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MAIJA TIRKKONEN

Johdanto 

Lauri Viidan romaanissa Moreeni Niemisen 
perheessä pohdittiin työkyvyn ja pääoman 
suhdetta. Paavali Niemisen mukaan pääoma 
jakautuu maan antimiin ja ihmisen ottimiin eli 
työkykyyn. Moreenin aikaan, 80 vuotta sitten, 
työkyky oli yksilön omalla vastuulla. Kirves-
mies Iisakki Nieminen sai väistyä nuorempien 
tieltä, kun hänen työkykynsä alkoi heikentyä. 
Rakennustöistä ei 1930-luvulla kertynyt ta-
paturma- tai sairausvakuutusta, ei myöskään 
eläkettä. Sen sijaan nykyisessä hyvinvointi-
valtiossa ikääntyvän työntekijän työkyky on 
kaikkien työelämän osapuolten huolenpidon 
kohteena. 

Kiristyvät vaatimukset koettelevat 
erityisesti esimiehiä 

Väestön pitäminen työkykyisenä tulee entis-
tä tärkeämmäksi, kun työikäisten määrä al-
kaa vähentyä Suomessa. Työikäinen väestö 
myös vanhenee. Yli 55-vuotiaiden suhteelli-
nen osuus kasvaa, koska nuoremmat ikäluo-
kat ovat pienempiä kuin eläkeikää lähesty-
vät. Väestön huoltosuhde eli lasten ja eläke-
ikäisten määrä sataa työikäistä kohden kas-
vaa nopeasti. 

Työelämän paineet koettelevat ihmisten 
jaksamista ja vaikeuttavat työurien pidentä-
mistä. Kiireen haittaavuus sekä työn ja vapaa-
ajan rajojen hämärtyminen ovat lisääntyneet. 
Työelämän kiristyvät vaatimukset kohdistuvat 
erityisesti esimiehiin. Heitä kuormittavat suu-
ri työmäärä, henkilökohtainen vastuu sekä ih-
misten johtamisen haasteellisuus. 

Kuntoutus on yksi yhteiskuntapolitiikan 
väline, jolla voidaan auttaa ihmisiä jaksamaan 
työelämässä. Ammatillisesti syvennetty lääke-
tieteellinen kuntoutus (ASLAK) on Kelan har-
kinnanvaraista ja ennalta ehkäisevää varhais-
kuntoutusta. Se on tarkoitettu työntekijöille, 
joilla työ- ja toimintakyvyn heikkenemisen 
riskit näkyvät jo, mutta sairausoireet ovat vie-
lä lieviä. Tavoitteena on edistää osallistujien 
terveyttä, vahvistaa työ- ja toimintakykyä se-
kä luoda edellytyksiä työkyvyn pitkäaikaiselle 
säilyttämiselle. Ohjelma sisältää monipuoli-
sesti liikuntaa, tietoa terveydestä ja terveelli-
sistä elämäntavoista, oman työn ja työssä jak-
samisen tutkimista ja kehittämistä sekä stres-
sin hallinnan ja rentoutumisen harjoittelua. 
ASLAK toteutetaan 10 henkilön työpaikka- tai 
ammattikohtaisissa ryhmissä. ASLAKin laa-
juus on 15–22 vuorokautta, mikä tarkoittaa 3 
tai 4 kuntoutusviikkoa vuoden aikana. 

Nykyisen ASLAK-kuntoutuksen 
vaikuttavuutta tutkittu vain vähän 

Kuntoutuksen vaikuttavuutta työhyvinvoin-
tiin on tutkittu vain vähän. Julkisessa keskus-
telussa varhaiskuntoutuksen vaikuttavuus on 
välillä kyseenalaistettu. Seurantakriteereiden 
valinta ei ole yksiselitteistä ja tutkimusten tu-
lokset näyttävät ristiriitaisilta. Laajan rekiste-
riseurannan (Suoyrjö, 2010) mukaan ASLAK-
kuntoutukseen osallistuneiden sairauspoissa-
olojen määrä laski kuntoutusvuonna ja kol-
mena kuntoutusta seuranneena vuonna. 

Tänä vuonna julkaistun tutkimuksen (Sal-
tychev, 2012) mukaan ASLAK-kuntoutuksel-
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la ei ollut vaikutusta pitkien sairauslomien 
määrään tai työkyvyttömyyseläkkeelle siir-
tymiseen. Saltychev (2012) totesi myös, ettei 
ASLAKista ollut hyötyä osallistujien sille vii-
dennekselle, joka arvioi terveytensä huonok-
si. Tämä oli odotettavissa, koska ASLAK-kun-
toutusta ei ole tarkoitettu henkilöille, joilla on 
jo selviä sairausoireita, pitkiä sairauslomia tai 
työkyvyttömyyseläkkeen tarve on näkyvissä. 
Tutkimusten mukaan osallistujien koettu työ-
kyky on vahvistunut ASLAKin aikana (esim. 
Kurki, 1999; Nevala-Puranen, 1996). Kuntou-
tuksen päättyessä on todettu yleiseen tervey-
dentilaan ja toimintakykyyn liittyviä myön-
teisiä muutoksia (ks. Härkäpää, 2002; Kur-
ki, 1999; Nevala-Puranen, 1996; Pekkonen, 
2010). Kuitenkin suurin osa myönteisistä tu-
loksista näyttää tasoittuvan 3–5 vuoden ai-
kana (Arokoski, Juntunen Luikku, 2002; Ho-
lopainen, Nevala, Kuronen & Arokoski, 2004; 
Kurki, 2004) eikä pitkäaikaisia vaikutuksia ole 
todettu (esim. Turja, 2009). 

Nykyisten Kelan ohjeiden mukaan työ-
ikäisten kuntoutuksessa hyvinvointi työssä 
nostetaan entistä selvemmin tavoitteeksi. Jul-
kaistujen tutkimusten aineistot on pääasiassa 
kerätty ennen nykyisiä sisältöpainotuksia, jo-
ten nykyisen ASLAK-kuntoutuksen vaikutta-
vuutta ei ole juurikaan tutkittu. 

Teoreettiset lähtökohdat 

Tämän tutkimuksen kysymyksenasettelu pe-
rustuu työpsykologian työhyvinvointimal-
leille. Työhyvinvoinnin rakentumista jäsen-
netään työn vaatimusten ja voimavarojen 
mallilla (Job Demands-Resources, JD-R mo-
del; Demerouti, Bakker, Nachreiner, & Schau-
feli, 2001), jonka mukaan erilaisissa töissä 
voidaan tunnistaa toisaalta työntekijän pon-
nistelua vaativia vaatimustekijöitä ja toisaal-
ta työn tekemistä tukevia voimavaratekijöitä. 
Työn vaatimustekijät uhkaavat kasautuessaan 
hyvinvointia ja terveyttä ja voimavaratekijät 
puolestaan rakentavat motivaatiota ja hyvin-
vointia. Työn voimavaroja ovat esimerkiksi 
ammattitaito, mahdollisuus vaikuttaa työssä, 
esimiehen tuki ja myönteinen ilmapiiri. Työn 
vaatimustekijöitä ovat työmäärä, vastuu tai 

tehtävien sisällöllinen vaativuus. Työolojen 
lisäksi on huomioitava, että ihmisten koke-
mukset ja reaktiot ovat yksilöllisiä. Persoonal-
lisuuden voimavarojen on havaittu olevan yh-
teydessä jo työolojen havaitsemiseen ja siihen, 
miten kuormittaviksi ne tulkitaan. 

Työkuormituksesta palautumista tarkas-
tellaan ponnistelujen ja palautumisen mallin 
(Effort-Recovery model; Meijman & Mulder, 
1998) avulla. Sen mukaan työntekijä ponnis-
telee työtehtävissä aina senhetkisten voima-
varojensa mukaan. Työssä kulutettujen voi-
mien palautuminen voi alkaa, kun työnteko 
lopetetaan. Silloin kun vapaa-ajan palautumi-
nen on riittävää, seuraavan työrupeaman voi 
aloittaa elpyneenä. Väsyneenä työn tekeminen 
kuluttaa enemmän, jolloin myös palautumisen 
tarvetta kertyy nopeammin, mikä vahvistaa 
hyvinvointia ja terveyttä uhkaavaa kehitystä.  

Aineisto 

Tutkimuksen aineisto kerättiin vuosina 2007–
08 Siuntion Hyvinvointikeskuksen esimies-
ten ja asiantuntijoiden 20 ASLAK-kurssilla 
(n=174) ja vertailuryhmässä (n=44). Seuran-
ta-aika oli yhteensä vuoden ja 4–5 kuukauden 
pituinen. Kuntoutuksessa olleet vastasivat ky-
selyyn jokaisella kuntoutusjaksolla ja postitse 
seurantakyselyyn kuntoutuksen loppumisen 
jälkeen. Vertailuryhmä vastasi kyselyihin sa-
massa rytmissä joko postitse tai sähköisesti. 
Lisäksi kuntoutujia haastateltiin. 

Tulokset 

Tutkimuksen tulokset esitellään seuraavassa 
tutkimuskysymyksittäin. Tutkimuksen pää-
kysymys oli, vaikuttaako ASLAK-kuntoutus 
osallistujien työhyvinvointiin, yksilöllisiin 
voimavaroihin ja työoloihin. Kun kuntoutu-
jien tuloksia verrattiin vertailuryhmän tulok-
siin, todettiin, että ASLAK-kuntoutuksella oli 
eniten vaikutusta osallistujien työhyvinvoin-
tiin, yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Sen 
sijaan vaikutukset eivät ulottuneet koettuihin 
työoloihin. 

Osallistujien työperäisestä väsymyksestä 
palautumisen tarve ja yleisempi stressi vähe-
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nivät kuntoutuksen aikana. Vertailuryhmässä 
palautumisen tarve säilyi ennallaan ja stres-
si kasvoi. Myös osallistujien koettu työkyky 
ja terveys vahvistuivat vertailuryhmään näh-
den. Lisäksi kuntoutujien yleinen hyvinvoin-
ti ja unen laatu parantuivat, vaikka vertailu-
ryhmässä nämä pysyivät ennallaan.  Työhy-
vinvointi pysyi saavutetulla tasolla vielä 4–5 
kuukautta kuntoutuksen päättymisen jälkeen. 

Kuntoutusjaksoilla oli mahdollisuus irtau-
tua arjen paineista ja levätä, jolloin voimava-
rojen elpyminen voi alkaa. Esimerkiksi unen 
laatu parantui jo kuntoutuksen alkupuoliskol-
la. Paremmin nukuttujen öiden ansiosta työn 
tekemiseen on käytettävissä enemmän voi-
mavaroja, jolloin työssä selviää vähemmällä 
ponnistelulla. Näin palautumisen tarvetta ei 
kerry samassa määrin kuin väsyneenä työs-
kennellessä. 

Palautumisella keskeinen rooli 

Toinen tutkimuskysymys koski vapaa-ajalla 
tapahtuvan palautumisen merkitystä työhy-
vinvoinnin kasvulle. Aineiston avulla seurat-
tiin, missä määrin psykologinen irrottautu-
minen työstä, rentoutuminen ja voimavaro-
jen täydentäminen haasteellisissa vapaa-ajan 
puuhissa oli yhteydessä hyvinvoinnin lisään-
tymiseen. 

Psykologinen työstä irrottautuminen eli 
työasioiden jättäminen pois mielestä työajan 
jälkeen näytti olevan tärkeää palautumisen 
tarpeen vähenemiselle ja koetun työkyvyn li-
sääntymiselle. Työstä irrottautuminen tekee 
tilaa levolle ja rentoutumiselle, jolloin elpymi-
nen voi alkaa. Vapaa-ajan palautumisen tär-
keyttä kuvaa tulos, jonka mukaan työn aika-
paineiden vähenemisellä oli yhteys työhyvin-
voinnin kasvuun vain silloin, kun myös työstä 
irrottautuminen tehostui samaan aikaan.       

Haasteelliset vapaa-ajan tekemiset näytti-
vät puolestaan olevan yhteydessä työn imun 
lisääntymiseen. Työolojen myönteiset muu-
tokset tekivät tilaa voimavarojen aktiiviselle 
täydentämiselle vapaa-aikana, mikä oli edel-
leen yhteydessä työn imun vahvistumiseen 
töissä. Voimavarat vahvistuvat, kun työn vas-
tapainoksi voi paneutua erilaisiin haasteelli-

siin puuhiin, joissa voi oppia uutta ja kehit-
tää itseään.     

Tehokas palautuminen katkaisee kuormi-
tuksen kertymisen ja tekee tilaa uusiutumi-
selle. Vaikka vertailutietoa palautumisen ke-
hityksestä ei kerätty, voidaan olettaa, että ke-
hitys liittyy kuntoutuksen sisällöissä stressin-
hallinnan opetteluun ja työmäärän rajaami-
seen. 

Ketkä hyötyivät? 

Kolmanneksi tutkimuksessa kysyttiin, ketkä 
hyötyivät ASLAKsta ja ketkä eivät. Vastaa-
mista varten etsittiin osaryhmiä, joissa työhy-
vinvointi kehittyi eri tavoin seuranta-aikana. 

Tulosten mukaan työhyvinvointi vahvistui 
kaikkiaan 72 %:lla osallistujista. Työhyvin-
voinnin kasvu näkyi ennen kaikkea koetun 
työkyvyn vahvistumisena. Koettu työkyky on 
ennustanut hyvin sekä tulevaa työkykyä et-
tä työkyvyttömyyttä. Kuntoutuksen vaikut-
tavuuden kannalta erityisen kiinnostava oli 
ryhmä (10 % osallistujista), jossa kuntoutuk-
sen alussa selvästi heikentynyt työhyvinvoin-
ti kasvoi seuranta-aikana huomattavasti. Toi-
seksi hyvinvointi vahvistui niillä, joilla työhy-
vinvointi ei ollut vielä käytettyjen mittareiden 
mukaan heikentynyt kuntoutukseen tultaessa 
(62 % osallistujista). Tämän ryhmän tulokset 
korostavat varhaisen puuttumisen merkitystä. 
Työhyvinvoinnin heikkeneminen kannattaa 
pysäyttää alkuunsa.   

Osallistujista 12 % kuului ryhmään, jossa 
työhyvinvointi laski edelleen seuranta-aika-
na. Ryhmämuotoinen varhaiskuntoutus ei py-
säyttänyt työhyvinvoinnin kielteistä kehitys-
tä. Lisäksi 16 % osallistujista kuului ryhmään, 
joissa työhön liittyvää tunne- ja motivaatio-
tilaa kuvaava työn imu pysyi koko seuranta-
ajan matalana. He olisivat ilmeisesti tarvin-
neet tukevampia työhön ja työoloihin vaikut-
tavia toimenpiteitä, jotta työhyvinvointi olisi 
voinut kasvaa.  

Ne osallistujat, joiden työhyvinvointi kas-
voi, näyttivät tekevän muutoksia sekä työs-
sään että omassa toiminnassaan. Osallistu-
jat analysoivat työnsä sisältöä ja selkiyttivät 
tehtäviensä tärkeysjärjestyksiä. He suunnitte-



 KUNTOUTUS 3 | 2012 39

livat tehtävänsä ja ajankäyttönsä entistä tar-
kemmin. Useat heistä selkiyttivät työnjako-
ja esimiehen ja työtovereiden kanssa. Monet 
tarkistivat suhtautumistaan työpaineisiin ja 
omaan vaatimustasoonsa. Nämä tarkastelut 
heijastuivat kokemuksiin työn kuormittavista 
tekijöistä: työssä koettu kiire, tehtävien ruuh-
kautuminen ja työn henkinen kuormittavuus 
vähenivät seuranta-aikana. 

Osallistujat tekivät myös vapaa-aikaa kos-
kevia ratkaisuja. He opettelivat lopettamaan 
työasioiden pohtimisen työajan jälkeen. Kun 
työasiat eivät verottaneet enää yhtä paljon 
vapaa-aikaa, oli mahdollista rentoutua parem-
min ja koota voimia. Ryhmässä, jossa työhy-
vinvointi kasvoi eniten, vapaa-aikaa käytet-
tiin myös haastaviin vapaa-ajan tekemisiin 
muita enemmän. 

Osallistujien kokemukset 

Neljänneksi tarkasteltiin vielä kuntoutujien 
kokemuksia kuntoutuksesta. Osallistujista nel-
jännes (26 %) arvioi ASLAK-kuntoutuksen ol-
leen erittäin hyödyllinen ja 58 % piti kokonai-
suutta itselleen melko hyödyllisenä. Kaikkein 
hyödyllisimmäksi arvioitiin monipuolinen 
liikuntaohjelma, kuntomittaukset ja rentou-
tumisen harjoittelu sekä ohjatut keskustelut. 
Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan 
fyysinen ponnistelu edistää palautumista, kos-
ka se aktivoi useimmiten muita kuin työssä 
tarvittavia voimavaroja. Jo 10 minuutin lii-
kunnan on todettu vähentäneen väsymystä ja 
lisänneen tarmokkuutta ja positiivista mieli-
alaa. Erityisesti raskaan työpäivän jälkeen lii-
kunnan on arvioitu palauttavan voimavaroja 
tehokkaammin kuin muut toiminnot. 

Kuitenkin kaikkein antoisimmaksi osallis-
tujat arvioivat vertaisryhmän toiminnan. Ko-
kemusten jakaminen ja uuden ideointi samas-
sa asemassa olevien kanssa oli antanut tukea, 
ymmärrystä ja rohkeutta muuttaa omaa toi-
mintaa tai tilannetta.  Työpaikan edustajien 
kanssa pidetty yhteistyöpäivä jakoi osallistu-
jien mielipiteet enemmän kuin muut kuntou-
tuksen osa-alueet. 

Lopuksi 

Yhteenvetona voi todeta, että ASLAK-kuntou-
tuksella oli vaikutusta osallistujien hyvinvoin-
tiin ja terveyteen, mutta vaikutus ei ulottunut 
koettuihin työoloihin. Työperäinen väsymys 
lievittyi koko kuntoutujaryhmässä, mutta eri-
tyisesti työn imun kasvu näyttää edellyttä-
vän hyvinvointia tukevia muutoksia koetuissa 
työoloissa. Kuntoutuksen yhteys kuntoutujan 
työpaikalle ei ole riittävä kuormitusta tuotta-
vien työolojen korjaamiseen. Koska ASLAK-
kuntoutuksella oli vain vähän vaikutusta työ-
oloihin, palautumisen tehostumisella täytyy 
olla olennainen rooli hyvinvoinnin vahvis-
tumisessa. 

Toimintatapojen muuttaminen on vaati-
vaa ja edellyttää hyvää motivaatiota.  Jos ha-
lutaan kasvattaa ASLAK-kuntoutuksesta sel-
västi hyötyvien joukkoa, motivaation raken-
taminen on syytä tehdä huolella. Tulosten pe-
rusteella näyttää siltä, että jo heikentyneen 
työhyvinvoinnin nostamiseen tarvitaan olen-
naisia muutoksia sekä yksilötasolla palautu-
misen prosesseissa että työoloissa. Erityises-
ti matalan työn imun ja heikkenevän työhy-
vinvoinnin ryhmien tulosten vaatimattomuus 
pakottaa kysymään, oliko osallistujien moti-
vaatio riittävän vahva ja oliko heillä riittävä 
työpaikan tuki tavoitteiden asettamiselle ja 
toteuttamiselle. 

ASLAK mahdollistaa perusteellisen hyvin-
voinnin tilan tarkastelun ja sen kehityksen 
suunnan muuttamisen. Kokonaisuus luo raa-
mit, joissa voi kokeilla ja harjoitella, miten pa-
rempi tasapaino levon, palautumisen ja työn 
välille tehdään. Kestävät vaikutukset edellyt-
tävät uusista toimintatavoista kiinni pitämistä 
kuntoutuksen jälkeen. Tutkimuksen perusteel-
la voi sanoa, että ASLAK on yksi keino edis-
tää työelämässä jaksamista ja siten myös yksi 
keino pidentää työuria.

Tutkimuksen rajoituksista 

Lopuksi on hyvä kiinnittää huomiota myös 
tutkimuksen rajoituksiin. Vaikka tutkimuk-
sessa käytettiin vertailuryhmää, satunnaiste-
tun kontrolliryhmän hankkiminen osoittau-
tui mahdottomaksi. Tutkimukseen osallistu-
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neiden kuntoutujien määrä (alkumittaukses-
sa n=174 ja seurantamittauksessa n=112) tuo 
omat rajoituksensa tapahtuneiden muutos-
ten toteamiseen. Erityisesti vertailuryhmä jäi 
kuntoutujaryhmää olennaisesti pienemmäk-
si (loppumittauksessa n=34). Hyvinvoinnin ja 
koettujen työolojen muutoksia seurattiin it-
searviointiin perustuvilla kyselyillä, jotka yh-
täältä perustuvat siihen, mitä henkilöt itse ha-
luavat itsestään paljastaa ja toisaalta siihen, 
mitä he itse kykenevät itsestään tiedostamaan. 
Lyhyt, neljän kuukauden seuranta antaa vii-
tettä siitä, mitkä muutoksista voivat olla kes-
täviä, mutta vasta pitempi seuranta todentaisi 
tilanteen. Tutkimus ei myöskään paljasta syy- 
ja seuraussuhteita, sillä analyyseissa tarkastel-
tiin rinnakkain tapahtuvien samanaikaisten 
muutosten yhteyksiä.

PsL Maija Tirkkosen väitöskirja tarkastettiin 
21.9.2012. Vastaväittäjänä oli professori eme-
ritus Juhani Julkunen (Helsingin yliopisto). 
Kustoksena toimi professori Ulla Kinnunen.
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