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Tutkimuksessa  selvitettiin -~ koulupsykologien  viikonlopun aikaisen psykologisen tydstéa
irrottautumisen yhteyksia unen laatuun ja palautumisen kokemukseen. Liséksi tutkittiin eroavatko
koulupsykologien psykologinen tyosta irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen kokemus
taustatekijoiden mukaan (sukupuoli, ikd, tydsuhteen muoto, tyétunnit, oppilasmaard, kotona asuvat
lapset). Kolme viikkoa kestédneen paivékirjatutkimuksen kyselyt toteutettiin kolmena perékkaisena
perjantaina ja niit4d seuranneina kolmena perdkkdisend maanantaina kevaélla 2014. Perjantaisin
kysyttiin tyoviikon aikaista unen laatua, kun taas maanantaisin Kkysyttiin viikonlopun aikaista
psykologista irrottautumista, unen laatua ja palautumisen kokemusta. Tutkimukseen osallistui 133
koulupsykologia, joista valtaosa (95 %) oli naisia. Vastaajien iké vaihteli 25-64 vuoden valilla (ka =
38.02, kh = 9.53). Keskimadraisesti tarkasteltuna koulupsykologien psykologinen tyosta
irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen kokemus olivat melko hyvid. Regressioanalyysien
tulokset osoittivat, ettd mitd paremmin koulupsykologin viikonlopun aikainen psykologinen
irrottautuminen onnistui, sitd parempi oli viikonlopun aikainen unen laatu ja palautumisen kokemus.
Taustatekijéiden kontrolloinnin jalkeen psykologinen irrottautuminen selitti 4-10 % viikonlopun
unen laadusta ja 30-32 % viikonlopun palautumisen kokemuksesta. Viikonlopun psykologinen
irrottautuminen ei sen sijaan ollut yhteydesséd seuraavan tydviikon aikaiseen unen laatuun.
Riippumattomien otosten t-testit ja korrelaatiotarkastelut osoittivat, ettd koulupsykologien
taustatekijoilla ei ollut viikoittaista ja systemaattista yhteyttd psykologiseen irrottautumiseen, unen
laatuun ja palautumisen kokemukseen. Johtopaatdksend voidaan todeta, ettd koulupsykologien
viikonlopun aikainen psykologinen tyosté irrottautuminen on térkedé viikonlopun unen laadun ja
erityisesti palautumisen kokemuksen kannalta.
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1. JOHDANTO

Koulupsykologin tyé on monipuolista, itsendistd ja haastavaa (Nevalainen, 2010). Tyo sisaltaa
esimerkiksi  yksilokeskusteluja  oppilaiden  kanssa, psykologisten  tutkimusten tekoa,
oppilashuoltoryhméssa toimimista, konsultaatioavun antamista, ryhmainterventioiden jarjestamista
sekd yhteisty6tad koulun henkilékunnan ja oppilaiden perheiden kanssa (Nevalainen, 2010). Usein
asiakasmaard on suuri, ja yhdelld koulupsykologilla voi olla useampi koulu hoidettavanaan
(Nevalainen, 2010). Ty voi olla emotionaalisesti melko yksinaisté, silla koulupsykologi tydskentelee
kouluissa ammattikuntansa ainoana edustajana (Joutsamo, Karppinen, & Nordin, 2007) ja tietylla
tapaa vieraalla maaperalld opettajien hallitsemassa organisaatiossa (Ahtola & Kiiski-Maki, 2010).
Lisaksi koulupsykologeina toimii paljon nuoria psykologeja, joiden taidot ja ammatti-identiteetti ovat
vield kehitysvaiheessa (Ahtola & Kiiski-Maki, 2010). Koulupsykologin tyd voi siis olla kuormittavaa
monesta eri syystd. Koiviston (2004) tutkimuksen mukaan suomalaiset koulupsykologit kokevatkin
tybuupumusta  yleisemmin  kuin  tyOvéestd keskimdarin, silla  kyselyyn vastanneista
koulupsykologeista noin kolmasosa karsi kohtalaisesta tai vakava-asteisesta uupumuksesta.

Koulupsykologin ty6 on vaativaa viikkoty6ta, joten tydkuormituksesta palautuminen esimerkiksi
viikonloppujen aikana on térked4. Tyokuormituksesta palautuminen on keskeista yksilon terveyden,
hyvinvoinnin (Geurts, 2014; Kinnunen & Mauno, 2009) ja tydssa suoriutumisen kannalta (Sonnentag
& Fritz, 2014). Erityisen tehokas palautumista edistdvd mekanismi on psykologinen tyosta
irrottautuminen, jolla tarkoitetaan vapaa-ajalla tapahtuvaa tydasioiden sulkemista pois mielesta ja
tyohon liittyvista toiminnoista pidattaytymistd (Sonnentag & Fritz, 2014). Mikéli psykologinen
irrottautuminen ei onnistu, kasvaa riski stressireaktioihin sek& palautumisen ja hyvinvoinnin
ongelmiin, kuten esimerkiksi heikentyneeseen uneen (Pereira & Elfering, 2014; Sonnentag & Fritz,
2014).

Vaikka psykologiseen irrottautumiseen liittyvéat tutkimukset ovat lisd&ntyneet voimakkaasti viime
vuosina (Sonnentag & Fritz, 2014), ei asiaa ole tiettavasti aikaisemmin tutkittu koulupsykologien
keskuudessa. Téssa paivékirjatutkimuksessa pyrin paikkaamaan aiempien tutkimusten puutteita,
joten tarkoituksenani on selvittdd koulupsykologien viikonlopun aikaisen psykologisen tyosta
irrottautumisen yhteyksid unen laatuun ja palautumisen kokemukseen. Tutkimustietoa voivat
hyddyntdd niin koulupsykologit itse kuin myds heidan tyOnantajansa, ja silld voidaan vaikuttaa
koulupsykologien hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen.



1.1 Psykologinen irrottautuminen tyokuormituksesta palautumisen mekanismina

Tyokuormituksesta palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jossa yksilé palautuu tyon
aiheuttamasta kuormituksesta (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Psykologisella palautumisella
tarkoitetaan yksilon kokeman kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahenemistd sekd yksilon
kokemusta siitd, ettd han on jéalleen kykeneva ja valmis jatkamaan ty6hon liittyvien tehtévien ja
haasteiden parissa (Kinnunen & Feldt, 2009; Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Fysiologisella
palautumisella taas tarkoitetaan yksilon elimiston palautumista perustasolle stressin aiheuttaman
viridmisen jalkeen (Siltaloppi & Kinnunen, 2007). Palautumista voi yleensé tapahtua vasta sen
jalkeen, kun kuormitusta aiheuttava stressitilanne tai stressitekija on poissa (Kinnunen & Feldt, 2009;
Sonnentag & Geurts, 2009). Talléin tyékuormituksen ja stressin aiheuttamat Kielteiset seuraukset
yksiloon ja hénen elimistéonsé voivat korjaantua palautumisen kautta (Kinnunen & Feldt, 2009).
Palautuminen onkin ratkaisevan tarke&a yksilon terveyden ja hyvinvoinnin kannalta (Geurts, 2014),
sill& puutteellinen palautuminen voi johtaa esimerkiksi tyduupumukseen (Siltaloppi & Kinnunen,
2007).

Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan palautumista voidaan tarkastella subjektiivisena
palautumisen kokemuksena (engl. recovery experience), jolla viitatataan palautumista edistaviin
psykologisiin mekanismeihin. Toisin sanoen palautumista voi tapahtua neljan eri psykologisen
mekanismin kautta, joita ovat psykologinen irrottautuminen (engl. psychological detachment),
rentoutuminen (engl. relaxation), taidon hallintakokemukset (engl. mastery experiences) ja kontrolli
vapaa-ajalla (engl. control during leisure time). T&ssd tutkimuksessa keskityn psykologiseen
irrottautumiseen, koska se on tutkimusten mukaan merkityksellisin ja tehokkain palautumisen
mekanismi (Kinnunen & Feldt, 2009; Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011; Siltaloppi,
Kinnunen, & Feldt, 2009; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). Esimerkiksi
Kinnunen ja Mauno (2009) totesivat tutkimuksessaan psykologisen ty6sta irrottautumisen olevan
tehokkain ja toimivin mekanismi, kun palautumisen kuvaajana kéytettiin yksilon omaa
tyokuormituksesta palautumisen kokemusta. Myds Sonnentagin ja Fritzin (2007) tutkimuksen
mukaan psykologisen irrottautumisen yhteys hyvinvointiin oli kaikkein voimakkain.

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa, etta yksilé on psyykkisesti irti tydstaan, toisin sanoen hén
ei mieti tyotaan ja esimerkiksi siihen liittyvia ongelmia (Sonnentag & Fritz, 2007). Jotta psykologista
irrottautumista voi tapahtua, on yksilon siis lakattava ajattelemasta tyotdan eli pelkka fyysinen
poissaolo tyOpaikalta ei riitd (Sonnentag & Bayer, 2005). Sonnentagin (2012) mukaan psykologinen
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liittyvista toiminnoista eli ei esimerkiksi lue vapaa-ajallaan tyohon liittyvid séhkoposteja.
Psykologista ty0sta irrottautumista voi tapahtua esimerkiksi tyopdivien jdlkeen iltaisin ja
vapaapaivien aikana (Sonnentag & Fritz, 2014). Etenkin viikonloput tarjoavat monille, kuten myds
koulupsykologeille, hyvan mahdollisuuden irrottautua tyosta (Sonnentag & Fritz, 2014).
Huomioitavaa on, ettei vapaa-ajalla tapahtuva psykologinen tyosté irrottautuminen merkitse huonoa
asennetta ty6td kohtaan, silla esimerkiksi tyolle omistautumisen maara ei ole yhteydessa psykologisen
irrottautumisen mééraan (Kahnel, Sonnentag, & Westman, 2009; Sonnentag, 2012).

Psykologinen irrottautuminen perustuu ponnistelun ja palautumisen malliin (engl. The Effort-
Recovery Model) (Meijman & Mulder,1998; Sonnentag & Fritz, 2007). Ponnistelun ja palautumisen
mallin mukaan palautumista voi tapahtua, kun vapaa-ajalla ei rasiteta samoja psykofysiologisia
systeemejd, joita tarvitaan tyossa (Meijman & Mulder, 1998). Tall6in kuormituksen kasaantuminen
keskeytyy, elimiston toiminta tasapainottuu ja palaa véhitellen lepotilaan, mika taas johtaa yksilon
voimavarojen palautumiseen (Geurts & Sonnentag, 2006). Mikali yksild ei pysty psykologisesti
irrottautumaan, vaan esimerkiksi ajattelee tyohon liittyvid ongelmia, kuormittuvat samat
psykofysiologiset systeemit kuin tydssa ollessa ja taydellinen palautuminen estyy (Sonnentag & Fritz,
2007).

Tutkimusten mukaan vapaa-ajalla tapahtuva psykologinen tydsta irrottautuminen on hyodyllista
yksilon hyvinvoinnin ja ty6ssa suoriutumisen kannalta (Sonnentag, 2012; Sonnentag & Fritz, 2014).
Puutteellisen psykologisen irrottautumisen on todettu olevan yhteydesséd heikentyneeseen
psykologiseen hyvinvointiin (Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2008) ja stressireaktioihin (Safstrom
& Hartig, 2013; Sonnentag & Fritz, 2014). Paivékirjatutkimusten mukaan vapaa-ajallaan
psykologisesti tydstaan irrottautuneilla henkil6illa oli parempi mieliala ja he kokivat vdhemmaén
uupumusta illalla ja seuraavana aamuna (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag ym., 2008).
Binnewiesen, Sonnentagin ja Mojzan (2010) tutkimuksen mukaan viikonlopun psykologinen
irrottautuminen ennusti alkuviikon palautumisen kokemusta, eli mitd paremmin psykologinen
irrottautuminen onnistui viikonloppuna, sitd parempi oli palautumisen kokemus ty6viikon alussa.
Myo0s erddssa viisi paivad kestaneessé pdivakirjatutkimuksessa todettiin, ettd mikali psykologinen
irrottautuminen onnistui illalla, oli palautumisen kokemus aamulla parempi (Volman, Bakker, &
Xanthopoulou, 2013).

Myos pitkittéis- ja poikittaistutkimuksissa on havaittu psykologisen irrottautumisen myonteiset
yhteydet hyvinvointiin. Fritzin, Sonnentagin, Spectorin ja Mclnroen (2010) pitkittaistutkimuksen
mukaan viikonlopun psykologinen irrottautuminen ennusti seuraavan tydviikon myonteista
tunnetilaa. Yhteys oli voimakkaampi heti viikonlopun jalkeen verrattuna tyéviikon loppuun. VVuoden
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yksilon hyvinvointia ja tyon imua (Sonnentag, Binnewies, & Mojza, 2010). Sonnentagin ja Fritzin
(2007) poikittaistutkimuksen mukaan psykologinen irrottautuminen oli myonteisessa yhteydessa
elamantyytyvéisyyteen ja kielteisessa yhteydessd muun muassa psyykkiseen oirehtimiseen,
emotionaaliseen uupumukseen, masennusoireisiin ja univaikeuksiin.

Psykologisen irrottautumisen on todettu toimivan sekd mediaattorina ettd moderaattorina tyon
stressitekijoiden ja tyontekijan hyvinvoinnin valilla (Sonnentag & Fritz, 2014). Psykologisen
irrottautumisen mediaattorivaikutus havaittiin muun muassa tyon vaatimusten ja tyontekijén
uupumuksen valilla, toisin sanoen korkeat tyon vaatimukset, kuten pitkét tyopaivét ja aikapaineet,
olivat yhteydessé heikkoon psykologiseen irrottautumiseen, joka taas oli yhteydessa uupumukseen
(Kinnunen ym., 2011). Eraén toisen tutkimuksen mukaan psykologinen ty6sté irrottautuminen valitti
tyon vaatimusten ja stressin sekd tyon vaatimusten ja eldmantyytyvdisyyden vélistd yhteyttd
(Safstrom & Hartig, 2013). Sonnentagin ym. (2010) pitkittaistutkimuksessa havaittiin psykologisen
irrottautumisen moderaattorivaikutus: kun yksild kykeni vapaa-ajallaan irrottautumaan tyostaan,
olivat tyon vaatimukset, kuten aikapaineet, hanelle véhemman haitallisia. Moderaattorivaikutus
havaittiin niin ikdan eradssa poikittaistutkimuksessa, jossa psykologisen irrottautumisen todettiin
suojaavan tyontekijan hyvinvointia etenkin silloin, kun vaikutusmahdollisuudet tyodssa olivat heikot
(Siltaloppi ym., 2009). Samassa tutkimuksessa todettiin myds, ettd mitd paremmin yksilon
psykologinen tydsté irrottautuminen onnistui, sitd vdhemman han koki tyduupumusta ja palautumisen
tarvetta.

Sonnentagin ja Bayerin (2005) mukaan heikko psykologinen irrottautuminen ei ole aina
hyvinvoinnin riskitekijd, vaan olennaista on pikemminkin tyohon liittyvien ajatusten siséltd. Jos
tyontekija on saanut ison projektin onnistuneesti paatdkseen tai on saanut hyvaa palautetta, voi
tyOasioiden ajattelu vapaa-ajalle kohottaa h&nen mielialaansa (Sonnentag & Bayer, 2005).
Sonnentagin ja Fritzin (2014) mukaan tydasioiden pohtiminen vapaa-ajalla voi my0ds auttaa
keksiméan ratkaisuja tyohon liityviin ongelmiin ja sitd kautta lievittaa stressia.

Tietyt tekijat voivat edisté ja toiset taas vaikeuttaa yksilon psykologista tyosta irrottautumista.
Esimerkiksi perhetekijat (kumppani, lapset) saattavat edesauttaa psykologista irrottautumista
(Siltaloppi, Kinnunen, Feldt, & Tolvanen, 2011). Myds Sonnentag ja Kruel (2006) havaitsivat, etta
lasten olemassaolo oli mydnteisessd yhteydessa psykologiseen tydsta irrottautumiseen. Sukupuolen
ja ian on todettu olevan yhteydessa psykologiseen irrottautumiseen siten, ettd naisten ja vanhempien
tyontekijoiden irrottautuminen onnistui hieman heikommin (Kinnunen & Feldt, 2009). Suuri
tyotaakka ja tyon aikapaineet olivat myds yhteydessa heikkoon psykologiseen irrottautumiseen
(Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007). Stressaavan tyopaivan jalkeen yksil6 saattaa
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2005). Han saattaa myds ajatella kesken jaéneité tyotehtavidan tai murehtia seuraavan tyopdaivan toita
(Sonnentag & Bayer, 2005). Palautumisen kannalta psykologinen irrottautuminen on kuitenkin
erityisen tarpeellista juuri silloin, kun yksilo kokee tyon méérallista ylikuormitusta tai kun tyén imu
on korkea (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag, Mojza, Binnewies, & Scholl, 2008).
Koulupsykologien ty6 on viikkoty6td, jolloin viikonloput ovat vapaa-aikaa. Tyon haasteellisuus,
kiireisyys ja itsenaisyys voivat kuitenkin mahdollisesti vaikeuttaa viikonlopun aikaista psykologista
tyostd irrottautumista. Monet koulupsykologit ovat my6s nuoria (Ahtola & Kiiski-Maki, 2010),
jolloin tydkokemusta ei ole ehtinyt vield karttua ja monet asiat ovat uusia. Tastd saattaa seurata
epavarmuutta ja tydasiat voivat olla mielessd vapaa-ajallakin, mikd voi vaikeuttaa palautumista ja
esimerkiksi heikent&& unen laatua. Toisaalta jos psykologinen tydsté irrottautuminen onnistuu, on
sill& todennédkdisesti myonteinen vaikutus koulupsykologin hyvinvointiin ja tygssa suoriutumiseen.
Talla on merkitysta tietenkin koulupsykologille itselleen, mutta myos lapsille, nuorille ja muille
ihmisille, joiden kanssa koulupsykologi tyodskentee. Mikali koulupsykologi voi hyvin, hén

todenndkdisemmin myds suoriutuu ja jaksaa tydssédan paremmin.

1.2 Unen laatu

Uni on edellytys yksilon terveydelle ja optimaaliselle péivittaiselle toiminnalla (Zijlstra & Cropley,
2006), ja se on myos ensiarvoisen tarkedd palautumiselle sek& psykologisesti ettd fysiologisesti
(Feldt, Kinnunen, R6nkd, Kinnunen, & Rusko, 2007). Uni vaikuttaa tarkkaavaisuuteen, mielialaan ja
suorituskykyyn sekd on olennainen myds esimerkiksi keskushermoston, aineenvaihdunnan ja
immuunijarjestelman regeneroitumisen kannalta (Akerstedt, Nilsson, & Kecklund, 2009).

Unta voidaan tarkastella seké keston eli mééaran ettd laadun suhteen. Tassa tutkimuksessa keskityn
koulupsykologien unen laatuun. Heikkoa unenlaatua kuvaavat erilaiset univaikeudet kuten
esimerkiksi nukahtamisvaikeudet, riittimaton uni, unessa pysymisen vaikeudet ja liian varhainen
herddminen (Groeger, Zijlstra, & Dijk, 2004; Sonnentag & Geurts, 2009). Unen héiriintyminen tai
unenpuute voivat aiheuttaa sen, ettei olo ole aamulla virkistynyt ja palautunut (Zijlstra & Sonnentag,
2006). Etenkin juuri unen laatu on unen maaraa tarkedmpi palautumisen kannalta (Rook & Zijlstra,
2006). Heikon unenlaadun on todettu olevan yhteydessa esimerkiksi matalaan affektiiviseen
hyvinvointiin t0issd ja vahaiseen tyostd nauttimiseen (Kompier, Taris, & van Veldhoven, 2012).

Pitkaaikainen véhainen tai heikentynyt uni voi johtaa muun muassa aineenvaihdunnan hairigihin,



masennukseen ja tyouupumukseen (Akerstedt ym., 2009). Yli 12000 suomalaista aikuista koskeneen
tutkimuksen mukaan puutteellisesta unesta karsi joka viides (Hublin, Kaprio, Partinen, & Koskenvuo,
2001).

Unen laatua voidaan arvioida erilaisten objektiivisten mittausten ja subjektiivisten arviointien
avulla (Kinnunen & Feldt, 2009), joista jalkimmaista kaytetaan tassé tutkimuksessa. Subjektiivisilla
arvioinneilla viitataan yksilon omiin tuntemuksiin muun muassa siitd, miten hyvin han kokee
nukkuneensa y6lla ja miten palautuneeksi ja virkedksi han olonsa tuntee aamulla (Kinnunen & Feldt,
2009).

Viikonloput ovat tarkeitd palautumisen kannalta (Pereira & Elfering, 2014; Rook & Zijlstra,
2006). Esimerkiksi eréassa ldhes 2000 osallistujaa siséltaneessa tutkimuksessa todettiin, ettd
viikonloppuisin unen kesto oli pidempi ja olo aamuisin virkistyneempi kuin arkipdivina (Groeger
ym., 2004). Paivakirjatutkimusten mukaan etenkin lauantai oli palautumiselle suotuisa péiva, silla
tuolloin unen laatu oli parempi (Pereira & Elfering, 2014; Rook & Zijlstra, 2006). Sen sijaan
maanantain vastaisena yonéd unen laatu oli melko heikko, mik& viittaa siihen, ett4 viikonlopun
hyodylliset vaikutukset heikkenivat jo sunnuntai-iltana. Syyné tdhan saattoi olla se, etté tutkittavat
ajattelivat ja murehtivat tydasioitaan sunnuntai-iltana, miké heikensi unen laatua seuraavana yona
(Rook & Zijlstra, 2006).)

Psykologisen tyosta irrottautumisen on havaittu olevan yhteydessd sek& unen méaardan ettéd
laatuun. Groegerin ym. (2004) mukaan psykologinen irrottautuminen oli yhteydessa vapaapaivien
unen ajalliseen pituuteen, eli mikéli tyontekija kykeni olemaan ajattelematta tyotaan, oli hanen
viikonlopun ja vapaapéivien unen kestonsa pidempi. Eradssa toisessa tutkimuksessa todettiin, etta
onnistunut psykologinen irrottautuminen oli yhteydessa hyvaan unen laatuun (Hahn, Binnewies,
Sonnentag, & Mojza, 2011). Sonnentagin ja Fritzin (2007) mukaan heikko psykologinen tydsta
irrottautuminen vaikeuttaa nukahtamista ja heikentdd unen laatua. Samankaltaiseen tulokseen
paadyttiin myds eraassa paivakirjakirjatutkimuksessa, jonka mukaan epaonnistunut psykologinen
irrottautuminen aiheutti psykofysiologista aktivoitumista, mika heikensi seuraavan yon unta (Pereira
& Elfering, 2014).

Myos tyostressin on todettu olevan yhteydessé heikkoon unen laatuun (Kompier ym., 2012).
Syyna téhan voi olla vaikeudet psykologisessa irrottautumissa, eli yksilé miettii ja murehtii tydhén
liittyvid asioita, jolloin hénen on vaikea nukahtaa (Zijlstra & Sonnentag, 2006). Esimerkiksi
Groegerin ym. (2004) tutkimuksessa 17 prosenttia vastaajista kertoi univaikeuksien syyksi
tybasioiden murehtimisen. My06s eréassd yli 5000 vastaajaa sisaltdneesséd tutkimuksessa todettin
yhteys tyoasioiden mérehtimisen ja heikon unen laadun vélilla, eli heikosta unen laadusta karsivét

tyontekijat ruminoivat tyoasioitaan eniten (Kompier ym., 2012). Kruegerin ja Friedmanin (2009)



laajan vaestopohjaisen tutkimuksen mukaan suurempi tyétuntimaard, pienet lapset, naimattomuus ja
korkeampi ika olivat yhteydessd vahdisempadn uneen. Myo0s erddsséd toisessa tutkimuksessa
havaittiin, ettd kokemukset unessa pysymisen ja uudelleen nukahtamisen vaikeuksista sek& liian

varhaisesta herdédmisesta lisaantyivat ian myota (Marquié, Folkard, Ansiau, & Tucker, 2012).

1.3 Palautumisen kokemus

Palautumista voidaan lahestya ja arvioida monella eri tavalla (Kinnunen & Mauno, 2009). Ensinnékin
palautumista voidaan arvioida objektiivisesti kayttdamélla erilaisia fysiologisia mittareita, joilla
voidaan mitata muun muassa keskisyketta ja sykevaihtelua. Toisaalta palautumista voidaan arvioida
myos erilaisten itsearviointien avulla, esimerkiksi kysymaélla yksilén palautumisen tarvetta (engl.
need for recovery). Erds tapa arvioida yksilon palautumisen onnistumista on kysya hanen
palautumisensa tasoa (engl. state of being recovered/feeling recovered), jolla viitataan tunteeseen olla
sekd fyysisesti etta psyykkisesti virkistynyt (Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009; Sonnentag &
Kruel, 2006). Tassa tutkimuksessa kaytan siitd nimitysta palautumisen kokemus.

Binnewiesen ym. (2010) mukaan tyéviikon alun palautumisen kokemus heijastaa viikonlopun
aikana tapahtunutta palautumista. Mikali palautuminen on onnistunut viikonlopun aikana, on
yksilolla kaytettdvissadn enemman voimavaroja tulevan viikon tydssa suoriutumiseen, jolloin
tyotehtavat eivét tunnu niin kuormittavilta. Vastaavasti palautumisen ollessa heikkoa, voimavaroja
ty0ssé suoriutumiseen on vahemman.

Paivakirjatutkimuksissa on havaittu, ettd psykologinen tydsta irrottautuminen on yhteydessa
palautumisen kokemukseen. Binnewiesen ym. (2010) nelja tyoviikkoa kestdneen tutkimuksen
mukaan viikonlopun psykologinen irrottautuminen oli myonteisessd yhteydessa alkuviikon
palautumisen kokemukseen, joka puolestaan ennusti muun muassa yksilon tyoviikon aikaista
tehtdvasuoriutumista, aloitekykya ja ponnistelua. Palautumisen onnistuminen viikonloppuisin on siis
tarkeda ja hyodyllista sekd yksilon ettd organisaation nékokulmasta katsottuna (Binnewies ym.,
2010). Samankaltaiseen tulokseen paadyttiin myds erééssa toisessa péaivakirjakirjatutkimuksessa,
jonka mukaan onnistunut psykologinen irrottautuminen illalla ennusti parempaa palautumisen
kokemusta seuraavana aamuna (Volman ym., 2013). Aamun palautumisen kokemus taas oli
myonteisessa yhteydessa tydssa suoriutumiseen, toisin sanoen tyontekijat, jotka kokivat olevansa

aamulla palautuneita, suoriutuivat tygssaan paremmin (Volman ym., 2013).



Paivakirjatutkimusten mukaan onnistunut palautumisen kokemus oli yhteydessé voimakkaaseen
tyon imuun ja flow- eli elamysvirtauksen kokemukseen sek& véhéaisiin tybuupumus oireisiin.
Esimerkiksi Makikankaan ym. (2014) mukaan onnistunut palautuminen oli yhteydessa korkeaan
tarmokkuuden ja matalaan uupumuksen tasoon. Myods Sonnentag (2003) totesi, ettd vapaa-ajan
onnistunut palautumisen kokemus oli myonteisessa yhteydesséa seuraavan paivéan tyon imuun. Erdan
viisi paivaa kestaneen paivakirjatutkimuksen mukaan aamun palautumisen kokemus oli myonteisessé
yhteydessé tyopaivan elamysvirtaukseen, eli mitd paremmin yksilo koki palautuneensa, sitd enemman
hén keskimaarin koki elamysvirtausta (Debus, Sonnentag, Deutschin, & Nussbeck, 2014). Kinnusen
ja Maunon (2009) mukaan huonoksi arvioitu palautuminen tydpaivien jélkeen lisési vuoden aikana
tyduupumuksen oireita, kuten vasymysta ja kyynistyneisyytta.

Tutkimuksissa on todettu monien yksiloon ja hanen ty6honsa liityvien tekijoiden yhteys
palautumisen kokemukseen. lan ja perhetilanteen yhteydestd palautumiseen on kuitenkin saatu
ristiriitaisia  tutkimustuloksia. Sosiaali-, terveys- ja palvelualan tyontekijoitda koskeneen
paivakirjatutkimuksen mukaan vanhemmat tyontekijat arvioivat palautuvansa parhaiten (Mékikangas
ym., 2014). Myo6s ldhes 850 sairaanhoitajaa koskeneen tutkimuksen mukaan yli 55-vuotiaat
palautuivat parhaiten, kun taas 18-24-vuotiaat palautuivat heikoiten (Winwood, Winefield, &
Lushington, 2006). Sen sijaan koulutus-, matkapalvelu-, it-, kaupan- seka hotelli- ja ravintola-alan
tyontekijoitd koskeneen tutkimuksen mukaan 50-54-vuotiaat kokivat palautumisen vaikeuksia
enemman kuin alle 30-vuotiaat (Kinnunen & Feldt, 2009). Liséksi yli 50-tuntista tydviikkoa tekevilla
tyontekijoilla oli riski palautumisen vaarantumiseen, silld he raportoivat enemman palautumisen
vaikeuksia kuin alle 35-tuntista tyoviikkoa tekevat (Kinnunen & Feldt, 2009). Saman tutkimuksen
mukaan parisuhde tai kotona asuvat lapset eivét olleet yhteydessa palautumiseen. Winwoodin ym.
(2006) tutkimuksessa sen sijaan todettiin, ettd sairaanhoitajat, jotka olivat parisuhteessa tai joilla oli

lapsia, palautuivat paremmin.

1.4 Tutkimuksen tavoitteet

Taman péivakirjatutkimuksen tavoitteena on tutkia koulupsykologien viikonlopun aikaisen
psykologisen tyosta irrottautumisen yhteyksid unen laatuun ja palautumisen kokemukseen. Lisaksi
tavoitteena on tutkia eroavatko psykologinen tydstd irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen

kokemus koulupsykologien taustatekijoiden mukaan. Péivakirjatutkimuksen kyselyt toteutettiin



kolmena perékkdisend perjantaina ja niitd seuranneina kolmena perakkédisend maanantaina.
Perjantaisin koulupsykologit arvioivat tyoviikon aikaista unen laatuaan, kun taas maanantaisin he
arvioivat viikonlopun aikaista psykologista irrottautumistaan, unen laatuaan ja palautumisen
kokemustaan.

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen hypoteesit laadittiin niiltd osin, kun aiheesta oli aiempaa
tutkimustietoa. Toinen ja kolmas tutkimushypoteesi muodostettiin sek& aiemman tutkimustiedon ettd

ponnistelun ja palautumisen mallin pohjalta. Tarkat tutkimuskysymykset ja hypoteesit ovat:

1. Eroavatko koulupsykologien (viikonlopun) psykologinen tyosta irrottautuminen, (viikonlopun,
tyoviikon) unen laatu ja (viikonlopun) palautumisen kokemus taustatekijoiden mukaan (sukupuoli,
ikd, tyosuhteen muoto, ty6tunnit, oppilasmaard, kotona asuvat lapset)?

H1a: Koulupsykologit, jotka ovat vanhempia ialtaén, joilla on paljon ty6tunteja ja joilla ei ole kotona
asuvia lapsia, kokevat vahemman psykologista irrottautumista.

H1b: Koulupsykologit, jotka ovat vanhempia iéltéan, joilla on paljon ty6tunteja ja joilla on kotona
asuvia lapsia, kokevat unen laatunsa heikommaksi.

H1c: Koulupsykologit, joilla on paljon ty6tunteja, raportoivat heikompaa palautumisen kokemusta.

2. Miten koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen tydsté irrottautuminen on yhteydessa
viikonlopun aikaiseen unen laatuun ja palautumisen kokemukseen?
H2: Mita paremmin koulupsykologin viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen onnistuu,

sitd parempi on viikonlopun aikainen unen laatu ja palautumisen kokemus.

3. Miten koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen tydsté irrottautuminen on yhteydessa
seuraavan tydviikon aikaiseen unen laatuun?
H3: Mita paremmin koulupsykologin viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen onnistuu,

sitd parempi on seuraavan tyéviikon aikainen unen laatu.
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2. MENETELMAT

2.1 Tutkittavat

Tassa tutkimuksessa kéaytetty aineisto on osa Koulupsykologien tyohyvinvointi — tutkimusta, joka
tehtiin yhteistytssa Psykologiliiton ja Koulupsykologien tydryhman kanssa. Tutkimus kohdistettiin
kaikkiin Psykologiliiton rekisteriin kuuluviin koulupsykologeihin (n = 548), joille l&hetettiin
sdhkdinen kyselylomake Psykologiliiton edustajan toimesta. Tutkimuksesta tiedotettiin myods
koulupsykologien Facebook-ryhmassa. Toimimattomia sahkdposteja oli kymmenen, joten lopullinen
otos oli 538. Peruskyselyn aineisto keréttiin huhti-toukokuussa 2014 ja vastaukset tulivat suoraan
tutkijoille. Vastauksia saatiin 270 eli vastausprosentti oli 50.

Edelld kuvatussa peruskyselyssa tiedusteltiin vastaajien halukkuutta osallistua kolme viikkoa
kestavaan paivakirjatutkimukseen, johon 136 vastasi haluavansa osallistua. Tdma tutkimus kohdistui
niithin koulupsykologeihin, jotka osallistuivat paivékirjatutkimukseen. Paivékirjatutkimuksen kyselyt
lahetettiin vastaajien séhkopostiin kolmena perékkaisend perjantaiaamuna ja niitd seuranneina
kolmena perakkdisenda maanantaiaamuna toukokuussa 2014 (9.5-26.5.2014). Kyseinen ajankohta
valittiin siitd syystd, ettd viikot olivat taysia viiden tydpaivan viikkoja ilman arkivapaita. Myos
paivakirjatutkimuksen vastaukset tulivat suoraan tutkijoille. Paivakirjatutkimukseen osallistui 133
koulupsykologia (25 %), silla kolme alun pitéen kiinnostuksensa ilmaisseista ei kuitenkaan vastannut
paivékirjakyselyihin. Vastanneiden méaara vaihteli paivasta riippuen 123:n ja 129:n valilla (9.5 n =
126,12.5n=129,16.5n=124,19.5n=123,23.5n =123, 26.5 n = 124).

Paivakirjatutkimukseen osallistuneista koulupsykologeista suurin osa (n = 126, 95 %) oli naisia.
Vastaajien ik& vaihteli 25-64 vuoden valilla (ka = 38.02, kh = 9.53). Valtaosa teki kokoaikatyota (n
= 120, 90 %), kun taas osa-aikatydtd teki kymmenesosa vastaajista (n = 13, 10 %). Viikoittainen
tyotuntimééra oli keskiméarin 37.04 tuntia (vaihteluvali 8-50, kh = 4.12) ja vastuualueen
oppilasmaaré oli keskimaarin 1154.82 (vaihteluvali 80-5000, kh = 645.21). Kotona asuvia lapsia oli
71 vastaajalla (53 %) ja 62 vastaajalla (47 %) ei ollut kotona asuvia lapsia.

Edustavuusanalyyseissa selvitettiin kuinka pelkk&an peruskyselyyn (n = 137) ja peruskyselyn
liséksi péaivakirjatutkimukseen vastanneet (n = 133) koulupsykologit erosivat toisistaan.
Ristiintaulukoinnin ~ ja  riippumattomien  otosten  t-testin  tulokset  osoittivat, ettd

paivakirjatutkimukseen osallistuneet eivat eronneet peruskyselyyn vastanneista sukupuolen tai ian
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suhteen. Paivakirjatutkimukseen osallistuneissa oli sen sijaan enemmaéan kokopaivétyota tekevia
(90 %, sovitettu standardoitu jaannos 4.8) kuin pelkkaan peruskyselyyn (66 %) vastanneissa (x* (1)
= 22.58, p < .001). Riippumattomien otosten t-testien ja ristiintaulukoinnin mukaan vastaajat eivat

eronneet toisistaan tyotuntien, oppilasmaarén tai kotona asuvien lasten osalta.

2.2 Muuttujat

Psykologista irrottautumista koskevat kysymykset poimittiin Sonnentagin ja Fritzin (2007) Recovery
Experience Questionaire (REQ) — kyselystd. Kysymykset kohdistettiin alkuperéisestd kyselysta
poiketen koskemaan viikonlopun irrottautumista. Nain ollen psykologista irrottautumista mitattiin
kolmena perékkaisend maanantaina seuraavalla tavalla: ”Arvioi missd maarin seuraavat vaittamat
toteutuivat kuluneen viikonlopun aikana (perjantai- ja sunnuntai-illan valisend aikana):” 1) Unohdan
tyon, 2) En ajattele tyotd lainkaan, 3) Siirrdn tyoasiat pois mielestd, 4) Irrottaudun hetkeksi tyon
vaatimuksista. Vastaajat arvioivat vaitteita viisiportaisen asteikon avulla (1 = tdysin eri mieltd, 5 =
tdysin samaa mieltd). Vaitteistd muodostettiin erikseen kunkin viikonlopun psykologista
irrottautumista kuvaava keskiarvoistettu summamuuttuja, jonka suuremmat arvot kuvasivat
parempaa psykologista irrottautumista. Keskiarvoistettujen summamuuttujien reliabiliteetit olivat
hyvia (taulukko 1).

Viikonlopun aikaista unen laatua kysyttiin kolmena perdkkéisen&d maanantaina seuraavalla tavalla:
”’Koitko perjantain ja lauantain valisend yona seuraavia nukkumiseen liittyvié vaivoja/ongelmia?” 1)
Nukahtamisvaikeudet, 2) Toistuvat yo herdamiset (ja vaikeus nukahtaa uudelleen), 3) Tunne, ettet
ole virkistynyt aamulla heratessési (virkistdmaton uni). Samat osiot kysyttiin erikseen jokaiselta
viikonlopun yo6lta (pe-la, la-su, su-ma) ja vastaajat arvioivat niita kayttéen viisiportaista asteikkoa (1
= taysin eri mielt, 5 = tdysin samaa mieltd). Osioista muodostettiin erikseen kunkin viikonlopun ja
viikonlopun yon unen laatua kuvaava keskiarvoistettu summamuuttuja, jonka suuremmat arvot
merkitsivat heikompaa unen laatua. Keskiarvoistettujen summamuuttujien reliabiliteetit olivat hyvia
(taulukko 1).

Tyoviikon aikaista unen laatua kysyttiin kolmena perdkkaisend perjantaina seuraavalla tavalla:
”Kuinka usein koit tdmén viikon aikana seuraavia nukkumiseen liittyvid vaivoja/ongelmia?” 1)
Nukahtamisvaikeudet, 2) Toistuvat yo herdamiset (ja vaikeus nukahtaa uudelleen), 3) Tunne, ettet
ole virkistynyt aamulla herdtessasi (virkistamaton uni). Vastausasteikko vaihteli valilld 1 (= en
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lainkaan) — 4 (= paivittéin). Osioista muodostettiin erikseen kunkin tyoviikon aikaista unen laatua
kuvaava keskiarvoistettu summamuuttuja, jonka suuremmat arvot merkitsivat heikompaa unen
laatua. Keskiarvoistettujen summamuuttujien reliabiliteetit olivat kohtalaisia (taulukko 1).

Palautumisen kokemusta koskeva kysymys poimittiin Sonnentagin ja Kruelin (2006) kyselysta:
”Kuinka hyvin koit palautuneesi ty0si aiheuttamasta kuormituksesta viikonlopun aikana?”
Vastausvaihtoehtoja oli viisi: 1 = huonosti, 2 = melko huonosti, 3 = kohtalaisesti, 4 = melko hyvin, 5
= hyvin.

Taustatekijoina tutkittiin sukupuolta, ikad, tydsuhteen muotoa (kokoaikatyd/osa-aikatyo),
tyotunteja (keskiméaarin viikossa), oppilasmaaraa ja kotona asuvia lapsia (on/ei). Taustatekijoihin

liittyvat kysymykset kysyttiin peruskyselyssa.

2.3 Aineiston analysointi

Aineiston tilastolliset analyysit tehtiin IBM SPSS Statistics 22.0-ohjelmalla. Psykologista
irrottautumista, unen laatua ja palautumisen kokemusta kuvattiin keskiarvoilla ja keskihajonnoilla.
Toistomittausten varianssianalyyseilla selvitettiin eroavatko muuttujien keskiarvot toisistaan eri
mittauskerroilla. Keskiarvoerojen parittaiset post hoc-vertailut tehtiin Bonferroni-menetelmaéllé.

Riippumattomien otosten t-testien avulla selvitettiin eroavatko vastaajien psykologinen
irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen kokemus sukupuolen, tydsuhteen muodon ja
mahdollisten kotona asuvien lasten mukaan. Ennen t-testid kaksi muuttujaa, tyésuhteen muoto ja
kotona asuvat lapset, luokiteltiin uudelleen kaksiluokkaisiksi (kokoaikatyt/osa-aikatyd, on kotona
asuvia lapsia/ei kotona asuvia lapsia). Taustatekijoistd ian, oppilasmaéran ja tydtuntien yhteytta
psykologiseen irrottautumiseen, unen laatuun ja palautumisen kokemukseen selvitettiin Pearsonin
korrelaatiokertoimien avulla.

Psykologisen irrottautumisen yhteyttd unen laatuun ja palautumisen kokemukseen tutkittiin
alustavasti Pearsonin korrelaatiokertoimilla ja tdméan jalkeen lineaaristen regressioanalyysien avulla.
Regressiomalleihin lisattiin ensimmaising selittdjind aiempien testien perusteella vastemuuttujiin

yhteydessa olevat taustamuuttujat ja toisena selittdjana psykologinen irrottautuminen.
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3. TULOKSET

3.1 Taustatekijoiden yhteydet psykologiseen irrottautumiseen, unen laatuun ja palautumisen

kokemukseen

Psykologisen irrottautumisen, unen laadun ja palautumisen kokemuksen keskiarvot ja— hajonnat seka
toistomittausten varianssianalyysien tulokset on esitetty taulukossa 1. Koulupsykologien
psykologinen irrottautuminen onnistui kolmen viikonlopun aikana vyleisesti melko hyvin.
Parivertailut osoittivat, ettd psykologinen irrottautuminen oli keskimaarin voimakkainta
paivakirjatutkimuksen kolmantena viikonloppuna ja heikointa toisena viikonloppuna.

Seké viikonlopun ettad tyoviikon aikainen unen laatu olivat kolmen viikon aikana keskiméaarin
melko hyvié. Viikonlopun aikaista unen laatua tarkemmin tarkasteltaessa selvisi, ettd unen laatu oli
keskimaérin parasta lauantai-sunnuntai 6iné ja heikointa sunnuntai-maanantai 6iné. Keskiarvoerojen
parivertailut osoittivat, ettd sunnuntai-maanantai 6iden unen laatu erosi kaikkina mittausajankohtina
viikonlopun kahdesta muusta yosta.

Koulupsykologien palautumisen kokemus oli kolmen viikonlopun aikana yleisesti varsin hyva.
Parivertailut  osoittivat, ettd palautumisen kokemus oli  keskimaarin  voimakkainta

paivakirjatutkimuksen kolmantena viikonloppuna ja heikointa toisena viikonloppuna.
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TAULUKKO 1. Muuttujien osioiden lukumaaréat, vaihteluvélit, keskiarvot, keskihajonnat ja Cronbachin alfat sek& eri mittauskertojen keskiarvojen vertailut
(toistomittausten varianssianalyysi) n = 111-129

Muuttujat Osioiden Vaihtelu- ka kh Cronbachin F df p Pari-

Ikm. vali alfa vertailut?
Psykologinen irrottautuminen (1. viikonloppu) 4 1-5 3.62 0.93 87 411 2,230 .018
Psykologinen irrottautuminen (2. viikonloppu) 4 1-5 3.52 1.04 .88
Psykologinen irrottautuminen (3. viikonloppu) 4 1-5 3.80 0.91 87 3. vkl > 2. vkl
Unen laatu (1. viikonloppu)! 9 1-5 1.87 0.65 .79 1.16 2,230 314
Unen laatu (2. viikonloppu)! 9 1-5 1.90 0.73 .82
Unen laatu (3. viikonloppu)! 9 1-5 1.85 0.80 .88
Unen laatu (1. viikonloppu) pe-la 3 1-5 1.75 0.76 .60 34.05  1.55,198.60 .000 pe-la < su-ma
Unen laatu (1. viikonloppu) la-su 3 1-5 1.65 0.73 .63 la-su < su-ma
Unen laatu (1. viikonloppu) su-ma 3 1-5 2.19 0.90 57
Unen laatu (2. viikonloppu) pe-la 3 1-5 1.77 0.85 .64 24.08 1.49,179.70 .000 pe-la < su-ma
Unen laatu (2. viikonloppu) la-su 3 1-5 1.72 0.77 .62 la-su < su-ma
Unen laatu (2. viikonloppu) su-ma 3 1-5 2.21 1.02 .70
Unen laatu (3. viikonloppu) pe-la 3 1-5 1.73 0.84 12 2397 1.73,211.00 .000 pe-la < su-ma
Unen laatu (3. viikonloppu) la-su 3 1-5 1.69 0.89 .80 la-su < su-ma
Unen laatu (3. viikonloppu) su-ma 3 1-5 2.15 1.05 75
Unen laatu (1. tydviikko) 3 1-4 1.77 0.58 57 1.14 2,220 323
Unen laatu (2. tyoviikko) 3 1-4 1.80 0.62 .59
Unen laatu (3. tyoviikko) 3 1-4 1.84 0.64 .60
Palautumisen kokemus (1. viikonloppu) 1 1-5 3.71 0.89 6.01 1.89, 217.67  .003
Palautumisen kokemus (2. viikonloppu) 1 1-5 3.64 1.04
Palautumisen kokemus (3. viikonloppu) 1 1-5 3.95 1.05 3. vkl > 2. vkl

1 = kaikkien kolmen yon (pe-la, la-su, su-ma) yhteinen summamuuttuja, 2 = Parittaiset erot alpha = 0.05 Bonferroni korjauksella
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Ensimmaisend tutkimustavoitteena oli selvittdd eroavatko koulupsykologien psykologinen tyosta
irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen kokemus taustatekijoiden mukaan. Riippumattomien
otosten t-testien tulokset osoittivat, ettd naiset ja miehet eivat juurikaan eronneet toisistaan
psykologisen irrottautumisen ja unen laadun suhteen. Ainoastaan viikonlopun kahtena eri yona
naisten unen laatu (2. viikonloppu pe-la: ka = 1.73, kh = 0.82, la-su: ka = 1.69, kh = 0.76) oli miesten
unen laatua (pe-la: ka = 2.44, kh = 1.15, la-su: ka = 2.33, kh = 0.82) parempi (pe-la: t (120) = -2.03,
p <.05, la-su: t (120) = -2.02, p < .05). Liséksi naisilla (ka = 4.02, kh =0.97 / miehet: ka = 2.50 kh =
1.23) oli parempi palautumisen kokemus paivakirjatutkimuksen kolmantena viikonloppuna (t (121)
= 3.71, p < .001), mutta kahtena muuna viikonloppuna palautumisen kokemuksessa ei ollut eroa
naisten ja miesten valilla.

Korrelaatiotarkastelut ja riippumattomien otosten t-testien tulokset osoittivat, etta ika, tyésuhteen
muoto ja oppilasmaédra eivat olleet tilastollisesti merkitsevdssa yhteydessa psykologiseen
irrottautumiseen, viikonlopun ja tyoviikon aikaiseen unen laatuun tai palautumisen kokemukseen.
Myoskadn tyotunnit eivat olleet korrelaatiotarkastelujen mukaan yhteydessd psykologiseen
irrottautumiseen. Tyotunnit olivat sen sijaan yhteydessa unen laatuun ja palautumisen kokemukseen.
Kielteinen yhteys tyotuntien ja unen laadun vélilla ilmeni kahden viikonlopun (2. viikonloppu: r = -
.23, p <.05, 3. viikonloppu: r = -.18, p < .05) ja yhden tydviikon aikana (1. tyoviikko: r =-.18, p <
.05) siten, etta mitd enemman oli tyotunteja, sita parempi oli unen laatu. Tarkemmin viikonlopun 6ita
tarkasteltaessa selvisi, ettd kyseinen yhteys ilmeni neljana eri yonéa (1. viikonloppu la-su: r =-.20, p
<.05, 2. viikonloppu pe-la: r = -.23, p < .05, 2.viikonloppu la-su: r =-.22, p <. 05, 3. viikonloppu pe-
la: r = -21, p < .05). Liséksi tyotunnit olivat myonteisessa yhteydesséd yhden viikonlopun
palautumisen kokemukseen (3. viikonloppu: r = .21, p < .05), eli mitd enemmaén oli ty6tunteja, sitd
parempi oli palautumisen kokemus. Edelld kuvatut yhteydet olivat kuitenkin melko heikkoja.

Riippumattomien otosten t-testien tulosten mukaan tutkittavat, joilla oli kotona asuvia lapsia, eivéat
juurikaan eronneet niista tutkittavista, joilla ei ollut kotona asuvia lapsia. Ainoastaan toisen
viikonlopun sunnuntai-maanantai yon unen laatu oli parempi (t (120) = 1.99, p <.05) niill4, joilla oli
kotona asuvia lapsia (ka = 2.04, kh = 0.93) verrattuna niihin, joilla ei ollut kotona asuvia lapsia (ka =
2.40, kh = 1.09).
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3.2 Viikonlopun psykologisen irrottautumisen yhteydet viikonlopun unen laatuun ja

palautumisen kokemukseen

Muuttujien vélisid yhteyksia tarkasteltiin ensiksi Pearsonin korrelaatiokertoimien avulla, jonka
jalkeen niitd tutkittiin tarkemmin lineaarisilla regressioanalyyseilld. Regressioanalyysit tehtiin
erikseen kaikille kolmelle viikonlopulle ja unen laadun osalta erikseen vield jokaiselle viikonlopun
y6lle. Tulokset osoittivat, ettd koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen
oli kielteisessa yhteydessé viikonlopun aikaiseen unen laatuun, eli mitd paremmin psykologinen
irrottautuminen onnistui, sitd parempi oli unen laatu (taulukko 2-5). Péaivakirjatutkimuksen
ensimmadisend viikonloppuna psykologinen irrottautuminen selitti taustatekijoiden kontrolloinnin
jalkeen 10 % unen laadusta (taulukko 2). Kyseisen viikonlopun yksittaisten ¢iden unen laadusta
psykologinen irrottautuminen selitti 5-8 % (taulukko 3). Toisena viikonloppuna psykologinen
irrottautuminen ei ollut yhteydessd unen laatuun (taulukko 2). Tosin sunnuntai-maanantai yona
yhteys oli tilastollisesti merkitsevd ja psykologinen irrottautuminen selitti 4 % unen laadusta
(taulukko 4). Kolmantena viikonloppuna psykologinen irrottautuminen selitti taustatekijoiden
kontrolloinnin jalkeen 4 % unen laadusta (taulukko 2). Yksittdisten 6iden kohdalla yhteys oli

kuitenkin tilastollisesti merkitseva ainoastaan perjantai-lauantai yona (taulukko 5).
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TAULUKKO 2. Psykologisen irrottautumisen yhteys viikonlopun unen laatuun (lineaarinen regressioanalyysi)

Unen laatu 1. vkl Unen laatu 2. vkl Unen laatu 3. vkl
(n=129) (n=122) (n=123)
Muuttujat B AR? R? B AR? R? B AR? R?
Askel 1: Taustamuuttujat .06 .06 .09** .09** .04 .04
Sukupuoli (0 = mies, 1 = nainen) -.14 -12 -.08
Kotona asuvat lapset (0 =ei, 1 =on) -.14 -.18* -.09
Tyd6tunnit -17* - 24%* -15
Askel 2: Psykologinen irrottautuminen -.32*** JA0*F**  16*** - 15 .02 2% -20*  .04* .09*

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askeleelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana

A R? = selitysasteen (R?) muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
***pn<.001,**p<.01,*p<.05

TAULUKKO 3. Psykologisen irrottautumisen yhteys 1. viikonlopun eri 6iden unen laatuun (lineaarinen regressioanalyysi)

Unen laatu (1. vkl) pe-la Unen laatu (1. vkl) la-su Unen laatu (1. vkl) su-ma
(n=129) (n=129) (n=129)
Muuttujat B A R? R? B A R? R? B AR? R?
Askel 1: Taustamuuttujat .04 .04 .06 .06 .04 .04
Sukupuoli (0 = mies, 1 = nainen) -.08 -.15 -11
Kotona asuvat lapset (0 = ei, 1 = on) -.16 -.04 -15
Tyo6tunnit -11 -.18* -12
Askel 2: Psykologinen irrottautuminen -.22* .05* .09* - 27** 07** 3% -20%*  08**  12**

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askeleelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana

A R? = selitysasteen (R?) muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
***p<.001, **p<.01,*p<.05
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TAULUKKO 4. Psykologisen irrottautumisen yhteys 2. viikonlopun eri 6iden unen laatuun (lineaarinen regressioanalyysi)

Unen laatu (2. vkl) pe-la Unen laatu (2. vkl) la-su Unen laatu (2. vkl) su-ma
(n=122) (n=122) (n=122)
Muuttujat B A R? R? B A R? R? B AR? R?
Askel 1: Taustamuuttujat .08* .08* 09** 09** .05 .05
Sukupuoli (0 = mies, 1 = nainen) -.16 -.15 -.01
Kotona asuvat lapset (0 = ei, 1 =on) -.07 -.15 -.21*
Ty6tunnit -.22% -.21* -.16
Askel 2: Psykologinen irrottautuminen -.10 .01 .09* -.05 .00 10* -.19* .04* .09*

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askeleelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana

A R? = selitysasteen (R?) muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
***pn<.001,**p<.01,*p<.05

TAULUKKO 5. Psykologisen irrottautumisen yhteys 3. viikonlopun eri 6iden unen laatuun (lineaarinen regressioanalyysi)

Unen laatu (3. vkl) pe-la Unen laatu (3. vkl) la-su Unen laatu (3. vkl) su-ma
(n =123) (n=123) (n=123)
Muuttujat B A R? R? B A R? R? B AR? R?
Askel 1: Taustamuuttujat .06 .06 .04 .04 .02 .02
Sukupuoli (0 = mies, 1 = nainen) -.08 -13 -.01
Kotona asuvat lapset (O =ei, 1 =o0n) -.10 -.10 -.04
Tyo6tunnit -.18* -.09 -12
Askel 2: Psykologinen irrottautuminen -.20* .04* 10* -17 .03 .07 -17 .03 .05

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askeleelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana

A R? = selitysasteen (R?) muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
***p<.001, **p<.01,*p<.05
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Koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen oli erittdin voimakkaassa
myonteisessa yhteydessé viikonlopun aikaiseen palautumisen kokemukseen, eli mitd paremmin
psykologinen irrottautuminen onnistui, sitd parempi oli palautumisen kokemus (taulukko 6).
Taustatekijoiden kontrolloinnin jalkeen psykologinen irrottautuminen selitti palautumisen

kokemuksesta ensimmaisena viikonloppuna 30 %, toisena 32 % ja kolmantena 31 %.
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TAULUKKO 6. Psykologisen irrottautumisen yhteys palautumisen kokemukseen (lineaarinen regressioanalyysi)

Palautumisen kokemus 1. vkl Palautumisen kokemus 2. vkl Palautumisen kokemus 3. vkl
(n=129) (n=122) (n=123)
Muuttujat B A R? R? B A R? R? B AR? R?
Askel 1: Taustamuuttujat .02 .02 .01 .01 13F*x* 13F*x*
Sukupuoli (0 = mies, 1 = nainen) .17* 14 32%*F*
Ty6tunnit -.01 .00 .09
Askel 2: Psykologinen
irrottautuminen BHh*** 30%** 32%** S7*** 32%** 34F** S7*x** 31Fx** A45%**

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askeleelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana

A R? = selitysasteen (R?) muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
***p<.001, **p<.01, *p<.05
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3.3 Viikonlopun psykologisen irrottautumisen yhteys seuraavan tyoviikon unen laatuun

Korrelaatiotarkastelut osoittivat, ettd koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen
irrottautuminen ei ollut yhteydessa seuraavan tyoviikon aikaiseen unen laatuun (2. tyéviikko: r = -

.16, p =.08, 3. tydviikko: r =-.16, p =.09). Néin ollen tilastollisia analyysejé ei jatkettu pidemmalle.
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4. POHDINTA

4.1 Taustatekijoiden merkitys psykologiselle irrottautumiselle, unen laadulle ja palautumisen

kokemukselle

Tutkimus osoitti, ettd koulupsykologien psykologinen ty6sta irrottautuminen, unen laatu ja
palautumisen kokemus olivat keskimaarin melko hyvid. Vastaavanlaiseen eri ammattiryhmia
koskeneeseen paivékirjatutkimukseen verrattuna (Binnewies ym., 2010) oli koulupsykologien
viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen ja palautumisen kokemus keskimaarin hieman
parempaa tasoa. Huolimatta tyohon liittyvista haasteista, koulupsykologien palautuminen onnistuu
siis yleisesti varsin hyvin tai ainakin kohtalaisesti. Koulupsykologien tyd on viikkoty6td, joten
saannolliset  viikonloppuvapaat voivat osaltaan vaikuttaa myonteisesti  psykologiseen
irrottautumiseen, unen laatuun ja palautumisen kokemukseen. Toisaalta koulupsykologien ty6 on
itsendistd ja vaativaa (Nevalainen, 2010), minka voisi ajatella aiheuttavan haasteita palautumiselle.
Ehka koulupsykologeilla on kuitenkin tietoa ja ymmarrysta tyohyvinvointiin ja palautumiseen
liittyvista tekijoistd oman koulutuksen ja tyokokemuksen kautta. On siis mahdollista, etta
koulupsykologeilla on kéytossédan hyvia ja tehokkaita keinoja palautumiseen.

Keskiarvotasolla koulupsykologien psykologinen irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen
kokemus pysyivat kolmen viikon aikana suhteellisen samalla tasolla, vaikka pienid eroja olikin
havaittavissa. Myos aiemmissa muihin ammattiryhmiin kohdistuneissa pitkittaistutkimuksissa on
havaittu psykologisen irrottautumisen ja palautumisen kokemuksen olevan melko pysyvia (Kinnunen
& Feldt, 2009; Kinnunen ym., 2011). Tassa tutkimuksessa suurimmat erot ilmenivét viikonlopun eri
0iden unen laadun keskiarvojen vertailuissa. Tulokset osoittivat, ettd koulupsykologien unen laatu oli
keskiméarin parasta lauantai-sunnuntai 6ind ja heikointa sunnuntai-maanantai 6ind, mikd on
yhtenevéinen havainto aiempien muita ammattiryhmid koskevien tutkimusten kanssa (Pereira &
Elfering, 2014; Rook & Zijlstra, 2006). On siis todenndkoistd, etté tietoisuus tulevasta vapaa- tai
tyopéivasta vaikuttaa myods koulupsykologien unen laatuun.

Taustatekijoiden merkitys koulupsykologien psykologiselle irrottautumiselle, unen laadulle ja
palautumisen kokemukselle jai véhdiseksi. Hypoteesin (H1a) vastaisesti koulupsykologien
viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen ei eronnut ién, ty6tuntien tai kotona asuvien

lasten mukaan. Aiemmissa tutkimuksissa korkeampi ikd on ollut yhteydessd heikompaan
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psykologiseen irrottautumiseen (Kinnunen & Feldt, 2009) ja toisaalta taas lasten olemassaolo
voimakkaampaan psykologiseen irrottautumiseen (Siltaloppi ym., 2011; Sonnentag & Kruel, 2006).
On kuitenkin huomioitava, ettd edellda mainituissa tutkimuksissa ei tutkittu koulupsykologeja, joten
ero saattaa johtua esimerkiksi eri ammattiryhmastd, tyénkuvasta ja tydajoista.

Hypoteesin (H1b) vastaisesti koulupsykologien ik ei ollut yhteydessa viikonlopun tai tydviikon
aikaiseen unen laatuun. Aiemmissa tutkimuksissa korkeampi ika on ollut yhteydessa heikompaan
unen laatuun (Krueger & Friedman, 2009; Marquié ym., 2012), tosin kyseisissé tutkimuksissa ei
tutkittu koulupsykologeja. Hypoteesin (H1b) ja aiemman tutkimustiedon vastaisesti (Krueger &
Friedman, 2009) suurempi ty6tuntimaaré oli joinakin mittausajankohtina yhteydessa parempaan unen
laatuun. On kuitenkin huomioitava, ettd kyseinen yhteys oli varsin heikko. Saattaa olla, ettd suurempi
viikoittainen tyotuntimééra aiheuttaa vasymystd, mistd johtuen unen laatu on parempi. Ehka
enemman tyotunteja tekevilla koulupsykologeilla on my6s paremmin aikaa hoitaa tydtehtdviaan,
jolloin ty6 ei kuormita niin paljon ja sitd kautta heikennd unen laatua. Liséksi on mahdollista, etta
vahemmaén tyotunteja tekevilla koulupsykologeilla on pienid lapsia, jotka voivat heikentédd unen
laatua. Vastoin hypoteesia (H1b) ne koulupsykologit, joilla oli kotona asuvia lapsia, eivat kokeneet
unen laatuaan heikommaksi. Painvastoin yhtena yona unen laatu oli parempi niill&, joilla oli kotona
asuvia lapsia. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan selvitetty minka ikaisia kotona asuvat lapset olivat,
joten lasten i&n mahdollinen rooli edelld mainittuun yhteyteen ei tule ilmi. Lisaksi naisilla oli joinakin
mittausajankohtina parempi unen laatu kuin miehilld, mutta tutkimukseen vastanneiden miesten
vahdisesta maarasta johtuen pitkalle menevia johtopaatoksia ei tasta voida tehda.

Hypoteesin (H1c) vastaisesti koulupsykologien suurempi viikoittainen tydtuntimaara oli
yhteydessé parempaan palautumisen kokemukseen. Tahén saattaa liittyd osittain samoja syita kuin
edelld esitellyt ty6tuntien ja unen laadun kohdalla. On kuitenkin tarked huomata, etta tyétunnit olivat
yhteydessa palautumisen kokemukseen vain yhtend viikonloppuna ja yhteys oli voimakkuudeltaan
melko heikko. Naisten palautumisen kokemus oli yhtena viikonloppuna parempi kuin miesten, mutta
pitkélle menevid johtop&atoksia ei tasta kannata tehda tutkimukseen vastanneiden miesten véhéisesta
maéarasta johtuen.

Kaiken kaikkiaan koulupsykologien psykologinen irrottautuminen, unen laatu ja palautumisen
kokemus eivét siis juurikaan eronneet taustatekijoiden mukaan. Vaikka joinakin mittausajankohtina
eroja ilmeni, ne eivat olleet viikoittaisia ja systemaattisia. Liséksi osa havaituista yhteyksista oli

varsin heikkoja, jolloin pitkalle menevien johtopéé&tdsten tekeminen ei ole mielekésté.
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4.2 Psykologisen irrottautumisen merkitys unen laadulle ja palautumisen kokemukselle

Hypoteesin (H2) mukaisesti koulupsykologin onnistunut psykologinen irrottautuminen oli joinakin
mittausajankohtina yhteydessa viikonlopun hyvéan unen laatuun. Tulos on yhdensuuntainen
aiemman muita ammattiryhmid koskeneen tutkimustiedon kanssa (Hahn ym., 2011; Pereira &
Elfering, 2014; Sonnentag & Fritz, 2007). Taustatekijoiden kontrolloinnin jalkeen viikonlopun
psykologinen irrottautuminen selitti 4-10 % viikonlopun unen laadusta. Psykologisella tyosta
irrottautumisella on siis merkitysta koulupsykologien unen laadulle, mutta sita selittavat myds monet
muut tekijat. Aiemmissa muihin ammattiryhmiin kohdistuneissa tutkimuksissa esimerkiksi stressin
on todettu olevan yhteydessé heikkoon unen laatuun (Kompier ym., 2012; Akerstedt ym., 2012).

Hypoteesin (H2) mukaisesti koulupsykologin onnistunut psykologinen irrottautuminen oli
yhteydessé viikonlopun hyvéaan palautumisen kokemukseen. Toisin sanoen, kun koulupsykologi
kykenee viikonloppuna sulkemaan tytasiat pois mielestd ja pidattaytyy myods tychon liittyvistéd
toiminnoista, on hanen palautumisen kokemuksensa parempi. Tulos on yhdensuuntainen ponnistelun
ja palautumisen mallin (Meijman & Mulder, 1998) sekd aiemman muita ammattiryhmia koskeneen
tutkimustiedon kanssa (Binnewies ym., 2010; Volman ym., 2013). Taustatekijoiden kontrolloinnin
jalkeen viikonlopun psykologinen irrottautuminen selitti 30-32% viikonlopun palautumisen
kokemuksesta. Psykologisella tyostd irrottautumisella on siis suuri merkitys koulupsykologien
palautumisen kokemukselle.

Hypoteesin vastaisesti (H3) koulupsykologin viikonlopun aikainen psykologinen irrottautuminen
ei ollut yhteydessa seuraavan tyoviikon aikaiseen unen laatuun. Yhteys oli oletuksen suuntainen,
mutta se ei ollut tilastollisesti merkitseva. Tadma saattaa johtua siitd, etté tyoviikon aikaista unen laatua
mitattiin perjantaisin yhtena koko viikkoa koskevana arviona. On mahdollista, ettd viikonlopun
psykologinen irrottautuminen on yhteydessa alkuviikon diden unen laatuun, mika ei vélttdmatta tule
ilmi kysyttdessd koko viikon unen laatua kerralla tyoviikon lopussa. Toisaalta aiemmissa
tutkimuksissa on todettu, ettd viikonlopun hyodylliset vaikutukset saattavat heiketd jo sunnuntai-
iltana (Pereira & Elfering, 2014; Rook & Zijlstra, 2006). Naihin tutkimuksiin peilaten tulokset olivat

samansuuntaisia.
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4.3 Tutkimuksen vahvuudet, rajoitukset ja jatkotutkimusehdotukset

Suomalaisten koulupsykologien tyohyvinvointia on tutkittu aiemmin hyvin véhan, joten tama
tutkimus tuotti uutta tietoa koulupsykologien psykologisesta irrottautumisesta, unen laadusta ja
palautumisen kokemuksesta. Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd myos paivékirja-asetelmaa,
jolloin mittauskertoja oli useita. Otoskoko (n = 133) oli varsin hyva péivatutkimukselle, ja otoksen
edustavuus verrattuna pelkkéén peruskyselyyn vastanneisiin oli hyva, joskin kokopaivétyota tekevét
olivat yliedustettuina.

Tahan tutkimukseen liittyy muutamia rajoituksia, jotka on syytd ottaa huomioon tuloksia
tarkasteltaessa. Ensiksikin tulosten yleistettavyyttd ajatellen on huomioitava matalahko
vastausprosentti (25 %). Toisena rajoituksena voidaan pitda tyoviikon unen laadun mittaamista
yhtend koko viikkoa koskevana arviona tydviikon lopussa. Lisaksi tassa tutkimuksessa on keskitytty
muuttujakeskeiseen lahestymistapaan, joka perustuu keskiarvoihin ja korrelaatioihin koko aineiston
ja tiettyjen tutkijan méarittelemien ryhmien vélille. Jatkossa aihetta olisikin hyddyllista tutkia myos
henkilokeskeisesta ndkdkulmasta kasin. Talldin voitaisiin etsia ja vertailla erilaisia luonnollisesti
ilmenevia ryhmia tai tyyppejd, jotka eroavat psykologisen irrottautumisen, unen laadun ja
palautumisen kokemuksen suhteen, kuten esimerkiksi tyypilliset- ja epatyypilliset ryhmat tai
palautumisprofiileiltaan erilaiset ryhmét. Tama tutkimus herattdd myos kysymyksen siitd, mitka
tekijat edistavét ja toisaalta taas vaikeuttavat psykologista irrottautumista. Olisi hyodyllista tutkia
esimerkiksi millaiset vapaa-ajan viettotavat tai toiminnot ovat erityisen tehokkaita psykologisen
irrottautumisen kannalta. Lisdksi koulupsykologien psykologista irrottautumista olisi tarkeda tutkia
myos tyoviikon ajalta ja viikonlopun yksittaisten pdivien kohdalta, jolloin voitaisiin esimerkiksi
selvittda tarkemmin johtuuko sunnuntai-maanantai 6iden heikompi unen laatu juuri psykologisen

irrottautumisen vaikeuksista.

4.4 Johtopaatokset ja suositukset

Johtopééatoksend voidaan todeta, ettd koulupsykologien viikonlopun aikainen psykologinen tyosta
irrottautuminen on tarkeéé viikonlopun unen laadun ja erityisesti palautumisen kokemuksen kannalta.

Koulupsykologien kannattaa siis yrittda paasta irti vapaa-ajalla tapahtuvasta tyoasioiden ajattelusta,
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koska silloin unen laatu ja palautumisen kokemus ovat parempia. Psykologisella irrottautumisella on
néin ollen vaikutusta koulupsykologien hyvinvointiin ja sitd kautta myos tydssa suoriutumiseen, mika
on tarke&& paitsi koulupsykologin, my6s organisaation ja oppilaiden n&kokulmasta katsottuna.
Psykologiseen irrottautumiseen onkin syyté kiinnittda entistd enemman huomiota.

Erddn suomalaisen paivékirjatutkimuksen mukaan lastenhoito, ystdvien ja sukulaisten
tapaaminen, liikunta, ulkoilu, lepéily ja oleilu edistivét psykologista tyosté irrottautumista parhaiten
(Siltaloppi & Kinnunen, 2009). Toisaalta jokaisella on omat yksil6lliset keinot irrottautua tyosta
vapaa-ajalla (Kinnunen & Mauno, 2009). Koulupsykologin kannattaakin siis etsia ja hyddyntaa
itselleen sopivia ja mieluisia, psykologista irrottautumista tukevia vapaa-ajan viettotapoja. Vaikka
koulupsykologi on itse vastuussa vapaa-ajastaan, voi myds ty6nantaja omalta osaltaan tukea
psykologisen irrottautumisen ja palautumisen onnistumista. Esimerkiksi tyon aikapaineiden
vahentymisen ja toisaalta taas vaikutusmahdollisuuksien lisaantymisen on todettu tehostavan
psykologista tyostéd irrottautumista (Tirkkonen & Kinnunen, 2013). Tyo6nantaja voisikin edistéa
koulupsykologin psykologista irrottautumista esimerkiksi tarjoamalla riittavid resursseja,
vaikutusmahdollisuuksia ja tydnohjausta.
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