den onnistumisen kokemuksiin (Sonnentag ym., 2008). Tällaisia taitoja voivat 

olla esimerkiksi urheilu, luova työskentely tai uuden harrastuksen aloittaminen 

(Kinnunen ym., 2010).  Vaikka tällainen toiminta voi kuluttaa yksilön voimava-

roja, sen on koettu edistävän yksilön palautumista rakentamalla uusia sisäisiä 

resursseja, kuten taitoja, kompetenssia ja oma-aloitteisuutta (Sonnentag & Fritz, 

2007). Taidonhallinta auttaa siis palauttamaan tai rakentamaan uusia resursseja, 

jotka ovat työn takia uhattuina (Kinnunen ym., 2010).  Tällaisten voimavarojen 

on tutkittu edistävän palautumista ja ylläpitämään työhön sitoutuneisuutta (Kin-

nunen ym., 2011). Yksilöt, joiden sisäiset resurssit ovat taidonhallintakokemuk-

sien myötä kasvaneet, ovat avoimempia uusille haasteille ja oppimiselle. Taidon-

hallinnan on tutkittu myös lisäävän työn imua (Kinnunen ym., 2010). Työhön 

liittyvien taidonhallintakokemusten on myös todettu muista ulottuvuuksista 

poiketen korreloivan negatiivisesti työkokemuksen kanssa. Vähemmän koke-

musta omaavien kollegoiden on todettu kokevan taidonhallinnan ja onnistumi-

sen kokemuksia helpommin kuin jo runsaasti työkokemusta omaavien (Virta-

nen, 2021). 

Kontrolli. Kontrollilla kuvataan yksilön kokemusta kyvystä hallita mitä, 

milloin ja miten eri asioita tavoitellaan vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz, 2007). 

Palautumisen kokemus lisääntyy, mitä enemmän yksilö kokee olevansa kontrol-
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lissa (Sonnentag ym., 2008). Tunne vapaa-ajan kontrollista voi lisätä taidonhal-

linnan tavoin yksilön oma-aloitteisuutta ja pystyvyyden tunnetta ja tätä kautta 

edistää palautumista (Kinnunen ym., 2010; Sonnentag & Fritz, 2007). 

1.3 Tutkimuskysymykset 

Vaikka unen on tutkittu olevan yhteydessä moneen työssäjaksamisen eri aluee-

seen, kuten stressiin (Lerkkanen ym., 2020) ja motivaatioon (Redeker ym., 2019), 

tutkimukset opettajien kohdalla unen määrän ja laadun vaikutuksista työstä pa-

lautumiseen ovat vielä erittäin vähäisiä. Uupuminen ja loppuunpalaminen, jotka 

ovat yleisiä seurauksia huonosta unesta (Ekstedt ym., 2006), ovat keskeisiä tee-

moja ajankohtaisessa keskustelussa opettajien työssäjaksamisesta ja työn kuor-

mittavuudesta. Tämän tutkimuksen tavoitteena olikin tutkia unen määrän ja laa-

dun yhteyksiä opettajien työstä palautumiseen ja selvittää, miten unen määrä ja 

laatu olivat yhteydessä palautumisen eri ulottuvuuksiin. Lisäksi tutkimuksessa 

tarkasteltiin unen laadun ja palautumisen välistä yhteyttä työkokemus huomioi-

den.  

 

Tarkemmat tutkimuskysymykset olivat:  

1. Missä määrin unen määrä on yhteydessä luokanopettajan työstä palautu-

miseen (psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli, taidon-

hallinta)? 

 

2.  Missä määrin unen laatu on yhteydessä luokanopettajan työstä palautu-

miseen (psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, kontrolli, taidon-

hallinta)? 

 

3. Missä määrin unen laatu on yhteydessä luokanopettajan työstä palautu-

miseen, kun työkokemus on huomioitu? 
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2 TUTKIMUSMENETELMÄT 

2.1 Tutkimusaineisto 

Tämä tutkimus on osa laajempaa Jyväskylän yliopiston Teacher and Student 

Stress and Interaction in Classroom (TESSI) -tutkimushanketta (Lerkkanen & Pa-

karinen, 2016–2022), jonka tavoitteena on selvittää esimerkiksi opettajien ja oppi-

laiden hyvinvointia sekä niihin liittyviä tekijöitä. Tässä tutkimuksessa käytettiin 

opettajien työhyvinvointiin liittyvää aineistoa, joka tutki opettajien unen laatua 

ja määrää sekä työstä palautumista.  

Tutkimusaineisto on kerätty kolmena eri ajankohtana keskisuomalaisilta 

luokanopettajilta. Syksyllä 2017 tutkimukseen osallistui 53 opettajaa, keväällä 

2018 52 opettajaa ja keväällä 2019 49 opettajaa. Yhteensä tutkimukseen osallistu-

via opettajia oli 154. Heistä 143 oli naisia (93 %) ja 9 miehiä (6 %). 2 opettajaa ei 

vastannut sukupuolta käsittelevään kysymykseen. Koska aineistosta puuttuu tie-

toja yksittäisiltä henkilöiltä, tutkimuksen aineiston koko vaihtelee hieman tutki-

muskysymyksittäin. Palautumisen ja unen laadun yhteyttä tutkittaessa (tutki-

muskysymys 2) otos koostui 154 opettajasta. Toinen tutkimuskysymys käsitteli 

unen määrän ja palautumisen yhteyttä. Tässä otoksen muodosti 148 opettajaa. 

Kolmas tutkimuskysymys puolestaan tarkasteli unen laadun ja palautumisen yh-

teyttä, kun työkokemus huomioitiin. Tässä tutkimuskysymyksessä otos oli 153 

opettajaa.  

2.2 Mittarit ja muuttujat 

Unen määrä. Unen määrää tutkittiin nukuttuina tunteina niin arkipäivien 

kuin viikonloppujen osalta kahden kysymyksen avulla: Kuinka monta tuntia nukut 

keskimäärin yöllä arkisin? ja Kuinka monta tuntia nukut keskimäärin yöllä viikonlop-

puisin?. Näistä kahdesta muuttujasta muodostettiin keskiarvosummamuuttuja 

niin, että arkipäivinä nukuttujen tuntien määrää painotettiin viiden suhteella 

seitsemään ja viikonloppuna nukuttua määrää kahden suhteella seitsemään. 

Näin unen määrästä saatiin oikeassa suhteessa oleva keskiarvosummamuuttuja, 
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joka kuvasi keskimäärin yössä nukuttujen tuntien määrää (keskiarvo ja -hajonta 

taulukossa 1; vaihteluväli 5,14 h–9,29 h). Unen määrästä muodostettiin vielä 4-

portainen muuttuja analyysia varten (1 = < 7 h, 2 = 7,00–7,50 h, 3 = 7.50–8.00 h, 4 

> 8 h).  

 Unen laatu. Unen laatua mitattiin univaikeuksien diagnostiikkaan hyö-

dynnettävällä mittarilla, jolla kartoitetaan nukahtamisvaikeuksia, toistuvia yö-

heräämisiä ja vaikeutta nukahtaa uudelleen, liian aikaisia aamuheräämisiä sekä 

virkistämätöntä unta (Jenkins ym., 1988; Gluschkoff, 2017). Mittari sisälsi neljä 

kysymystä, joiden avulla tutkittavia pyydettiin kertomaan, kuinka usein he ko-

kivat edellä mainittuja nukkumiseen liittyviä ongelmia. Kysymyksiin vastattiin 

5-portaisella Likert-asteikolla (1 = hyvin harvoin tai ei koskaa; 5 = hyvin usein tai 

aina). Jotta työstä palautumisen ja unen laadun yhteyttä pystyttiin tutkimaan, 

unihäiriöitä mittaavat muuttujat käännettiin niin, että suurempi arvo muuttu-

jissa kuvasi parempaa unen laatua. Unen laadun mittareista muodostettiin kes-

kiarvosummamuuttuja (keskiarvo ja -hajonta taulukossa 1), jonka reliabiliteetti-

kerroin oli .74. Analyysia varten unen laadun muuttujan arvot luokiteltiin nel-

jään ryhmään vastaamaan unen laadun tasoa (1 = hyvin heikko, 2 = melko 

heikko, 3 = melko vahva, 4 = hyvin vahva).  

Opettajien työstä palautuminen. Opettajien palautumista arvioitiin Reco-

very Experience Questionnaire (REQ) -kyselyllä (Sonnentag & Fritz, 2007). Pa-

lautumista tarkasteltiin 16 eri väittämän avulla, jotka jakautuivat neljään eri ulot-

tuvuuteen. Nämä olivat psykologinen työstä irrottautuminen (esim. En ajattele 

työtä lainkaan), rentoutuminen (esim. Vaihdan vapaalle ja rentoudun), taidonhal-

linta (esim. Teen asioita, jotka koen haasteellisina) ja kontrolli (esim. Säätelen itse omaa 

aikatauluani). Jokaista osa-aluetta mitattiin neljällä eri väittämällä, joihin vastat-

tiin 5-portaisen Likert-asteikon avulla (1 = täysin eri mieltä; 5 = täysin samaa 

mieltä). Tässä tutkimuksessa kustakin palautumisen osa-alueesta muodostettiin 

keskiarvosummamuuttujat (keskiarvot ja hajonnat taulukossa 1) aineiston ana-

lyysia varten. Psykologisen irrottautumisen reliabiliteettikerroin oli .87, rentou-

tumisen .84, taidonhallinnan .88 ja kontrollin .85. 
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Työkokemus. Tutkimuksessa tarkasteltiin myös opettajien palautumisen ja 

unen laadun välistä yhteyttä, kun työkokemus oli huomioitu. Työkokemusta ky-

syttiin vastaajilta koulussa työskenneltyinä vuosina (keskiarvo ja -hajonta taulu-

kossa 1; vaihteluväli 0–40). 

2.3 Aineiston analyysi 

Aineiston analyysi toteutettiin IBM SPSS Statistics 28 -ohjelmalla. Analyysin al-

kutarkasteluissa arvioitiin muuttujien normaalijakautuneisuutta. Koska kaikkien 

muuttujien kohdalla jakaumat todettiin histogrammeista riittävän normaalija-

kautuneiksi ja mittarit olivat välimatka-asteikollisia, voitiin muuttujia tarkastella 

Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla (Nummenmaa, 2021).  

Koska tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella palautumisen yhteyttä unen 

laatuun ja määrään, valittiin selitettäväksi muuttujiksi palautumisen ulottuvuu-

det eli psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinta sekä kont-

rolli ja selittäväksi muuttujaksi unen määrä (tutkimuskysymys 1) ja unen laatu 

(tutkimuskysymys 2). Koska palautumista haluttiin tarkastella sekä neljän ulot-

tuvuuden että niistä muodostuvan palautumisen summamuuttujan kautta, va-

littiin aineiston analyysimenetelmäksi monimuuttujainen varianssianalyysi MA-

NOVA (Bray & Maxwell, 1985). Näin voitiin tarkastella unen yhteyttä palautu-

miseen kokonaisuutena sekä sen eri ulottuvuuksissa.  Koska kolmannessa tutki-

muskysymyksessä analyysissä haluttiin huomioida näiden lisäksi myös työko-

kemus, analyysimenetelmäksi valittiin monimuuttujainen kovarianssianalyysi 

(MANCOVA), jossa työkokemus lisättiin analyysiin kovariaatiksi. Näin voitiin 

selvittää, missä määrin unen laadun yhteys palautumiseen riippui työkokemuk-

sesta. Ennen varsinaista analyysia varmistettiin, että analyysin lähtöoletukset 

täyttyivät. Koska muuttujat olivat normaalijakautuneita, selitettävä muuttuja vä-

limatka-asteikollinen ja selittävä muuttuja luokitteluasteikollinen (Bray & Max-

well, 1985), oletukset olivat kunnossa ja analyysimenetelmää voitiin käyttää tut-

kimuksessa.  
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2.4 Eettiset ratkaisut 

Jotta tieteellisesti luotettavaa ja yleistettävää tietoa voidaan tuottaa, täytyy tutki-

muksen toteuttamista ohjata yhteiset käytänteet. Tätä varten Opetus- ja kulttuu-

riministeriön alainen Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on luonut tut-

kimuksen toteuttamista ohjaavat hyvän tieteellisen käytännön ohjeet. Nämä var-

mistavat tutkimuksen luotettavuuden ja uskottavuuden sekä mahdollistavat 

loukkausepäilyjen asiantuntevan ja oikeudenmukaisen käsittelyn (Varantola, 

2013; Tähtinen, 2011). Nämä käytänteet ohjaavat tutkijoita noudattamaan tie-

deyhteisön tunnustamia toimintatapoja ja soveltamaan eettisesti kestäviä mene-

telmiä tutkimuksen jokaisessa vaiheessa (Kuula, 2011).  

Tämä tutkimus on toteutettu noudattaen edellä mainittuja hyvän tieteelli-

sen käytännön ohjeita. Tutkimus on eettisiä periaatteita noudattaen suunniteltu, 

toteutettu sekä raportoitu yksityiskohtaisesti ja avoimesti (Kuula, 2011). Viittaa-

malla asianmukaisesti aiempaan tutkimustietoon ja teoreettiseen viitekehykseen 

on varmistettu muiden tutkijoiden työn kunnioittaminen ja arvostaminen heille 

kuuluvalla tavalla (Tähtinen, 2020). 

Tutkimuksen aineisto on osa laajempaa TESSI-tutkimushanketta (Lerkka-

nen & Pakarinen, 2016–2022). Kyseinen hanke sai Jyväskylän yliopiston eettiseltä 

toimikunnalta myönteisen ennakkoarvion ennen tutkimuksen aloittamista. Tut-

kittaville laadittiin EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukainen tietosuojailmoi-

tus, jossa kerrottiin ennen tutkimukseen osallistumista muun muassa tutkimuk-

sen tavoitteista, toteutuksesta, tutkittavien oikeuksista, tutkimuksen rahoituk-

sesta ja henkilötietojen käsittelystä (Lerkkanen & Pakarinen, 2016–2022). Tutkit-

tavilta pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumiseen. Tutkitta-

vien osallistuminen oli vapaaehtoista ja he saivat keskeyttää tutkimuksen milloin 

tahansa ilman mitään seuraamuksia.  

Tutkimusaineistonkeruun toteuttivat koulutetut tutkimusavustajat. Tämän 

tutkimuksen tekijä ei osallistunut aineiston keruuseen ja tutkijalle luovutettiin 

TESSI-tutkimuksesta ainoastaan tähän tutkimuksen liittyvät tiedot. Aineiston 

vastaanottaessa tutkija allekirjoitti suostumuksen aineiston tutkimuseettiseen 

käsittelyyn ja säilyttämiseen. Luovutetussa aineistossa tutkittaville oli valmiiksi 
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annettu pseudonyymit, jotka varmistivat, ettei tutkittavia voitu tunnistaa (Kuula, 

2011). Henkilötiedoista luovutettiin ainoastaan sukupuoli. Aineisto säilytettiin 

salatulla muistitikulla erillään salasanasta. Tutkimusaineistoa ei ladattu muualle 

tai säilytetty muissa kohteissa. Kun tutkimus valmistui, aineisto ja kaikki tutki-

mukseen liittyvät materiaalit hävitettiin asianmukaisesti.  

Tutkimuseettisten periaatteiden tarkoituksena on varmistaa, että myös tu-

losten tarkastelussa ja raportoinnissa muistetaan avoimuus, rehellisyys ja huolel-

lisuus (Kuula, 2011). Tutkija on tarkastellut omaa rooliaan tutkimuksen jokai-

sessa vaiheessa ja varmistanut, että tutkimus on tehty mahdollisimman objektii-

visesti. Tutkijan omat näkemykset eivät tule esille muualla kuin pohdinnassa. 

Myös tällöin on varmistettu, että raportoinnista käy selkeästi ilmi, mikä on poh-

dintaa ja mikä faktapohjaista tietoa (Tähtinen, 2020).   
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3 TULOKSET  

3.1 Kuvailevat tiedot 

Tutkimuksessa käytettyjen muuttujien keskiarvot (KA), keskihajonnat (KH), 

otoskoot (N) ja korrelaatiokertoimet ovat esitetty taulukossa 1. Tarkasteltaessa 

palautumisen eri osa-alueita, kontrollin (KA = 3.89, KH = 0.76) ja rentoutumisen 

(KA = 3.79, KH = 0.76) ulottuvuudet olivat keskiarvoltaan korkeimmat. Tutkitta-

vat olivat siis kokeneet palautumisen olevan hyvää erityisesti kontrollin ja ren-

toutumisen suhteen. Psykologisen irrottautumisen (KA = 3.04, KH = 0.90) ja tai-

donhallinnan (KA = 3.09, KH = 0.93) suhteen palautuminen on puolestaan hie-

man heikompaa. 

Taulukko 1 

Tutkimuksessa käytettyjen muuttujien keskiarvot, keskihajonnat, otoskoot (N) ja 
korrelaatiokertoimet (Pearson) koko aineistossa. 

Muuttuja N KA KH 1 2 3 4 5 6 7 

1. Psykologinen irrottau-
tuminen 

154 3.04 0.90 –       

2. Rentoutuminen 154 3.79 0.76 .60** –      

3. Taidonhallinta 154 3.09 0.93 .25** .30** –     

4. Kontrolli 154 3.89 0.76 .47** .73** .33** –    

5. Unen laatu 154 3.49 0.89 .30** .23** -.07** .23** -   

6. Unen määrä1  148 7.58 0.71 -.04 .12 .10 -.02 .14 -  

7. Työkokemus2 153 17.23 9.88 .10 .22** .13 .19* .08 -.29** - 

Huom. 1 tuntia/yö, 2 työvuosia koulussa, KA = keskiarvo, KH = keskihajonta. 

*p < .05, **p < .01, ***p <.001. 

 

Kaikki palautumisen osa-alueet korreloivat keskenään. Erityisesti rentoutumisen 

ja psykologisen irrottautumisen (r = .60) sekä rentoutumisen ja kontrollin (r = .73) 

välillä ilmeni vahva korrelaatio. Muiden osa-alueiden väliset korrelaatiot olivat 

puolestaan heikkoa tai kohtalaista.  
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Unen laatu (KA= 3.49, KH = 0.89) otoksessa sijoittui hyvin lähelle mittaus-

arvojen keskipistettä. Opettajat siis kokivat unen laatuun kohdistuvia häiriöitä 

keskimäärin toisinaan tai melko harvoin. Määrällisesti tarkasteltaessa opettajat 

nukkuivat keskimäärin reilu 7.5 tuntia (KA = 7.58, KH = 0.71) yössä, kun viikon-

loppujen ja arkipäivien unimäärät suhteutettiin toisiinsa. Työkokemuksen huo-

mattiin korreloivan heikosti palautumisen osa-alueista rentoutumisen (r = 0.2) ja 

kontrollin (0.2) kanssa. Unen määrän ja työkokemuksen välillä löytyi puolestaan 

kohtalainen korrelaatio (r = 0.3).  

3.2 Unen määrän yhteys palautumisen osa-alueisiin 

Unen määrän ja palautumisen osa-alueiden yhteyden tutkimisessa käytettiin mo-

nimuuttujaista varianssianalyysia, jossa muuttujien välillä todettiin tilastollisesti 

merkitsevä yhteys. Taulukossa 2 on esitetty palautumisen ulottuvuuksien kes-

kiarvot, keskihajonnat ja Bonferroni-korjauksella tehdyt parivertailut suhteessa 

unen määrään. Kaikissa unen määrän mukaan jaetuissa ryhmissä palautumisen 

keskiarvot olivat suhteellisen korkeita.  

Analyysissä unen määrän mukaan jaetut ryhmät erosivat toisistaan tilastol-

lisesti merkitsevästi palautumisen (F (12, 429) = 2.63, p < .01, ηp2 = .07) suhteen. 

Unen määrällä voitiin selittää 7 % psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen, 

taidonhallinnan ja kontrollin yhteisvaihtelusta. Boxin testin mukaan ryhmien ko-

varianssimatriisit erosivat toisistaan tilastollisesti merkitseväksi (F (30,300) = 

1.815, M = 57.69, p < .01). 
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Taulukko 2 

Palautumisen osa-alueiden keskiarvot, keskihajonnat ja parivertailut unen määrän suh-
teen. 

Muuttujat Unen määrä 

tunteina 

Unen määrä 

KA KH Parivertailut1, p-arvo 

  < 7 h 7–7.50 h 7.50–8 h > 8 h 

Psykologinen  

irrottautuminen 

< 7 3.21 0.82 -    

7–7.50 3.29 0.99 1.00 -   

7.50–8 2.77 0.85 .836 .035 -  

> 8 3.05 0.90 1.00 .631 1.00 - 

Rentoutuminen < 7 3.69 0.78 -    

7–7.50 3.84 0.97 1.00 -   

7.50–8 3.72 0.76 1.00 1.00 -  

> 8 3.91 0.54 1.00 1.00 1.00 - 

Taidonhallinta < 7 3.22 1.01 -    

7–7.50 3.24 1.14 1.00 -   

7.50–8 2.82 0.83 .009 .039 -  

> 8 3.16 0.75 .948 1.00 .179 - 

Kontrolli < 7 3.84 0.75 -    

7–7.50 4.01 0.75 1.00 -   

7.50–8 3.84 0.85 1.00 1.00 -  

> 8 3.91 0.63 1.00 1.00 1.00 - 

Huom.1Bonferroni-korjaus. <7 (n = 29), 7–7.50 (n = 35), 7.50–8 (n = 49), >8 (n = 35).   

 

Tarkempi muuttujien tarkastelu osoitti, että unen määrän mukaan jaettujen ryh-

mien välillä oli eroa sekä psykologisen irrottautumisen (F (3,144) = 2,70, p < .05, 

ηp2 = .05) että taidonhallinnan (F (3,144) = 4,49, p < .05, ηp2 = .09) keskiarvoissa. 

Kun opettajat olivat nukkuneet keskimäärin 7–7.50 tuntia, psykologisen irrottau-

tuminen oli parempaa kuin 7.50–8 tuntia nukkuneilla. Myös taidonhallinnan 

kohdalla vähäisempi uni oli yhteydessä parempaan palautumiseen. Kun unta oli 

kertynyt keskimäärin alle 7.50 tuntia, taidonhallinnan keskiarvo oli korkeampi 

kuin 7.50–8 tuntia nukkuneilla. Sekä psykologisen irrottautumisen ja taidonhal-
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linnan kohdalla keskiarvot olivat melko korkeita, mikä kertoo hyvästä palautu-

misesta. Rentoutumisen (F (3,144) = 0,86, p>.05, ηp2 = .02) ja kontrollin (F (3,144) 

= 0,32, p > .05, ηp2 = .01) suhteen tilastollisesti merkitseviä yhteyksiä ei löytynyt 

suhteessa unen määrään. 

3.3 Unen laadun yhteys palautumisen osa-alueisiin 

Kuten unen määrää, myös unen laadun ja palautumisen osa-alueiden välistä yh-

teyttä tutkittiin monimuuttujaisen varianssianalyysin (MANOVA) avulla. Boxin 

testi mukaan ryhmien kovarianssimatriisit eivät olleet yhtä suuret (F (30,471) = 

1.806, M = 57.09, p < .01), joten tuloksia analysoitiin Pillai’s Trave -rivin testitu-

loksien perusteella. Tarkasteltaessa palautumisen eri osa-alueiden yhteyttä unen 

laatuun, huomattiin unen laadun vaihtelun vaikuttavan tilastollisesti merkitse-

västi palautumiseen. Unen laatu (F (12,447) = 2.93, p <.001, ηp2 = .07) selitti 7 % 

palautumisen osa-alueiden eli psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen, tai-

donhallinnan ja kontrollin yhteisvaihtelusta.  

Tarkemmassa analyysissa huomattiin palautumisen eri osa-alueiden välillä 

olevan eroja suhteessa unen laatuun. Taulukossa 3 on esitetty palautumisen osa-

alueiden keskiarvot ja keskihajonnat suhteessa unen laadun mukaan jaettuihin 

ryhmiin sekä Bonferroni-menetelmällä tehtyjen parivertailujen p-arvot. Verratta-

essa palautumista unen laatuun psykologisella irrottautumisella (F (3,150) = 6.71, 

p < .05, ηp2 = .12) huomattiin tilastollisesti merkitsevä yhteys melko vahvan, hy-

vin vahvan ja hyvin heikon unen laadun välillä.  Psykologinen irrottautuminen 

oli selkeästi parempaa, kun unen laatu oli hyvin vahvaa (KA = 3.46, KH = .90) tai 

melko vahvaa (KA=3.06, KH =.86) verrattaessa hyvin heikkoon (KA = 2.50, KH 

= .73) unen laatuun. Luokanopettajat erosivat rentoutumisen (F (3.150) = 4.47, p 

<.01, ηp2 = .08) osalta hyvin vahvan (KA = 4.11, KH = .80) hyvin heikon (KA = 

3.55, KH = .73) sekä melko heikon (KA = 3.61, KH = .58) unen laadun kohdalla. 

Kontrollin (F (3,150) = 3,82, p < .01, ηp2 = .07) suhteen tilastollisesti merkitseviä 

yhteyksiä löytyi jokaisen unen laadun mukaan jaetun ryhmän kohdalla. Palau-
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tuminen oli parempaa hyvin vahvan unen laadun (KA = 4.21, = .77) kohdalla ver-

rattuna kaikkiin sitä heikompiin unen laadun mukaan jaettuihin ryhmiin. Muista 

osa-alueista poiketen taidonhallinnan (F (3,150) = 0.50, p >0.5, ηp2 = .01) ja unen 

laadun välillä ei löytynyt tilastollisesti merkitsevää yhteyttä minkään unen laa-

dun mukaan jaetun ryhmien välillä. 

Taulukko 3 

Palautumisen osa-alueiden keskiarvot, keskihajonnat ja parivertailut unen laadun suh-
teen. 

Muuttujat Unen laatu Unen laatu  

KA KH Parivertailut1, p-arvo 

  
Hyvin 
heikko 

Melko 
heikko 

Melko 
vahva 

Hyvin 

vahva 

Psykologinen  

irrottautuminen 

Hyvin heikko 2.50 0.73 -    

Melko heikko 3.06 0.86 .061 -   

Melko vahva 3.06 0.94 .031 1.00 -  

Hyvin vahva 3.46 0.90  .001 .579 .330 - 

Rentoutuminen Hyvin heikko 3.55 0.73 -    

Melko heikko 3.61 0.58 1.00 -   

Melko vahva 3.78 0.76 1.00 1.00 -  

Hyvin vahva 4.11 0.80 .008 .027 .198 - 

Taidonhallinta Hyvin heikko 3.22 0.93 -    

Melko heikko 3.06 0.66 1.00 -   

Melko vahva 3.14 0.94 1.00 1.00 -  

Hyvin vahva 2.97 1.08 1.00 1.00 1.00 - 

Kontrolli Hyvin heikko 3.73 0.76 -    

Melko heikko 3.74 0.69 1.00 -   

Melko vahva 3.80 0.74 1.00 1.00 -  

Hyvin vahva 4.21 0.77 .039 .051 .052 - 

Huom.1Bonferroni-korjaus. Hyvin heikko (n = 31), melko heikko (n = 31), melko vahva (n = 49), 

hyvin vahva (n = 43).  
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Kun tarkastellaan keskiarvoja unen laadun tilastollisesti merkitsevien ryhmien 

kohdalla suhteessa palautumiseen, huomataan rentoutumisen ja kontrollin ole-

van selkeästi vahvimpia palautumisen osa-alueita.  Näissä keskiarvot ovat sään-

nöllisesti korkeampia kuin psykologisen irrottautumisen suhteen riippumatta 

unen laadusta. Kun taas tarkastellaan eroja unen laadun ryhmien välillä, psyko-

logisen irrottautumisen ja kontrollin kohdalla ero hyvin vahvan ja hyvin heikoin 

unen laadun välillä on suuri. Rentoutumisen kohdalla parempi unen laatu edisti 

palautumista myös, mutta erot unen laadun mukaan jaettujen ryhmien välillä 

olivat tasaisempia ja pienempiä. 

3.4 Työkokemus unen laadun ja palautumisen välisessä yh-

teydessä 

Kolmantena tutkimuskysymyksenä tarkasteltiin työkokemuksen vaikutusta 

unen ja palautumisen väliseen yhteyteen. Analyysi toteutettiin hyödyntäen mo-

nimuuttujaista kovarianssianalyysia. Koska Boxin testin mukaan kovarianssi-

matriisit eivät olleet ryhmissä yhtä suuria (F (30,455) = 1.764, M = 55.76, p = .01), 

tarkasteltiin yhteyttä Pillai’s Trace -rivin testitulosten perusteella. Analyysista 

selvisi, ettei työkokemuksella (F (12, 432) = 0.66, p > .05, ηp2 = .02) ollut tilastolli-

sesti merkitsevää yhteyttä palautumisen ja unen laadun väliseen yhteyteen. Työ-

kokemuksen ja unen laadun yhteisvaikutus ei siis ollut yhteydessä luokanopet-

tajien työstä palautumiseen. 
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4 POHDINTA 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää unen yhteyttä opettajien työstä 

palautumiseen. Palautumista tarkasteltiin neljän eri ulottuvuuden avulla: Psyko-

loginen irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhallinta ja kontrolli.  Unta käsi-

teltiin sekä laadullisesta että määrällisestä näkökulmasta. Näiden yhteyksien li-

säksi tutkittiin työkokemuksen merkitystä unen laadun ja palautumisen yhtey-

teen. Unen määrän ja laadun todettiin olevan yhteydessä palautumiseen koko-

naisuutena, joka tukee myös aiempia tutkimuksia (Cropley ym., 2006; Siltaloppi 

& Kinnunen, 2007). Unen määrä oli yhteydessä psykologiseen irrottautumiseen 

ja taidonhallintaan, kun taas unen laatu oli yhteydessä psykologiseen irrottautu-

miseen, rentoutumiseen sekä kontrolliin. Työkokemuksella ei löydetty tilastolli-

sesti merkitsevää yhteyttä unen laadun ja palautumisen yhteyteen.  

4.1 Tulosten tarkastelu 

Ensimmäinen tutkimuskysymys tutki unen määrän yhteyttä palautumi-

seen. Vähäisen unen todettiin olevan yhteydessä parempaan palautumiseen, kun 

tarkasteltiin palautumista summamuuttujana. Ulottuvuuksien tarkastelussa psy-

kologisen irrottautumisen ja taidonhallinnan kohdalla palautuminen oli parem-

paa, kun opettajat olivat nukkuneet vähemmän. Rentoutuminen ja kontrolli eivät 

olleet tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä palautumiseen. Aiemmat tutkimuk-

set opettajien unen määrän ja palautumisen välisestä yhteydestä ovat melko vä-

häisiä. Tähän voi vaikuttaa osaltaan unen määrän yksilöllisyys, joka vaikeuttaa 

tutkimustulosten yleistettävyyttä (Watson ym., 2015).  Suurin osa aiemmista tut-

kimuksista, jotka ovat keskittyneet tarkastelemaan liian vähäisen unen yhteyttä 

palautumiseen ja hyvinvointiin, eriävät tässä tutkimuksessa saaduista tuloksista 

(Watson, 2015; Hirshkowitz, 2015). Sen sijaan liialliseen uneen keskittyvät tutki-

mukset tukevat nyt saatuja tuloksia. Hirshkowitz kollegoineen (2015) kanssa tuo 

esille liiallisen unen yhteyksiä esimerkiksi heikompaan elämänlaatuun ja yksilön 
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kognitiiviseen toimintaan. Tämän tutkimuksen tulokset unen määrästä sijoittui-

vat kuitenkin suurelta osin unen määrän suosituksiin (7–9 tuntia), joten tuloksia 

ei suoraan voida verrata aiempiin tutkimuksiin. Unen ja palautumisen välisen 

yhteyden tutkimuksissa erityisesti laadun merkitys korostuu unen määrää 

enemmän (Sonnentag & Frizt, 2007), mikä voi selittää osin, miksi myös esimer-

kiksi vähäisempi, mutta hyvälaatuinen, uni voi edistää palautumista. Voidaan 

myös pohtia, onko suurempi unen tarve mahdollisesti yhteydessä laadullisesti 

huonompaan uneen.  

Toinen tutkimuskysymys käsitteli unen laadun yhteyttä palautumiseen. 

Aiempia tutkimuksia tukien, unen laadun todettiin edistävän palautumista sekä 

summamuuttujana tarkasteltuna että sen ulottuvuuksien kohdalla (Lerkkanen 

ym., 2020; Ekstedt ym., 2006). Mitä laadukkaampaa yön aikainen uni oli, sitä pa-

remmaksi palautuminen koettiin. Palautumisen ulottuvuuksista tilastollinen 

merkitsevyys löytyi psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen ja kontrollin 

suhteen. Sonnentagin ja Fritzin (2006) teoriaa tukien unen laadun parantuessa 

myös palautuminen ulottuvuuksissa kehittyi. Aiemmista tutkimuksista poiketen 

taidonhallinnalla ei kuitenkaan ilmennyt tilastollisesti merkitsevää yhteyttä unen 

laatuun. Voidaankin pohtia, onko unen laadun vaikutus heikompi taidonhallin-

nan kohdalla tai näkyykö unen laadun vaikutus eri tavoin taidonhallinnassa kuin 

psykologisen irrottautumisen, rentoutumisen ja kontrollin kohdalla. Vaikka 

tässä tutkimuksessa yhteyksien suunta ei ollut tutkimuksen kohteena, voidaan 

aiempien tutkimusten perusteella uskoa yhteyden olevan kaksisuuntainen. Sa-

malla kun huonolaatuisen unen on todettu heikentävän palautumista (Lerkka-

nen ym., 2020), myös heikentyneen palautumisen on osoitettu vaikuttavan kiel-

teisesti unen laatuun (Ekstedt ym., 2006).  

4.2 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimushaasteet 

Yhtenä tutkimuksen vahvuutena voidaan pitää suhteellisen suurta otoskokoa (n 

= 154), joka auttaa vähentää yksittäisten poikkeavien havaintojen vaikutusta 

(Vilkka, 2007). Mitä suurempi otoskoko on, sitä paremmin tutkimuksia voidaan 
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yleistää perusjoukkoon, tässä tapauksessa luokanopettajiin (Vilkka, 2007). Tutki-

muksen vahvuutena voidaan pitää myös tunnettuja ja luotettavia mittareita. 

Myös muuttujien hyvät reliabiliteettikertoimet, jotka kertovat mittarien sisäisestä 

konsistenssista, lisäsivät tulosten luotettavuutta (Tähtinen, 2020).  

Tutkimusta rajaavana tekijänä voidaan pitää tutkimusotoksen alueellista 

rajallisuutta. Koska tutkimusotos on kerätty ainoastaan Keski-Suomen opetta-

jilta, heikentää se tulosten yleistettävyyttä. Unen määrää tutkittaessa rajoituk-

sena olivat vähäiset erot ryhmien välillä. Kolme neljästä unen määrän mukaan 

jaetusta ryhmästä sijoittui suosituksien raja-arvojen (7–9 h) välille (Watson ym., 

2015), joten vaihtelu unen määrän suhteen oli hyvin vähäistä. Tutkimuksen to-

teuttaminen hyödyntäen aineistoa, jossa unen määrän vaihtelu on suurempaa, 

voisi lisätä tulosten luotettavuutta ja yleistettävyyttä entisestään. Unen määrä 

myös korreloi työkokemuksen kanssa, joka rajasi puolestaan työkokemuksen tar-

kastelua. Myös muut taustamuuttujat, kuten ikä, elämänvaihe, perhe ja terveys, 

saattavat vaikuttaa tutkimuksessa saatuihin tuloksiin työkokemuksen suhteen 

(Virtanen, 2021). Jatkotutkimusten kannalta olisikin mielekästä tutkia, mitkä te-

kijät vaikuttavat unen määrään ja laatuun sekä ovatko nämä tekijät yhteydessä 

palautumiseen.  

Unen ja palautumisen yhteyttä opettajilla on tutkittu vielä melko vähän, 

mutta ottaen huomioon näiden kahden muuttujan vaikutukset niin työhyvin-

vointiin kuin työkykyynkin, on jatkotutkimuksille tarvetta. Opettajan työ vaatii 

hyvin paljon sosioemotionaalisia ja kognitiivisia voimavaroja, joiden on useissa 

tutkimuksissa todettu kärsivän huonon unen ja palautumisen vuoksi (Kyle ym., 

2013; Redeker ym., 2019). Tulevaisuudessa olisikin tärkeää kiinnittää huomiota 

opettajien palautumiseen ja työstä irrottautumiseen kohdistuviin haasteisiin niin 

opettajankoulutuksessa kuin jo työssä olevien opettajien täydennyskoulutuk-

sessa. Lisäämällä tietoa unen ja palautumisen merkityksestä opettajan työssä, 

voitaisiin tarjota opettajille työkaluja ja käytäntöjä, joiden avulla kehittää omaa 

työhyvinvointia. 
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