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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd tyon ja vapaa-ajan vélisten rajojen hallinnan sekd tyosta
irrottautumisen yhteyttd tyon psykologiseen tuottavuuteen koulupsykologeilla. Aineistona oli
kevailld 2014 toteutettu Koulupsykologien tyohyvinvointi —kysely. Sahkoiseen kyselytutkimukseen
osallistui 270 Psykologiliittoon kuuluvaa koulupsykologia. Lineaarinen regressioanalyysi ja
mediaattoriasetelma osoittivat, ettd ty0std irrottautuminen toimi vélittdvana tekijdnd tyon ja vapaa-
ajan vilisten rajojen hallinnan ja tyon psykologisen tuottavuuden vililla.

Tarkasteltaessa taustatekijoiden vaikutusta tutkittuihin ilmiéihin, iin — ja tidmin myo6td
eliménkokemuksen sekd ammatillisen kokemuksen — merkitys nousi keskeiseksi tekijiksi seké
paremman tyOstd irrottautumisen ettd paremman tyon tuottavuuden suhteen. Tyon ja vapaa-ajan
vdlisten rajojen hallinnan ja tyOstd irrottautumisen myo6td mahdollistuu optimaalinen
koulupsykologitydon psykologinen tuottavuus, josta on paitsi subjektiivista hyotyd tyOntekijélle
itselleen, my0s objektiivista hyotya tydyhteisolle ja laajemmin varsinaiselle opiskeluhuoltotydlle.

Koulupsykologitydon psykologista tuottavuutta tukemaan olisi tirked wvaljastaa riittdva
koulupsykologien keskindinen kollegiaalinen tuki ja kokeneempien koulupsykologien tarjoama
mentorointi, ammattitaitoinen tydnohjaus sekd ennaltaehkdisevélld tavalla toimiva tydterveyshuolto.

Avainsanat: tyShyvinvointi, tydstd irrottautuminen, tyon psykologinen tuottavuus, koulupsykologit
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JOHDANTO

Koulupsykologin tyon erityisyys ja samalla omanlaisensa haastavuus ja vaativuus suhteessa muuhun
psykologityohon ilmenevédt sen vaihtelevuudessa, liikkkuvuudessa ja itsendisyydessd. Mm.
Nevalainen (2010) kuvailee koulupsykologitydn olevan paitsi oppilaiden kanssa tehtdavaé yksilotyota,
perheiden kanssa tehtdvdd yhteisty6td, ryhmédmuotoisia interventioita, koulun opetus- ja
oppilashuoltohenkildston konsultointia sekd ennaltachkdisevdd tyotd koko kouluyhteison
hyvinvoinnin lisddmiseksi. Tyon litkkuvuus on useimmilla koulupsykologeilla hyvin konkreettista,
silld yhdelld koulupsykologilla on useimmiten vastuullaan useampia yksikoitd, miké tarkoittaa
siirtymistd koulujen ja oppilaitosten Vvélilldi ja orientoitumista yhd wuudelleen erilaisiin
toimintaympdristdihin ja -kulttuureihin. Tyon itsendisyys — ja samalla yksindisyys — ndyttiytyy
tyoskentelyssd kouluilla usein ainoana oman ammattikuntansa edustajana vailla vilitonté

kollegiaalista tukea.

Lainsdddannon myotd koulupsykologien maédrd on vuosikymmenten varrella jatkuvasti
maassamme lisddntynyt, viimeisimpédnd uuden oppilas- ja opiskelijahuoltolain astuessa voimaan
elokuussa 2014, jolloin koulupsykologinen tyd laajeni mm. toisen asteen oppilaitoksiin. Laki
velvoittaa, ettd psykologin vastaanotolle on pyynndstd pddstivd viimeistddn seitseméntend
koulupédivind, kiireellisissd tapauksissa samana tai viimeistddn seuraavana pdivind. Toisaalta
oppilashuoltotydn painopisteen tulisi olla ennaltachkéisevissé, yhteisollisessd oppilashuoltotydssa.
Talla  hetkelld  eduskunnassa on  lausuntokierroksella  muutosehdotus  oppilas- ja
opiskelijahuoltolakiin, jossa koulupsykologeille ehdotetaan sitovaksi mitoitukseksi 780 opiskelijaa
yhtd perusopetuksen ja toisen asteen koulupsykologia kohden. Nykytilanteessa tdstd ollaan vield
monissa osin maata kaukana, Suomen Psykologiliiton oppilasméérdsuosituksesta — 500 opiskelijaa
koulupsykologia kohden — vield kauempana. Kadytdnnon tasolla tdmé tarkoittaa sitd, ettd tydaika ei

riitd kaikkeen ja tyotd joudutaan jatkuvasti priorisoimaan ja rajaamaan.

Koulupsykologin ty0ssd tulee usein vastaan tilanteita, joihin tarttumista ja reagoimista
edellytetddn usein perheen ja/tai koulun puolelta nopealla aikataululla. Yksittdisten oppilaiden
monisyiset ja problemaattiset kokonaistilanteet, joissa ei ehkd ole nopeaa ja helppoa ratkaisua
olemassakaan, herittivit psykologissa itsessdénkin herkésti voimakkaita tunteita, jotka seuraavat
mahdollisesti myds tydajan ulkopuolelle. Puhakka (2007) toteaa, ettd taidot ndiden tunteiden

hallinnassa kehittyvdt ammatillisen kasvun, kokemuksen ja idn myoétd. Voidaankin olettaa, ettd



erityisen haasteen tdmi asettaa nuoremmille ja kokemattomammille tyontekijdille, joiden ammatti-
identiteetti on vasta véhitellen kehittymassé ja joita koulupsykologeina toimii kuitenkin melko paljon

(Ahtola & Kiiski-Miki, 2010).

Koulupsykologin vaativassa asiantuntijatydssddn kohtaama laaja ongelmakenttd, tyypillisesti
hyvin suuri oppilasmédrd ja lainsdddant6on nojautuva aikapaine saa pohtimaan, miten
merkityksellistd, laadukasta ja tuottavaa tyo6td vallitsevissa oloissa voidaan ylipddnsa toteuttaa, miten
tyOn ja vapaa-ajan vélistd rajaa on mahdollista ylldpitdd ja miten tyOstd irrottautuminen onnistuu.
Tassa tutkielmassa on tarkoitus erityisesti tarkastella, milla tavalla koulupsykologien tyon ja vapaa-
ajan vilinen rajojen hallinta ja ty0Ostd irrottautuminen ovat yhteydessd tyon tuottavuuteen. Aluksi

tarkastellaan tarkemmin néihin késitteisiin liittyvid teorioita ja aiempaa tutkimustietoa.

Tyon ja vapaa-ajan vilinen rajojen hallinta

Ashworthin, Kreinerin ja Fugaten (2000) mukaan yksil6 luo ja ylldpitda rajoja yksinkertaistaakseen
jajarjestddkseen ympdaristoddn. Yksilo rakentaa mielensisdisié raja-aitoja toisiinsa liittyvien asioiden
ympdrille ja ylldpitdd niitd; konstruoi todellisuutensa erilaisiksi eldménalueiksi, jotka liittyvit tiettyyn
kéyttdytymiseen, tietynlaisiin ajatuksiin ja roolivaatimuksiin (Sonnentag, Kuttler & Fritz, 2010).
Rajojen hallinnalla siis tarkoitetaan fyysisten, psyykkisten tai kayttdytymiselld luotujen rajojen
ylldpitamisti erilaisten yksilon eldménpiirien (kuten tyo ja koti) ympdrilld (Park, Fritz & Jex, 2011).
Rajojen hallinnalla yksilo pyrkii tyon ja sen ulkopuolisen elimén véliseen tasapainoon, jossa on
saavutettu optimaalinen toimintakyky ja tyytyviisyys sekd tyossé ettd sen ulkopuolella eli kotona,

yksityiseldmaissé, vapaa-ajalla jne. (Campbell Clark, 2000).

Rajojen hallinta tyon ja vapaa-ajan vililld voidaan siis ymmartdé paitsi fyysisend ja konkreettisena
rajaamisena, myds mielensisdisend rajaamisena, eli miten yksiloé onnistuu rajaamaan tyohon liittyvien
asioiden ajattelemisen tydajan ulkopuolella. Esimerkiksi koulupsykologilla raja tyon ja vapaa-ajan
vélilld ei aina synny sulkemalla tydhuoneen ovi ja 1dhtemalld koululta kotiin, vaan asiakkaiden asiat,

perhetilanteet ja vaikeudet voivat jadda vaivaamaan mieltd vield tyOpdivén jélkeenkin.

Rajojen luomisessa ja ylldpitdmisessd tyon ja vapaa-ajan vililld on yksilollisid eroja. Yksilot
segmentoivat ja integroivat eri tavoin eliminalueitaan: toiset pitdvit tyon ja vapaa-ajan tiukemmin
erillddn, toiset antavat tyon »valua” vapaa-ajan puolelle (vaikkapa tyOskennellen iltaisin ja

viikonloppuisin kotoa kédsin) tai toisaalta vapaa-ajan “valua” tydajan puolelle (esimerkiksi pitden



lasten piirustuksia ja perheen valokuvia esilld tydpaikallaan) (Nippert-Eng, 1996; Perlow, 1998;
Rothbard, Philips & Dumas, 2005).

Moazami-Goodarzi, Rantanen, Nurmi ja Mauno (2015) havaitsivat tutkiessaan suomalaisia
yliopistojen tyontekijoitd ja sairaanhoitajia, ettd paitsi yksilolliset rajanhallintatyylit, myds tyon
luonne vaikuttavat tyon ja vapaa-ajan vilisen tyon ylldpitoon; hoitajilla tyd sitoutuu tiukemmin
fyysiseen paikkaan ja tyOvuoroihin kuin yliopiston tyontekij6illd, joilla on mahdollisuus joustaa
tyOajoissa ja tehdd tyotd myoOs varsinaisen tyohuoneen ulkopuolella. Koulupsykologin tydssd on
elementtejd ndistd kummastakin: toisaalta tyd vaatii fyysistd ldsndoloa kouluilla, koulupdivin ja
oppituntien aikana, mutta osaa tyOstd (esimerkiksi valmistelu- ja suunnitteluty6ti, kirjaamisia ja
tilastointeja sekd séhkoisten vilineiden kautta tehtdvai asiakastyo6td) on mahdollista nykyteknologian

keinoin tehdd my0s etidtyond ja myds perinteiseksi mielletyn toimistotydajan ulkopuolella.

Barber ja Jenkins (2014) tutkivat, miten tydtehtévien hoitaminen kotona teknisten laitteiden avulla
vaikutti tyontekijoiden tyostd irrottautumiseen ja uneen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vaikka tyo
seurasi kotiin (tyypillisimmin kannettavien tietokoneiden ja dlypuhelimien muodossa), tyon ja vapaa-
ajan valisen rajan ylldpitiminen oli mahdollista myds tuolloin rajaamalla teknisten laitteiden kéyttoa
kotona esimerkiksi tiettyyn paikkaan kotona ja tiettyyn aikaan illasta. Keskeisen tyostd palautumisen
mekanismin, psykologisen tydstd irrottautumisen, havaittiin toimivan valittdvand tekijdnd kotona
tehdyn tyon ja vapaa-ajan vélisten rajojen luomisen ja nukkumisen johdonmukaisuuden sekd unen

médrin vililla, ja osittaisena viélittdvina tekijdnd rajojen luomisen ja unen laadun suhteen.

Seuraavassa tarkastellaan tarkemmin tyOstd palautumisen mekanismeja ja etenkin tyotd

irrottautumista yhtend keskeisena tyOstd palautumisen osa-alueena.

Tyosta palautumisen teorioita

McEwen (1998) kuvailee allostaattisen kuorman mallissa fysiologista tyostd palautumista. Sen
mukaan ponnisteluja vaativat asiat eli stressitekijit aikaansaavat allostaasin, fysiologisten
stressireaktioiden ilmenemisen. Tdmad puolestaan johtaa allostaattiseen tilaan, eli muutokseen
fysiologisten saitelyjdrjestelmien toiminnassa. Téamén jélkeen tulisi tapahtua palautuminen
perustilaan, eli stressitekijoitd edeltidvidn fysiologiseen lepotilaan. Mikéli fysiologinen palautuminen
epdonnistuu, elimistd pyrkii sopeutumaan allostaattiseen tilaan. Sopeutumispyrkimysten kasautuessa

syntyy allostaattinen kuorma, mistd puolestaan voi pitkdlld aikavililld aiheutua haittavaikutuksia



terveydelle. Allostaattisen kuorman synnysséd voidaan ndhdé neljd erilaista mekanismia: liian usein
toistuvat stressitilanteet, adaptaation eli tilanteeseen sopeutumisen puuttuminen, elimiston
stressivasteen katoamisen puutteellisuus sek jonkin sddtelyjirjestelmén poikkeava stressivaste, mika

saa muut jarjestelmait ylireagoimaan (Feldt ym. 2007).

Meijmanin & Mulderin (1998) ponnistelujen ja palautumisen malli ottaa fysiologisen
palautumisen lisdksi huomioon myds palautumisen psykologisen puolen. Sen mukaan tyontekijin
tdytyy ndhdi vaivaa, ponnistella, vastatakseen tyon asettamiin vaatimuksiin ja suoriutuakseen
tehtdvistddn ja velvollisuuksistaan. Ponnistelu tyOssd aikaansaa erilaisia kuormitusreaktioita, jotka
ilmentyvit fysiologisina reaktioina (mm. autonomisen hermoston aktivoituminen) ja muutoksina
yksilon kdyttaytymisessd ja henkilokohtaisissa kokemuksissa (stressi, visymys) (Sonnentag & Fritz,
2007; Feldt ym. 2007). Keskeisend ty0std palautumisen mekanismina toimii véliaikainen
vapautuminen ty0ssd asetetuista vaatimuksista. TyOstd palautuminen siis mahdollistuu, kun
tyontekijd ei endd ole vastakkain tyon vaatimusten kanssa: vapautuessaan kuormitusreaktioista
tyontekijan “kayttojarjestelma” palautuu stressid edeltidville perustasolle, koska sille ei endd aseteta
samankaltaisia vaatimuksia kuin tydskentelyn aikana. Jos palautuminen on tydjaksojen vililld
puutteellista (esimerkiksi tyontekija on vield uuden tydjakson alkaessa vésynyt edellisestéd
tyojaksosta), tyontekijin on ponnisteltava aiempaa enemmin selviytydkseen tyostddn. Tédmédn
kaltainen kuormitusreaktioiden kasautuminen voi etenkin pitkdlld aikavililld aiheuttaa sekd fyysisen
ettd psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemistd (mm. pitkittynyt uupumus, krooninen jinnitys,

uniongelmat, erilaisille sairauksille altistuminen) (Sonnentag & Zijlstra, 2006; Pennonen 2011).

Hobfollin (1989) voimavarojen sdilyttdmisen mallin ajatuksena on, ettd ithmiselld on pyrkimys
saavuttaa, séilyttdd ja suojella arvokkaana pitdmidén voimavaroja. Ndmi voivat olla ulkoisia (kuten
konkreettiset esineet tai asiat, sekd erilaiset olosuhteet) tai sisdisid (kuten persoonallisuuden piirteet,
erilaiset energiat). TyOssd koettu stressi uhkaa voimavaroja ja voi siten vahingoittaa terveytti ja
hyvinvointia. Teorian mukaan stressistd palautumista tapahtuu kolmella tavalla: yksilon tiytyy joko
saavuttaa uusia voimavaroja, turvata olemassa olevat voimavaransa tai palauttaa menettiménsa
voimavarat. Péivittdiselld tasolla erityisen merkityksellistd on varsinkin aiemman energiatason ja

myonteisen mielialan palauttaminen. (Hobfoll, 1998; Kinnunen & Feldt, 2009; Feldt ym., 2007).

Seuraavaksi esitelldén néihin teorioihin pohjautuvat neljd tyostd palautumisen osa-aluetta ja
tarkastellaan niistd etenkin tdmin tutkielman kannalta keskeisintd eli psykologista tyostd

irrottautumista.



Tyosti irrottautuminen palautumisen osa-alueena

Palautumisen kokemukset voidaan jakaa neljddn osa-alueeseen (Sonnentag & Fritz, 2007).
Psykologisella irrottautumisella (detachment) tarkoitetaan tunnetta siitd, etti on erossa tyohon
liittyvistd tilanteista. Yksilo on paitsi fyysisesti poissa tydpaikaltaan, myds mielessdén padstanyt irti
tyohon liittyvistd asioista. Rentoutumisen osa-alue (relaxation) maédritellddn tilaksi, jossa vaatimus-
ja aktivaatiotaso on alhainen ja vallalla on mydnteinen tunnekokemus. Mm. meditaatio, luonnossa
litkkkuminen ja musiikinkuuntelu ovat rentoutumisen kautta tapahtuvaa palautumista. Kolmantena
palautumisen osa-alueena ovat kokemukset tyéhon liittymdttémien taitojen hallinnasta (mastery
experiences). Néilld tarkoitetaan sopivissa mddrin haastavia kokemuksia ja oppimismahdollisuuksia
sekd mahdollisuuksia toteuttaa luontaisia taipumuksiaan ja kykyjdén tydeldmin ulkopuolella.
Téllaisia palautumisen muotoja voivat olla vaikkapa uuden harrastuksen aloittaminen, kielten
opiskelu, vuorikiipeily ja vapaachtoistyd. Neljdntend osa-alueena on vapaa-ajan kdiyttéon liittyvi
kontrolli (control) - eli missd madrin yksilolld on mahdollisuus valita miti, miten ja milloin tekee ja
toimii vapaa-ajallaan. Suhteessa aiemmin esitettyihin palautumisteoriothin  psykologinen
irrottautuminen ja rentoutuminen pohjautuvat Meijmanin ja Mulderin ponnistelun ja palautumisen
malliin, kun taas taitojen hallinnan ja kontrollin kokemukset Hobfollin voimavarojen séilyttdmisen

malliin (Kinnunen ym,, 2011).

Téssd tutkielmassa palautumisen kokemusten osalta keskitytddn tydsté irrottautumiseen, perustuen
ailempaan tutkimustietoon, jonka mukaan psykologinen irrottautuminen on osoittautunut
tehokkaimmaksi palautumismekanismiksi (Kinnunen & Feldt, 2009). Monissa aiemmissa
tutkimuksissa (mm. Fritz, Yankelevich, Zarubin & Barger, 2010; Siltaloppi, Kinnunen & Feldt, 2009;
Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag, Biennewies & Mojza, 2008; Sonnentag & Fritz, 2007;
Sonnentag & Natter, 2004) on riittiméttoméan psykologisen irrottautumisen todettu johtavan
heikentyneeseen psyykkiseen hyvinvointiin. Sonnentag, Biennewies & Mojza (2010) osoittivat
tutkimuksessaan puutteellisella tyostd irrottautumisella olevan my0s pitkdaikaisia vaikutuksia;
psykologisen tyOstd irrottautumisen puutteellisuus ennusti vield vuotta mydhemmin ilmenevai

emotionaalista uupumusta.

Etzion, Eden ja Lapidot (1998) médrittelevit irrottautumisen “yksilon tunteena siitd, ettd on poissa
tyohon liittyvista tilanteesta”. Tydstd irrottautuessaan yksild on siis fyysisesti poissa tydpaikaltaan ja
konkreettisista ty0ohon liittyvistd tehtdvistddn. Psykologisen tyostd irrottautumisen késite laajentaa
tatd fyysistd ulottuvuutta ottaen huomioon myds ajatuksen ja tunteiden tasolla tapahtuvan

irrottautumisen tyohon liittyvistd asioista (Sonnentag ja Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz 2007).



Talloin tyontekija ei siis tee mitddn tyohonsaé liittyvid velvoitteita (esimerkiksi vastaa tydpuheluihin,
lue tyohon liittyvid sdhkdpostiviestejd ja valmistele tai viimeistele tyohon liittyvid paperitoitd), eika
myOskdidn pohdi ja vatvo tyohon liittyvid asioita (esimerkiksi ongelmallisia tyOtehtdvid tai
kommunikaatiovaikeuksia kollegoiden kanssa). Mikéli psykologista tydstd irrottautumista ei tapahdu
— esimerkiksi koulupsykologin ajatellessa tyohon liittyvid asioita tyopdivdan jidlkeenkin — ei
taydellinen tyOstd palautuminen ole mahdollista, koska samat tydssd aktivoituneet
“toimintajdrjestelmat” aktivoituvat yhd uudelleen. Ty0std irrottautumisen epdonnistuminen ja tété
myo6téd puutteellinen tyOstd palautuminen saattaa olla riskitekijd my0ds optimaalisen tyon psykologisen
tuottavuuden kannalta. Tyon psykologisen tuottavuuden késitettd ja merkityksellisyytté tarkastellaan

seuraavassa tarkemmin.

Tyon psykologinen tuottavuus

Clements-Croomen & Kaluarachchin (1999) mukaan tyon tuottavuus on riippuvainen hyvista
keskittymisesti, teknisestd kyvykkyydesti, tehokkaasta organisaatiosta ja sen johtamisesta, herkasti
reagoivasta ympdristostd ja hyvinvoinnin tunteesta. Tyon tuottavuuteen vaikuttavat yksilolliset,
inhimilliset tekijat voidaan jaotella viiteen kategoriaan: fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin,
toimintakykyyn, motivaatioon, tyotyytyvéisyyteen ja tietotaidolliseen kyvykkyyteen ja patevyyteen.
Niiden tekijoiden taustalla vaikuttavat systeemitekijdt puolestaan jakautuvat kuuteen ryhmaéén:
sisdiset ympadristotekijit (tyOpaikan ja tyodtilan valaistus, ddnen taso, lampdtila, ilmastointi, ilman
laatu), ammatilliset tekijit (kiinnostus tyotd kohtaan, palkkaus, urandkymdit, tyOstressi),
organisaatiotekijdt (organisaation rakenne, johtaminen, sosiaalinen ympéristd), henkilokohtaiset
tilannetekijat (yksityiselima, psyykkiset tekijat, sukupuoli, ikd, terveys ja toimintatyylit),
kaytettdvissd olevat vilineet ja palvelut (kommunikaatiovélineet, verkkoyhteydet, henkildstdedut)

sekd ulkoiset ympdristotekijét (vallitsevat sédtilat, ndkymaét tydhuoneen ikkunasta).

Tyon tuottavuuden viheneminen tyOyhteisossd ja yksilotasolla nikyy kiytdnnossd toistuvina
poissaoloina ja sairaslomina, péivittdisen tydajan lyhenemisend sen molemmista péistd, pidentyneini
taukoina ja tydtehon hidastumisena, lisdéintyneind virheind ja onnettomuusriskind, lisdéntyneind

valituksina ja ty6hon liittyméattoména jutusteluna (Clements-Croome & Kaluarachchi, 1999).

Perinteisessd mielessd tyon tuottavuuden ajatellaan olevan tuloksellisuutta; esimerkiksi sitd mitd on
konkreettisesti saatu tydssd aikaan, tai paljonko on saatu tuottoa. Psykologisessa mielessd tyon

tuottavuuden voidaan ajatella olevan tdtd laajempi késite; jotain sellaista, mitd ty0 itsessddn antaa



tyontekijélle: miten vastuulliseksi hidn kokee itsensd tyOssddn, millainen on hénen
tyOtyytyvdisyytensd tekeminsd tyon mairdan ja laatuun néhden, miten luova ja ratkaisukeskeinen
hin kykenee olemaan tydssddn. Tyon psykologinen tuottavuus perustuu siis ennen kaikkea

subjektiiviseen kokemukseen ja antaa tyélle ja tekijdlleen sen sisdisen merkityksen.

Koulupsykologien tyotyytyviisyyttd on tutkittu useissa eri tutkimuksissa (VanVoorhis &
Levinson, 2006) ja havaittu sen olevan yleisesti ottaen korkealla tasolla. Ekonomistit Eldridge ja
Pabilonia (2010) vertasivat tutkimuksessaan ylitoitd kotiin tuovia liikealan tyontekij6itd niihin, jotka
tyoskentelivét vain varsinaisella tyOajalla ja totesivat, etteivét tydajan ja —paikan ulkopuolella tehdyt
ylityot lisdnneet tyon tuottavuutta. Tuottavuus ei siis tdssé tutkimuksessa lisdéntynyt tekemalld entisté
enemmain tyotd. Koulupsykologilla tyotd on yleensd aina enemmén kuin kéytettdvissd olevaa
tydaikaa, joten hédn joutuu tekeméddn jatkuvaa puntarointia tyon méérin ja riittdvan laadun vélilla.
Mikali tyon tuottavuus ei lisddnnyt tekemilld enemmén tyotd, mika sitd voisi lisdtd? Monitahoinen,
vastuullinen koulupsykologityd — kuten muukin psykologityd ja ihmisldheinen tyd ylipddnsid — on
tyOtd, jota tehdéddn paitsi ammattiroolin, myds oman persoonan kautta. Jotta omasta persoonasta olisi
mahdollista ammentaa siséltod tyohon ja 10ytdd luovia ratkaisuja, tarvitaan sddnnollistd etdisyyden
ottamista tyon vaatimuksiin. Voidaankin ajatella, etti tyon ja vapaa-ajan vilinen rajojen hallinta ja

kyky my0s psyykkisesti irrottautua tydstd on edellytyksend tyon tuottavuudelle.

Tadmin tutkielman tarkoituksena onkin selvittdd koulupsykologien kokeman tyon ja vapaa-ajan
vélinen rajojen hallinnan ja tydstd irrottautumisen kokemuksen yhteyttd tydssd koettuun
psykologiseen tuottavuuteen. Ensimmaiisend oletuksena on, ettd tyon ja vapaa-ajan vélisen rajan
hallinta on yhteydessd tehokkaampaan tydstd irrottautumiseen. Toisena oletuksena on, ettd
tehokkaampi tyOstd irrottautuminen on yhteydessd parempaan tyon psykologiseen tuottavuuteen.
Kolmanneksi tutkielmassa on tarkoituksena selvittdd, onko rajojen hallinnalla suora yhteys tyon
psykologiseen tuottavuuteen, vai toimiiko tydsta irrottautumisen mekanismi vélittdvana tekijané tyon

ja vapaa-ajan vilisen rajojen hallinnan ja tyon psykologisen tuottavuuden vélilla.

MENETELMAT JA MUUTTUJAT

Tutkittavat



Tama tutkielma on osa kevéélld 2014 toteutettua Koulupsykologien tyohyvinvointi —tutkimusta. Sen
tavoitteena oli selvittdd koulupsykologien tyohyvinvointia kartoittamalla muun muassa ty0yhteison
piirteitd, omien arvojen ja tyOyhteison yhteensopivuutta, tyon vaatimuksia, tyduupumusta ja tyon
imua sekd tyOstd palautumista. Peruskyselyn lisdksi tutkittavia pyydettiin osallistumaan
paivikirjatutkimukseen kolmen viikon ajan. Pdivékirjatutkimuksen tarkoituksena oli saada tietoa
viikkotasolla samantapaisista asioista kuin peruskyselyssd. Téssd tutkimuksessa hyddynnetidin
pelkdstadn peruskyselyn pohjalta saatua aineistoa.

Tutkimuksen kohdejoukoksi valittiin Suomen Psykologiliiton koulupsykologien tyéryhmédn
kuuluvat koulupsykologit. Psykologiliiton kotisivujen mukaan yli 90% suomalaisista psykologeista
on jarjestdytynyt liittoon, joten otos on hyvin edustava. Huhtikuussa 2014 toteutettiin peruskysely,
jossa ryhmén séhkopostilistalle kuuluville koulupsykologeille 1dhetettiin sdhkoisen kyselylomakkeen
linkki. Psykologiliiton rekisteriin kuuluvien koulupsykologien toimikuntaan kuului 548 jésentd
(huhtikuu 2014), joista naisia oli 505 ja miehid 43. Tavoittamattomia siahkoposteja oli 10, joten
lopulliseksi otoskooksi tuli 538 koulupsykologia.

Sahkoisen kyselylomakkeen palautti taytettynd 270 koulupsykologia, puolet (50,2 %) valitusta
kohdejoukosta. Heistd naisia oli 94 %, miesten osuuden jéddessd 6 %:iin. Vastaajien keski-ikd oli 39
vuotta, ikdjakauman ollessa 25 — 64 vuotta. Katoanalyysin avulla selvitettiin, eroavatko
kyselylomakkeen palauttaneet koulupsykologit idn ja sukupuolen suhteen kaikista koulupsykologien
tyoryhméin kuuluvista koulupsykologeista. Vastaamatta jéttineistd koulupsykologeista tiedettiin
sukupuolen lisdksi luokiteltu ikd (25 tai alle, 26 — 30, 31 — 35, 36 — 40, 41 — 45, 46 — 50, 51 — 55, 56
— 60, 61 tai yli). Analyysin mukaan kyselyyn vastanneet eivit eronneet kyselyyn vastaamattomista
sukupuolen suhteen (¥2(1) = 1.96, p < .05). Idn suhteen vastanneet erosivat vastaamatta jétténeista

vain yhdessé ikdluokassa eli 26 — 30 -vuotiaissa, jotka olivat otoksessa yliedustettuja.

Psykologiksi valmistumisesta tutkittavilla oli aikaa keskimiirin 11 vuotta, vaihteluvilin ollessa
kuitenkin laaja, 0 — 38 vuotta. Tydtilanteeseen liittyviin kysymyksiin vastanneista kokoaikatydssa oli
79 %, osa-aikatyossd 15 % ja ditiys-, vanhempain- tai hoitovapaalla 6 %. Yksi henkild ilmoitti
olevansa ty6ttomand. Tydsuhteen laatua koskevaan kysymykseen vastanneista 81 % ilmoitti olevansa
toistaiseksi voimassa olevassa tyOsuhteessa ja 19 % maddrdaikaisessa tyosuhteessa. Tutkittavien
tamanhetkisen tyosuhteen kesto vaihteli 0 — 38 vuoden vililld, keskiarvon ollessa kuusi vuotta.
Keskiméirdinen péddtoiminen viikkotuntiméérd vaihteli 8 — 50 tunnin vililla, keskiarvon ollessa 37
tuntia.  Koulupsykologin nimikkeelld tutkittavista toimi 91 %, jollain toisella nimikkeell&

(esimerkiksi psykologi, lukiopsykologi, terveyskeskuspsykologi) tyoskenteli 9 % vastaajista.



Vastaajien vastuulla oleva oppilasméérd vaihteli suuresti, 80 — 5000 oppilaan vililld, keskiarvon

ollessa 1159 oppilasta.

Perhetilanteensa kertoneista tutkittavista (n = 260) noin puolet (53 %) asui yhdessa
puolison/kumppanin sekd lapsen/lasten kanssa, 29 % puolestaan puolison/kumppanin kanssa ilman
lapsia. 15 % tutkittavista asui yksin ja 3 % oli yksinhuoltajia. Lasten lukumdirdd koskevaan
kysymykseen vastanneilla (n = 151) oli keskimaérin kaksi lasta, vaihteluvélin ollessa 0 — 4 lasta.
Nuorimman perheessd asuvan lapsen ikéd koskeneeseen kysymykseen vastanneilla tutkittavilla (n =

150) nuorin lapsi oli keskimaérin 6-vuotias, vaihteluvilin ollessa 0 — 25 vuotta.

Tutkimuksen muuttujat

Tyon ja vapaa-ajan vilistd rajojen hallintaa mitattiin neljdlld kysymykselld (Kossek, Ruderman,
Braddy & Hannum, 2012): ”Tuon sédénnollisesti toitd kotiin™, ’Vastaan tyohoni liittyviin puheluihin
ja viesteihin (tekstiviestit, sdhkoposti) vapaa-ajallani”, “’Sallin tyoni aiheuttamat keskeytykset
viettdessdni aikaa perheeni tai ystdvieni kanssa” ja ”Voin itse vaikuttaa sithen, pystynkd pitdméién
tyOn ja vapaa-ajan erillddan”. Vastaajat arvioivat néitd kysymyksid viisiportaisella asteikolla 1 (= tdysin
eri mieltd) — 5 (= tdysin samaa mieltd). [sommat arvot tdssd mittarissa kuvasivat siis heikompaa tyén
ja vapaa-ajan vilistd rajojen hallintaa. Kysymyksisti muodostettiin rajojen hallinnan
keskiarvosummamuuttuja (neljinnen kysymyksen asteikko koodattiin uudelleen péinvastaiseksi),

jonka sisdiseksi reliabiliteettikertoimeksi eli Cronbachin alfaksi saatiin kohtalainen .61.

Tyostd palautumisen mittari (Sonnentag & Fritz, 2007) kisitti kokonaisuudessaan nelja
ulottuvuutta: tydstd irrottautuminen, rentoutuminen, taitojen hallinta sekd vapaa-ajan kontrollointi.
Téssd tutkimuksessa kdytettiin mittarina ty0std irrottautumisen ulottuvuutta, jota mitattiin neljéalla
kysymykselld: "Unohdan tyon”, ”En ajattele tyotd lainkaan™, Siirrdn tydasiat pois mielesténi” ja
“Irrottaudun hetkeksi tyon vaatimuksista”. Vastaajat arvioivat kysymyksii viisiportaisella asteikolla
1 (= tdysin eri mieltd) — 5 (= tdysin samaa mieltd). [sommat arvot tissd mittarissa kuvasivat siis
parempaa tyOstd irrottautumisen astetta. Kysymyksistd muodostettiin tyOstd irrottautumisen

keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfan arvo oli hyva .77.

Tyon psykologista tuottavuutta mitattiin viidelld kysymykselld (Bringslimark, Hartig & Patil,
2007; pohjautuu Clemets-Croome & Kaluarachchi, 2000): ”Oletko tyytyvéinen tydsi laatuun?”,

”Oletko tyytyvdinen tydsi madrddn?”, “Teetko tyOsi vastuullisesti”, ”Oletko luova tyOssési?” ja
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”Oletko suuntautunut ongelmien ratkaisuun tydssdsi?”. Vastaajat arvioivat kysymyksid
viisiportaisella asteikolla 1 (= erittdin harvoin tai ei koskaan) — 5 (= hyvin usein tai aina). [sommat
arvot tdssd mittarissa kuvasivat siis suurempaa psykologista tuottavuutta. Kysymyksistd
muodostettiin psykologisen tuottavuuden keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfan arvoksi

tuli kohtalainen .60.

Tutkimuksessa tarkasteltiin lisdksi kontrolloitavissa ja vakioitavissa olevina taustamuuttujina
tutkittaviin liittyvid henkilokohtaisia taustatietoja kuten sukupuolta, ik&d ja psykologiksi
valmistumisen ajankohtaa, tyohon liittyvid taustatietoja kuten tydsuhteen muotoa ja kestoa,
tyotilannetta, keskiméadriistd viikkotuntimiédraa ja vastuulla olevaa oppilasmadrdd sekd perheeseen
liittyvid taustatietoja perhetilannetta, kotona asuvien lasten méérdd ja nuorimman kotona asuvan
lapsen ikéda. Tutkimuksen muuttujien tiedot (vaihteluvilit, keskiarvot ja keskihajonnat) on kuvailtu

tarkemmin taulukossa 1.

Aineiston analysointimenetelmiit

Aineiston analysoinnissa kéytettiin IBM SPSS Statistics 22.0 -ohjelmistoa. Rajojen hallinnan, tydsté
irrottautumisen ja tyon tuottavuuden muuttujia tarkasteltiin ndistd muodostettujen summamuuttujien
keskiarvojen ja keskihajontojen avulla. Tavoitteena oli saada kuvailevaa tietoa ndistd ilmidistéd
vastaajajoukossa, ja siitd miten koulupsykologit yleiselld tasolla kokevat ndmi ilmidt tydssdan.
Rajojen hallinnan, tydstd irrottautumisen ja tyon tuottavuuden yhteyttd toisiinsa ja taustamuuttujiin
tarkasteltiin  alustavasti korrelaatioiden avulla. Tédméan jdlkeen tarkasteltiin lineaarisen
regressioanalyysin ~ avulla ~ muuttujien  hierarkkisia  selitysasteita  ja  kontrolloitiin

korrelaatiotestauksessa tilastollisesti merkitseviksi nousseiden taustamuuttujien vaikutus malliin.

Seuraavaksi laadittiin tutkimuskysymyksen mukainen mediaattoriasetelma, jossa siis tutkittiin,
toimiiko tyOstd irrottautuminen mediaattorina eli vélittdvand tekijdand rajojen hallinnan ja tyon
tuottavuuden vililld. Baronin & Kennyn (1986) mukaan muuttuja toimii mediaattorina, kun
riippumaton muuttuja (tdssd tutkimuksessa rajojen hallinta) on suorassa yhteydessd riippuvaan
muuttujaan (tdssd tutkimuksessa tyon tuottavuus). Lisdksi riippumattoman muuttujan tulee olla
tilastollisesti merkitsevissd yhteydessd mahdolliseen mediaattoriin (tdssd tutkimuksessa tyostd
irrottautuminen) ja mahdollisen mediaattorin puolestaan tulee olla yhteydessé riippuvaan muuttujaan.
Téydellisend mediaattorivaikutusta voidaan pitdd silloin kun suora yhteys riippumattoman ja

riippuvan muuttujan valilld ei ole endd tilastollisesti merkitsevd sen jidlkeen, kun mediaattorin
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vaikutus malliin on kontrolloitu. Mediaattorimallissa kontrolloitiin myds taustamuuttujien vaikutus

malliin.

TULOKSET

Kuvailevat tulokset

Tutkittujen muuttujien ja taustamuuttujien viliset korrelaatiot on kuvailtu taulukossa 2. Korrelaatioita
tarkastellessa havaittiin tilastollisesti erittdin merkitsevd negatiivinen yhteys tyon ja vapaa-ajan
vélisen rajojen hallinnan ja tyostd irrottautumisen vélilld: mitd heikompaa rajojen hallinta oli, sité
heikompaa oli irrottautuminen tydstd. Samoin oli ndhtdvissd erittdin merkitsevd yhteys tyostd
irrottautumisen ja tyon tuottavuuden vililld: mitd paremmin tydsté irrottauduttiin, sitd parempaa oli
psykologinen tuottavuus tydssd. Sitd vastoin rajojen hallinnan ja tyon tuottavuuden vililld ei

tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd ollut havaittavissa.

Tutkittavan 1kd ndyttaytyi keskeisend tekijdnd sekd tyostd irrottautumisen ettd tyon tuottavuuden
kannalta: mitd vanhempi tutkittava oli, sitd vahvempi oli seki tyon tuottavuuden kokemus ettd tyostéd
irrottautumisen kokemus. Samoin mitd pidempi aika oli psykologiksi valmistumisesta, sitd

vahvempana koettiin seki ty6té irrottautuminen etti tyon tuottavuus.

Koulupsykologien ty0stéd irrottautuminen ja tyon tuottavuus olivat yhteydessd kotona asuvien
lasten ikddn. Mitd vanhempi nuorin kotona asuva lapsi oli, sitd enemmaén koulupsykologit raportoivat
tyOstd irrottautumista ja tyon tuottavuutta. Lisdksi tyOn ja vapaa-ajan vilinen rajojen hallinta
ndyttdytyi vahvempana niilld koulupsykologeilla, joilla oli kotona asuvia lapsia verrattuna ilman
lapsia asuviin pareihin tai yksinasuviin. Kotona asuvien lasten mééri ja koulupsykologin vastuulla
oleva oppilasmddrd sitd vastoin eivdt olleet merkitsevid tekijoitd rajojen hallinnan, tyostad

irrottautumisen ja tyon tuottavuuden kanssa.

Jatkoanalyysissd tarkasteltiin tutkimushypoteesissa selitettdviksi muuttujaksi asetetun tyon
tuottavuuden kanssa korreloivia taustamuuttujia - eli tutkittavan ikda, valmistumisen ajankohtaa,
tyotilannetta (onko tutkittava vakinaisessa vai maérdaikaisessa tyOsuhteessa vai vanhempain-

/hoitovapaalla), tdminhetkisen tyOsuhteen kestoa ja nuorimman kotona asuvan lapsen ikdi.
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Tutkittavan ikd korreloi tilastollisesti erittdin merkitsevédsti muiden tyon tuottavuuden kanssa
yhteydessd olevien taustamuuttujien kanssa. Mitd vanhempi tutkittava, sitd pidempi aika oli
valmistumisesta, sitd tyypillisemmin ty0suhde oli vakinaisempi ja pidempikestoisempi, ja
nuorimman kotona asuvan lapsen ikd korkeampi. Multikollineaarisuuden eli taustamuuttujien
liiallisen keskindisen korreloinnin vuoksi edelld mainituista taustamuuttujista pdédyttiinkin ottamaan

jatkoanalyysiin mukaan vain tutkittavan ika.

Tyosta irrottautuminen vilittivini tekijini rajojen hallinnan ja tuottavuuden vililla

TyOn ja vapaa-ajan vélisen rajojen hallinnan ja ty0std irrottautumisen yhteyttd tyon tuottavuuteen
tarkasteltiin lineaarisella regressioanalyysilld. Ensimmaéiselld askeleella kontrolloitiin ién vaikutus,
toisella askeleella malliin lisdttiin rajojen hallinta ja kolmannella askeleella tyostd irrottautuminen.

Analyysin tulokset on raportoitu taulukossa 3.

Regressionanalyysin tulosten perusteella havaittiin, ettd rajojen hallinta selitti 8% tyon
tuottavuudesta melkein merkitsevilld tasolla ja tyOstd irrottautuminen 13% erittdin merkitsevéalld
tasolla taustatekijin (iéin) vaikutuksen kontrolloinnin jdlkeen. Rajojen hallinnan lisddminen malliin
nosti selitysastetta kahdella prosentilla tilastollisesti melkein merkitsevillad tasolla, kun taas tydsté
irrottautumisen lisdédminen malliin nosti selitysastetta edelleen kuudella prosentilla tilastollisesti
erittdin merkitsevélld tasolla. Analyysistd kuitenkin havaittiin, ettei rajojen hallinta ollut tissa

mallissa tilastollisesti merkitseva selittéja.

Seuraavaksi tutkimusongelmaa tarkasteltiin luomalla mediaattorimalli. Analyysin pohjalta
havaittiin, ettd kyseessd oli tdydellinen mediaatiomalli (95% CI [-.027, -.094), koska suoraa
tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd ei muodostunut rajojen hallinnan ja tyon tuottavuuden vilille,
mutta sekd rajojen hallinnan ja tydsta irrottautumisen, etti tyosta irrottautumisen ja tyon tuottavuuden
vilille muodostui tilastollisesti erittdin merkitsevd yhteys. Mallin kokonaisvaikutus jdi melkein

merkitsevaksi. Analyysin tulokset on koottu kuvioon 1.
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TAULUKKO 1. Tutkimuksessa kdytetyt muuttujat ja muuttujien vaihteluvilit, keskiarvot ja keskihajonnat (n = 150 — 270)

Muuttujat vaihteluvéli ka kh
1. Ty6n ja vapaa-ajan vilinen rajojen hallinta 1-5 1.70 0.65
2. Ty0sté irrottautuminen 1-5 3.38 0.72
3. Ty6n psykologinen tuottavuus 1-5 3.82 0.45
4. Sukupuoli? 1-2 - -

5. Ik& (vuosina) 25-64 38.62 9.92
6. Valmistumisen ajankohta (vuosina) 0-38 10.82 9.27
7. Tyétilanne? 1-4 - -

8. Tyosuhteen muoto? 1-2 - -

9. Tyosuhteen kesto (vuosina) 0-38 6.27 7.41
10. Keskimaardinen viikkotuntimaéri (h/vko) 8-50 36.57 4.83
11. Vastuulla oleva oppilasméaéra 80-5000 1159 640.42
12. Perhetilanne® 1-4 - -

13. Kotona asuvien lasten lukumaéri 0-4 1.85 0.82
14. Nuorimman kotona asuvan lapsen ikd (vuosina) 0-25 6.29 5.32

2 Taustamuuttujien luokat: Sukupuoli (1=nainen, 2=mies), Tydtilanne (1=kokopéivityd, 2=osa-aikatyd, 3=vanhempain-/hoitovapaa, 4=ty6ton), Tyosuhteen muoto (1=toistaiseksi voimassa oleva, 2=maaraaikainen,
Perhetilanne (1=yksin asuva, 2=puolison/kumppanin kanssa ilman lapsia, 3=puolison/kumppanin ja lapsen/lasten kanssa, 4=yksinhuoltaja)



TAULUKKO 2. Muuttujien véliset keskindiset korrelaatiot

14

1 2 3 4! 5 6 7! 8! 9 10 11 12! 13

1. Rajojen hallinta
2. Ty6std irrottautuminen B o
3. Tyon tuottavuus -12 31EEE
4. Sukupuoli? -.09 .02 .05
5.1ka .04 19%* 24x%* -.11
6. Valmistumisen

ajankohta .00 A7F* 22%* -.09 94 %**
7. Tyétilanne® .02 .01 -.16* -.09 -.06 -.01
8. Tydsuhteen muoto® .02 =12 -.03 11 R =38 -.06
9. Ty6suhteen kesto .00 .08 15%* -.07 J12xEE JITEEE .03 -48
10. Viikkotuntimééra .07 -11 .03 -.05 .04 -.02 - 43x** -.02 -.04
11. Oppilasméira .10 -85 -.09 -.06 .00 .04 -.15% -12 .01 3%
12. Perhetilanne?® 24%%% -.02 -.08 - 19%* 29%H* 29%H* 28%H* - 25%¥* 18%* -.07 .09
13. Kotona asuvien

lasten méaara -.10 .14 .08 .01 11 18* .06 -20% 18% -.10 13 .05
14. Nuorimman kotona

asuvan lapsen ikd .00 21%* A7* -.20 R b TR - 4THF* -23%* AGHHE 24%%* -.02 27H* -.05

1= Spearmanin korrelaatio, 2=Pearsonin korrelaatio
*Taustamuuttujien luokat: Sukupuoli (1=nainen, 2=mies), Tyétilanne (1=kokopiivityd, 2=osa-aikatyd, 3=vanhempain-/hoitovapaa, 4=ty6ton), Tyosuhteen muoto (1=toistaiseksi voimassa oleva, 2=méérdaikainen,
Perhetilanne (1=yksin asuva, 2=puolison/kumppanin kanssa ilman lapsia, 3=puolison/kumppanin ja lapsen/lasten kanssa, 4=yksinhuoltaja)
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TAULUKKO 3. Tyon tuottavuuden selittyminen tyon ja vapaa-ajan véliselld rajojen hallinnalla ja tyostd irrottautumisella

Muuttujat B AR? R?

Askel 1: Taustamuuttujat

1. Ika 20 %* 06***
Askel 2:

Rajojen hallinta -.05 .02%* .08*
Askel 3:

Ty0sté irrottautuminen 2 5%k 06%** 3

Huom. B = selittdjdn standardoitu regressiokerroin, R? = mallin selitysaste, AR*= mallin selitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana
*¥** p<.001,**p<.0l,*p<.05,+p<.10
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KUVIO 1. Ty6sti irrottautuminen tiaydellisend mediaattorina rajojen hallinnan ja tyon tuottavuuden

valilla
TYOII_]a Vapa‘la'-ajan (a) -.35%** Tyosta (h) 16%** Tyon
vilinen rajojen . . ,
hallinta 1rrottautuminen tuottavuus
(c’) -.03
c=ab+c¢ =-.09%
POHDINTA

Tutkimuksen tavoite ja tulokset

Tédmin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd koulupsykologien kokeman tyon ja vapaa-ajan vélinen
rajojen hallinnan ja tydstd irrottautumisen kokemuksen yhteyttd tydssd koettuun psykologiseen
tuottavuuteen. Ensimmadisend oletuksena oli, ettd tyon ja vapaa-ajan vilisen rajan hallinta on
yhteydessa tehokkaampaan ty0sté irrottautumiseen. Toisena oletuksena oli, ettd tehokkaampi tydsti
irrottautuminen on yhteydessd parempaan tyon psykologiseen tuottavuuteen. Kolmanneksi oli
tarkoituksena selvittdd, onko rajojen hallinnalla suora yhteys tyon psykologiseen tuottavuuteen, vai
toimiiko tyOstd irrottautumisen mekanismi vilittdviand tekijand tyon ja vapaa-ajan vélisen rajojen

hallinnan ja tyon psykologisen tuottavuuden viélilla.

Tutkimuksen mukaan rajojen hallinta on yhteydessd tyOstd irrottautumiseen ja tyOstd
irrottautuminen puolestaan tyon tuottavuuteen. Tutkimustulokset osoittavat, ettd tyOstd
irrottautuminen toimii valittdvand tekijdind rajojen hallinnan ja tyOon tuottavuuden valilla.
Tutkimuksen pohjalta voidaan siis todeta, ettd pelkédstién rajan vetdiminen tyon ja vapaa-ajan vilille
ei ole itsessddn merkityksellinen tekiji tyon tuottavuuden lisddmisessid, vaan tyOstd irrottautuminen

tarvitaan vélittdvéksi tekijaksi ndiden vélille.
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Tarkasteltaessa taustatekijoiden vaikutusta tutkittuihin ilmidihin iin merkitys nousi keskeiseksi
sekd paremman tyOstd irrottautumisen ettd paremman tyon tuottavuuden suhteen. Néyttda siis silt,
ettd 14n ja sen mydtéd kertyvin eliménkokemuksen myo6td tydasiat on helpompi siirtdd pois mielesti
ja unohtaa kokonaankin tydajan ulkopuolella. Samoin tyon mairaén ja laatuun ollaan tyytyviisempia
vanhempana. Samansuuntainen yhteys vallitsee myds valmistumisajankohdan ja tyOstd
irrottautumisen ja tyon tuottavuuden vililld, joten elimdnkokemuksen ohella myds ammatillinen

kokemus tyossd ndyttdd kehittdvan nditd ominaisuuksia.

Tutkimuksen vahvuudet, rajoitukset ja jatkotutkimustarpeet

Suomessa on tutkittu tyon ja vapaa-ajan, esim. tyon ja vanhemmuuden ja/tai perhe-eldmin, vilistd
yhteensovittamista ja rajojen hallintaa (mm. Kinnunen, U. ym., 2016; Kivimaki, 2009; Kédnsild 2012;
Tammelin, 2009) ja ty0sté palautumista (mm. Kinnunen & Mauno 2009; Pennonen, 2011; Siltaloppi,
M., Kinnunen, U., Feldt, T. & Tolvanen, A., 2011). Edelld mainittujen ilmididen suhteesta tyon
psykologiseen tuottavuuteen ei kuitenkaan juurikaan ole kotimaista tutkimustietoa. Tutkimuksen
vahvuutena voidaan pitdi sen tuottamaa uutta tietoa, silld suomalaisilla koulupsykologeilla tutkimus

on ensimmdinen tdssd laajuudessa.

Tutkimuksen rajoituksena voidaan pohtia tutkimuksen vastausprosentin riittavyyttd tutkimuksen
yleistettdvyyden kannalta. Katoanalyysin mukaan tutkimukseen vastanneet eivét kuitenkaan eronneet
kaikista Psykologiliittoon kuuluvista koulupsykologeista sukupuolen mukaan, ja idn mukaankin eroa
oli vain 26 — 30 -vuotiaissa, jotka olivat vastaajissa yliedustettuina. Nuoremmat, melko
vastavalmistuneet ja tyOuransa alussa olevat koulupsykologit ovat siis olleet innokkaampia
vastaamaan kyselyyn. Syyné voi olla mm. se, ettd nuorimmissa ikéluokissa sédhkdiseen kyselyyn
vastaaminen on luontevinta. Voi my0s olla, ettd nuorimmat ja kokemattomimmat, vield ammatti-
identiteettiddn rakentamassa olevat koulupsykologit, pohtivat keksiméérin enemmaén kyselyssé esiin

nostettuja asioita ja ovat siksi nithin myds alttiimpia vastaamaan.

Tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdd sité, ettd tulokset eivit ole suoraan yleistettdvissd muihin
psykologeihin, koska on tutkittu nimenomaan koulupsykologeja, joiden tyokenttd eroaa melko
merkittdvisti muissa tyOympéristdissd (kuten sairaaloissa, tydterveydessd, ammatinvalinnassa,
kuntoutuksessa jne.) tyoskentelevistd psykologeista. Toisaalta tulokset eiviat mydskdin ole suoraan
yleistettdvissd samassa tyOoympéristossd tydskenteleviin, kuten muuhun koulun henkilékuntaan

(kuten opettajiin ja koulunkdynninohjaajiin), eikd edes muihin oppilashuollon edustajiin (kuten
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koulukuraattoreihin ja kouluterveydenhoitajiin), koska ndiden tyonkuva ja tydrooli ovat erilaiset kuin

koulupsykologeilla.

Pohdittavaksi jdd edelleen, voisivatko jotkut muut tekijdt vaikuttaa tyon psykologiseen
tuottavuuteen enemmén kuin rajojen hallinta ja tyOstd irrottautuminen. Téllaisia voisivat olla
esimerkiksi tyon siséltoon liittyvét tekijdt ja toisaalta tyontekijan henkilokohtaisiin ominaisuuksiin
liittyvdt tekijdt. Samoin olisi mielenkiintoista selvittdd tarkemmin, lisddvatko tietyt tydstd
irrottautumisen muodot tyon tuottavuutta enemmain kuin toiset, ja mikd merkitys yksil6llisilla

piirteilld on tissd prosessissa.

Tilastollisia yhteyksid tarkastellessa niytti siltd, ettd toisin kuin ty0Ostd irrottautumiseen ja tyon
tuottavuuteen, tyon ja vapaa-ajan viliseen rajojen hallintaan iéll4 ei ollut niink&d4n merkitystd, vaan
merkittdviksi tekijaksi nousi perhetilanne. Jatkossa voisikin selvittdd tarkemmin perhetilanteen
yhteyttd tyon ja vapaa-ajan véliseen rajojen hallintaan — millainen perhetilanne ja misti eri syisté joko
helpottaa tai vaikeuttaa rajojen hallintaa tyon ja vapaa-ajan vililld. Alustavasti ndyttéisi siltd, ettd
tyohon liittyvdt asiat ’valuivat’ vapaa-ajan puolelle herkemmin silloin, kun elettiin yksin tai
kumppanin kanssa, vailla lapsiperhearkea. Mm. Hahn & Dormann (2013) havaitsivat tutkiessaan
puolison ja lasten vaikutusta tyOstd irrottautumiseen ja hyvinvointiin, ettd puolisot vaikuttivat
toistensa tyOstd irrottautumisen tasoon, mutta kun perheessé oli lapsia, tdmé yhteys oli heikompi.
Lasten vaatima aika ja huomio siis heikensivét puolisoiden mahdollisuuksia vatvoa ty6hon liittyvia

asioita joko itsekseen tai keskenddn tydajan ulkopuolella.

On hyvé ottaa huomioon my0s timénkaltaisen poikittaistutkimuksen asettamat rajoitukset. Sen
avulla on mahdollista saada vain senhetkinen kuva, kunkin koulupsykologin juuri ajankohtaisesti
kisilld olevassa tyd- ja eldméntilanteessa. Tietylld hetkelld kysyttyithin asioihin voisi tulla
toisenlainen vastaus toisessa hetkessd ja tilanteessa. Tétd pohtivat myds muutamat tutkimukseen
osallistuneista ~ koulupsykologeista  tutkimuslomakkeen avoimen palautteen  kohdassa.
Koulupsykologien tyd rytmittyy kouluvuoden mukaan, jolloin kiireisimmissd vaiheissa vuotta
(esimerkiksi kevétlukukaudelle kasautuvat selvittelyt ja tutkimukset oppilaiden tulevan lukukauden
opiskelupaikkoihin liittyen) psykologeilla saattaa olla vaikeampi irrottautua tyostd kuin
seesteisempind aikoina, kuten vaikkapa kesdkuukausina koulujen ja oppilaitosten loma-aikoina.
Toisena ajankohtana toteutettu kysely voisi siis aikaansaada toisenlaisia vastauksia.
Pitkittaistutkimuksen avulla, samoja koulupsykologeja pidempdin seuratessa, olisi mahdollista
selvittia paitsi koulupsykologitydlle ominaisen kausittaisen vaihtelun vaikutuksia, myos sekd idn etti

tyokokemuksen myotd tapahtuvaa muutosta. Samalla olisi mahdollista saada tietoa myds muiden
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eldiméntapahtumien (kuten perhe- ja tyotilanteiden muutosten, vakavien sairastumisten ym.)

vaikutuksista rajojen hallintaan, tydsta irrottautumiseen ja tyon tuottavuuteen.

Suositukset ja paditelmét

Tutkimus osoitti, ettd rajojen hallinta tyon ja vapaa-ajan vélilli on yhteydessi tyon tuottavuuteen
nimenomaan tyOstd irrottautumisen kautta. Téastd syystd olisikin hyvd huomioida tyostd
irrottautumisen merkitys tyon tuottavuuden, ja myds laajemmin tyShyvinvoinnin kannalta. Kunkin
koulupsykologin olisi hyva 16ytdd ne yksilolliset keinot, joiden avulla raja tyon ja vapaa-ajan vilille
muodostuu selkedksi ja tyOstd irrottautuminen onnistuu mahdollisimman hyvin. Tutkimuksen
mukaan onnistunut tydsté irrottautuminen takaa myds paremman tyon tuottavuuden, josta on hyotyé
sekd yksilolle itselleen (fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi) ettd laajemmin tyOyhteisolle
(tyontekijoiden parempi ja tehokkaampi panos yhteisen hyvdn eteen). Tydstd irrottautumisen
merkitys tyon tuottavuuden kannalta olisi néistd syistd hyvé tiedostaa my0s ennaltachkdisevissa

tyoterveyshuollossa.

Tutkimuksessa nousi esille my6s i1dn ja sen mukanaan tuoman eldméidnkokemuksen seka
ammatillisen kokemuksen merkitys paremmassa ty0std irrottautumisessa ja tyon tuottavuudessa.
Tédmi olisi hyvd ottaa huomioon tyOyhteisdssd. Vanhemmat ja kokeneemmat koulupsykologit
voisivat toimia oman ammattiroolinsa sisélldi nuorempien kollegojen ’mentoreina’, auttaen
kokemattomampia psykologeja hahmottamaan tyokentéin kokonaiskuvaa ja sitd mikd laajassa ja
vaativassakin tyonkuvassa on olennaisinta ja mihin siind tulisi ensisijaisesti keskittyd, kun otetaan
huomioon paitsi lain kirjain, my0s tyomédrin ja tydajan asettamat realiteetit. Kollegiaalisen tuen
merkitys erityisesti aloitteleville tyOntekijéille on noussut esiin mm. Guestin (2000)

koulupsykologien ammatillista kasvua késittelevéssd tutkimuksessa.

Tyon tekemisen muodoissa ja tavoissa on tapahtunut muutamana viime vuosikymmeneni
merkittdvid muutoksia. Eniten muutokset ovat vaikuttaneet ns. aivotyOldisten ja tietotyoldisten
tyontekoon, silld heididn tekeméénsa tyotd on usein mahdollista tehdd muuallakin kuin varsinaisella
fyysiselld tyopaikalla. Koulupsykologin tydkenttd on perinteisesti konkreettisesti kouluilla,
oppilaiden ja koulun henkilokunnan parissa. Téstd huolimatta tyd kulkee kuitenkin myds
koulupsykologin mukana, paitsi hianen litkkuessaan eri tyopisteiden vililld, myds kommunikaationa
matkapuhelimen vilitykselld, merkintdina kalentereissa ja teksteind sdhkoisissé viestintidvélineissa —

ja mika olennaista, my0s ajatuksissa, mielessé ja tunteissa. Nykyteknologian kehittymisen myo6ta tyo
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on hyvin usein vain napin painalluksen padssi kannettavissa tietokoneissa ja dlypuhelimissa, kaikkina
vuorokauden aikoina. Tyon ja muun elimén raja on néin ollen hiilyvi, eikd tyostd irrottautuminen

tapahdu useinkaan vain sulkemalla tybhuoneen ovi takanaan pdivan paitteeksi.

Mikili tyd on eliméssd alati 1dsnd, tyOn ja vapaa-ajan rajapinnan hidmértyessd ja tyon
vaatimuksista palautumisen estyessd, tyontekijdlle koituu fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia rasitteita.
Onkin tarkeéd, ettd tyontekijd kykenee sekéd kdytdnnon ettd ajatusten tasolla rajaamaan tyo- ja vapaa-
ajan toisistaan sekd irrottautumaan tyon vaatimuksista tydajan ulkopuolella. Téll6in mahdollistuu
mahdollisimman hyvé tyon tuottavuus, josta on paitsi subjektiivista hyotyd tyontekijélle itselleen,
my0s objektiivista hyotya tydyhteisolle ja tyon kohteelle, tissd tapauksessa koko oppilashuoltotyolle.
Toimiva kollegiaalinen, idn ja sen mukanaan tuoman kokemuksen huomioiva kommunikaatio,
riittdvd ja ammattitaitoinen tyonohjaus, ennaltachkiisevilld tavalla toimiva ty6terveyshuolto sekd
tyontekijin omien henkilokohtaisten ominaisuuksien ja toimintatapojen tiedostaminen muodostavat

kokonaisuuden, joiden avulla ylldpidetddn titd monipuolista hyotyndkokulmaa.
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