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ASLAK-KUNTOUTUS VAHVISTAA
TYOHYVINVOINTIA VALIKOIVASTI

Johdanto

Lauri Viidan romaanissa Moreeni Niemisen
perheessd pohdittiin tyokyvyn ja piddoman
suhdetta. Paavali Niemisen mukaan pddoma
jakautuu maan antimiin ja ihmisen ottimiin eli
tyokykyyn. Moreenin aikaan, 80 vuotta sitten,
tyokyky oli yksilon omalla vastuulla. Kirves-
mies lisakki Nieminen sai viistyd nuorempien
tieltd, kun hidnen tyokykynsa alkoi heikentya.
Rakennustoistd ei 1930-luvulla kertynyt ta-
paturma- tai sairausvakuutusta, ei myoskdian
elakettd. Sen sijaan nykyisessd hyvinvointi-
valtiossa ikddntyvan tyontekijan tyokyky on
kaikkien ty0eldamén osapuolten huolenpidon
kohteena.

Kiristyvat vaatimukset koettelevat
erityisesti esimiehia

Vieston pitdminen tyokykyisend tulee entis-
td tirkedmmaksi, kun tyoikdisten miira al-
kaa vdhentyd Suomessa. Tyoikdinen véesto
myos vanhenee. Yli 55-vuotiaiden suhteelli-
nen osuus kasvaa, koska nuoremmat ikiluo-
kat ovat pienempid kuin eldkeikda ldhesty-
vit. Vieston huoltosuhde eli lasten ja eldke-
ikdisten médra sataa tyoikdista kohden kas-
vaa nopeasti.

TyOelamin paineet koettelevat ihmisten
jaksamista ja vaikeuttavat tyOurien pidentéd-
mista. Kiireen haittaavuus sekd tyon ja vapaa-
ajan rajojen hdmartyminen ovat lisdéntyneet.
Ty6elamain kiristyvit vaatimukset kohdistuvat
erityisesti esimiehiin. Heitd kuormittavat suu-
ri tydmaari, henkilokohtainen vastuu seki ih-
misten johtamisen haasteellisuus.
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Kuntoutus on yksi yhteiskuntapolitiikan
viline, jolla voidaan auttaa ihmisid jaksamaan
tyoeldméssd. Ammatillisesti syvennetty ladke-
tieteellinen kuntoutus (ASLAK) on Kelan har-
kinnanvaraista ja ennalta ehkédisevda varhais-
kuntoutusta. Se on tarkoitettu tyontekijoille,
joilla tyo- ja toimintakyvyn heikkenemisen
riskit ndakyvit jo, mutta sairausoireet ovat vie-
14 lievid. Tavoitteena on edistda osallistujien
terveyttd, vahvistaa tyo- ja toimintakykyé se-
ki luoda edellytyksii tyokyvyn pitkdaikaiselle
sdilyttamiselle. Ohjelma sisdltia monipuoli-
sesti liikuntaa, tietoa terveydesti ja terveelli-
sistd elamédntavoista, oman tyon ja tydssa jak-
samisen tutkimista ja kehittdmista sekéa stres-
sin hallinnan ja rentoutumisen harjoittelua.
ASLAK toteutetaan 10 henkilon tyopaikka- tai
ammattikohtaisissa ryhmissd. ASLAKin laa-
juus on 15-22 vuorokautta, mika tarkoittaa 3
tai 4 kuntoutusviikkoa vuoden aikana.

Nykyisen ASLAK-kuntoutuksen
vaikuttavuutta tutkittu vain vahan

Kuntoutuksen vaikuttavuutta ty6hyvinvoin-
tiin on tutkittu vain vahan. Julkisessa keskus-
telussa varhaiskuntoutuksen vaikuttavuus on
vililla kyseenalaistettu. Seurantakriteereiden
valinta ei ole yksiselitteistd ja tutkimusten tu-
lokset ndyttavat ristiriitaisilta. Laajan rekiste-
riseurannan (Suoyrjo, 2010) mukaan ASLAK-
kuntoutukseen osallistuneiden sairauspoissa-
olojen maara laski kuntoutusvuonna ja kol-
mena kuntoutusta seuranneena vuonna.
Tana vuonna julkaistun tutkimuksen (Sal-
tychev, 2012) mukaan ASLAK-kuntoutuksel-



la ei ollut vaikutusta pitkien sairauslomien
madrdan tai tyokyvyttomyyseldkkeelle siir-
tymiseen. Saltychev (2012) totesi my0s, ettei
ASLAKista ollut hyotya osallistujien sille vii-
dennekselle, joka arvioi terveytensa huonok-
si. TAma oli odotettavissa, koska ASLAK-kun-
toutusta ei ole tarkoitettu henkiléille, joilla on
jo selvii sairausoireita, pitkid sairauslomia tai
tyokyvyttomyyseldkkeen tarve on niakyvissa.
Tutkimusten mukaan osallistujien koettu ty6-
kyky on vahvistunut ASLAKin aikana (esim.
Kurki, 1999; Nevala-Puranen, 1996). Kuntou-
tuksen paattyessd on todettu yleiseen tervey-
dentilaan ja toimintakykyyn liittyvia myon-
teisid muutoksia (ks. Harkdpéid, 2002; Kur-
ki, 1999; Nevala-Puranen, 1996; Pekkonen,
2010). Kuitenkin suurin osa myonteisisti tu-
loksista nayttad tasoittuvan 3-5 vuoden ai-
kana (Arokoski, Juntunen Luikku, 2002; Ho-
lopainen, Nevala, Kuronen & Arokoski, 2004;
Kurki, 2004) eiké pitkaaikaisia vaikutuksia ole
todettu (esim. Turja, 2009).

Nykyisten Kelan ohjeiden mukaan tyo-
ikdisten kuntoutuksessa hyvinvointi tydssi
nostetaan entista selvemmin tavoitteeksi. Jul-
kaistujen tutkimusten aineistot on padasiassa
kerdtty ennen nyKkyisia sisaltopainotuksia, jo-
ten nykyisen ASLAK-kuntoutuksen vaikutta-
vuutta ei ole juurikaan tutkittu.

Teoreettiset ldhtokohdat

Tamén tutkimuksen kysymyksenasettelu pe-
rustuu tyopsykologian tydhyvinvointimal-
leille. Tyohyvinvoinnin rakentumista jasen-
netddn tyén vaatimusten ja voimavarojen
mallilla (Job Demands-Resources, JD-R mo-
del; Demerouti, Bakker, Nachreiner, €& Schau-
feli, 2001), jonka mukaan erilaisissa toissd
voidaan tunnistaa toisaalta tyontekijdn pon-
nistelua vaativia vaatimustekijoiti ja toisaal-
ta tyon tekemistd tukevia voimavaratekijoita.
Ty6n vaatimustekijdt uhkaavat kasautuessaan
hyvinvointia ja terveyttad ja voimavaratekijat
puolestaan rakentavat motivaatiota ja hyvin-
vointia. Tyoén voimavaroja ovat esimerkiksi
ammattitaito, mahdollisuus vaikuttaa tyossi,
esimiehen tuki ja myonteinen ilmapiiri. Tyon
vaatimustekijoitd ovat tyomaarid, vastuu tai

tehtdvien sisillollinen vaativuus. Tydolojen
lisiksi on huomioitava, etti ihmisten koke-
mukset ja reaktiot ovat yksil6llisia. Persoonal-
lisuuden voimavarojen on havaittu olevan yh-
teydessa jo tydolojen havaitsemiseen ja siihen,
miten kuormittaviksi ne tulkitaan.
Tyokuormituksesta palautumista tarkas-
tellaan ponnistelujen ja palautumisen mallin
(Effort-Recovery model; Meijman & Mulder,
1998) avulla. Sen mukaan tyontekija ponnis-
telee tyOtehtidvissd aina senhetkisten voima-
varojensa mukaan. Ty0ssd kulutettujen voi-
mien palautuminen voi alkaa, kun tyonteko
lopetetaan. Silloin kun vapaa-ajan palautumi-
nen on riittdvaa, seuraavan tydrupeaman voi
aloittaa elpyneeni. Visyneena tyon tekeminen
kuluttaa enemman, jolloin myd&s palautumisen
tarvetta kertyy nopeammin, mikd vahvistaa
hyvinvointia ja terveyttd uhkaavaa kehitysta.

Aineisto

Tutkimuksen aineisto kerittiin vuosina 2007-
08 Siuntion Hyvinvointikeskuksen esimies-
ten ja asiantuntijoiden 20 ASLAK-kurssilla
(n=174) ja vertailuryhméssa (n=44). Seuran-
ta-aika oli yhteensd vuoden ja 4-5 kuukauden
pituinen. Kuntoutuksessa olleet vastasivat ky-
selyyn jokaisella kuntoutusjaksolla ja postitse
seurantakyselyyn kuntoutuksen loppumisen
jalkeen. Vertailuryhma vastasi kyselyihin sa-
massa rytmissd joko postitse tai sdhkdisesti.
Lisdksi kuntoutujia haastateltiin.

Tulokset

Tutkimuksen tulokset esitelladn seuraavassa
tutkimuskysymyksittdin. Tutkimuksen paa-
kysymys oli, vaikuttaako ASLAK-kuntoutus
osallistujien tyohyvinvointiin, yksilollisiin
voimavaroihin ja tyéoloihin. Kun kuntoutu-
jien tuloksia verrattiin vertailuryhmén tulok-
siin, todettiin, ettd ASLAK-kuntoutuksella oli
eniten vaikutusta osallistujien tydhyvinvoin-
tiin, yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Sen
sijaan vaikutukset eivit ulottuneet koettuihin
tyooloihin.

Osallistujien tyoOperdisestd vdsymyksestd
palautumisen tarve ja yleisempi stressi vahe-
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nivat kuntoutuksen aikana. Vertailuryhméissa
palautumisen tarve sdilyi ennallaan ja stres-
si kasvoi. Myos osallistujien koettu tyokyky
ja terveys vahvistuivat vertailuryhméin nih-
den. Lisdksi kuntoutujien yleinen hyvinvoin-
ti ja unen laatu parantuivat, vaikka vertailu-
ryhméssid nama pysyivat ennallaan. Tyohy-
vinvointi pysyi saavutetulla tasolla vield 4-5
kuukautta kuntoutuksen paittymisen jilkeen.

Kuntoutusjaksoilla oli mahdollisuus irtau-
tua arjen paineista ja levit4, jolloin voimava-
rojen elpyminen voi alkaa. Esimerkiksi unen
laatu parantui jo kuntoutuksen alkupuoliskol-
la. Paremmin nukuttujen 6iden ansiosta tyon
tekemiseen on kiytettivissi enemméan voi-
mavaroja, jolloin tydssa selvidd vihemmalla
ponnistelulla. Ndin palautumisen tarvetta ei
kerry samassa midrin kuin vdsyneend tyos-
kennellessa.

Palautumisella keskeinen rooli

Toinen tutkimuskysymys koski vapaa-ajalla
tapahtuvan palautumisen merkitysti tyohy-
vinvoinnin kasvulle. Aineiston avulla seurat-
tiin, missd méairin psykologinen irrottautu-
minen ty0std, rentoutuminen ja voimavaro-
jen tdydentdminen haasteellisissa vapaa-ajan
puuhissa oli yhteydessa hyvinvoinnin lisdan-
tymiseen.

Psykologinen ty0stad irrottautuminen eli
tybasioiden jattdminen pois mielestd tyoajan
jalkeen néytti olevan tirkeda palautumisen
tarpeen vihenemiselle ja koetun tydkyvyn li-
sddntymiselle. Tydstd irrottautuminen tekee
tilaa levolle ja rentoutumiselle, jolloin elpymi-
nen voi alkaa. Vapaa-ajan palautumisen tar-
keyttd kuvaa tulos, jonka mukaan tyon aika-
paineiden viahenemiselli oli yhteys tyohyvin-
voinnin kasvuun vain silloin, kun myos tyosta
irrottautuminen tehostui samaan aikaan.

Haasteelliset vapaa-ajan tekemiset naytti-
vit puolestaan olevan yhteydessd tyon imun
lisidntymiseen. Tydolojen myonteiset muu-
tokset tekivit tilaa voimavarojen aktiiviselle
tdydentdmiselle vapaa-aikana, miki oli edel-
leen yhteydessd tyon imun vahvistumiseen
toissd. Voimavarat vahvistuvat, kun tyon vas-
tapainoksi voi paneutua erilaisiin haasteelli-
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siin puuhiin, joissa voi oppia uutta ja kehit-
taa itseddn.

Tehokas palautuminen katkaisee kuormi-
tuksen kertymisen ja tekee tilaa uusiutumi-
selle. Vaikka vertailutietoa palautumisen ke-
hityksesta ei keritty, voidaan olettaa, ettd ke-
hitys liittyy kuntoutuksen sisilldissa stressin-
hallinnan opetteluun ja tyoméérin rajaami-
seen.

Ketkd hyotyivat?

Kolmanneksi tutkimuksessa kysyttiin, ketka
hyotyivat ASLAKsta ja ketkd eivét. Vastaa-
mista varten etsittiin osaryhmi4, joissa tyohy-
vinvointi kehittyi eri tavoin seuranta-aikana.

Tulosten mukaan ty6hyvinvointi vahvistui
kaikkiaan 72 %:lla osallistujista. Tydhyvin-
voinnin kasvu nédkyi ennen kaikkea koetun
tyokyvyn vahvistumisena. Koettu tyokyky on
ennustanut hyvin seka tulevaa tyokykya et-
ta tyokyvyttomyyttd. Kuntoutuksen vaikut-
tavuuden kannalta erityisen kiinnostava oli
ryhmaé (10 % osallistujista), jossa kuntoutuk-
sen alussa selvasti heikentynyt ty6hyvinvoin-
ti kasvoi seuranta-aikana huomattavasti. Toi-
seksi hyvinvointi vahvistui niill4, joilla tyohy-
vinvointi ei ollut vield kiytettyjen mittareiden
mukaan heikentynyt kuntoutukseen tultaessa
(62 % osallistujista). Taman ryhmén tulokset
korostavat varhaisen puuttumisen merkitysta.
Ty6hyvinvoinnin heikkeneminen kannattaa
pysayttda alkuunsa.

Osallistujista 12 % kuului ryhméiéan, jossa
tyohyvinvointi laski edelleen seuranta-aika-
na. Ryhmimuotoinen varhaiskuntoutus ei py-
sdyttinyt tyohyvinvoinnin kielteistd kehitys-
td. Lisdksi 16 9% osallistujista kuului ryhmaéén,
joissa tyohon liittyvda tunne- ja motivaatio-
tilaa kuvaava tyon imu pysyi koko seuranta-
ajan matalana. He olisivat ilmeisesti tarvin-
neet tukevampia tyohon ja tyooloihin vaikut-
tavia toimenpiteitd, jotta tyohyvinvointi olisi
voinut kasvaa.

Ne osallistujat, joiden tyohyvinvointi kas-
voi, ndyttivit tekevan muutoksia sekd tyos-
siddn ettd omassa toiminnassaan. Osallistu-
jat analysoivat tyonsa sisaltod ja selkiyttivit
tehtdviensa tiarkeysjarjestyksid. He suunnitte-



livat tehtdvinsa ja ajankédyttonsi entista tar-
kemmin. Useat heistd selkiyttivit tyonjako-
ja esimiehen ja tyotovereiden kanssa. Monet
tarkistivat suhtautumistaan tyOpaineisiin ja
omaan vaatimustasoonsa. Naméa tarkastelut
heijastuivat kokemuksiin tyon kuormittavista
tekijoista: tyossa koettu kiire, tehtavien ruuh-
kautuminen ja tyon henkinen kuormittavuus
vihenivit seuranta-aikana.

Osallistujat tekiviat myos vapaa-aikaa kos-
kevia ratkaisuja. He opettelivat lopettamaan
tybasioiden pohtimisen tydajan jilkeen. Kun
tybasiat eivit verottaneet endi yhtd paljon
vapaa-aikaa, oli mahdollista rentoutua parem-
min ja koota voimia. Ryhméssé, jossa tyohy-
vinvointi kasvoi eniten, vapaa-aikaa kiytet-
tiin myos haastaviin vapaa-ajan tekemisiin
muita enemman.

Osallistujien kokemukset

Neljdnneksi tarkasteltiin vield kuntoutujien
kokemuksia kuntoutuksesta. Osallistujista nel-
jannes (26 %) arvioi ASLAK-kuntoutuksen ol-
leen erittdin hyodyllinen ja 58 % piti kokonai-
suutta itselleen melko hyodyllisend. Kaikkein
hyodyllisimmaéksi arvioitiin monipuolinen
liikkuntaohjelma, kuntomittaukset ja rentou-
tumisen harjoittelu sekid ohjatut keskustelut.
Ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan
fyysinen ponnistelu edistad palautumista, kos-
ka se aktivoi useimmiten muita kuin tydssi
tarvittavia voimavaroja. Jo 10 minuutin lii-
kunnan on todettu vihentdneen visymysti ja
lisinneen tarmokkuutta ja positiivista mieli-
alaa. Erityisesti raskaan tyopaivan jilkeen lii-
kunnan on arvioitu palauttavan voimavaroja
tehokkaammin kuin muut toiminnot.

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

Lopuksi

Yhteenvetona voi todeta, etti ASLAK-kuntou-
tuksella oli vaikutusta osallistujien hyvinvoin-
tiin ja terveyteen, mutta vaikutus ei ulottunut
koettuihin tydoloihin. TyoOperdinen viasymys
lievittyi koko kuntoutujaryhmaissi, mutta eri-
tyisesti tyon imun kasvu nayttia edellytti-
véan hyvinvointia tukevia muutoksia koetuissa
tydoloissa. Kuntoutuksen yhteys kuntoutujan
tyopaikalle ei ole riittdva kuormitusta tuotta-
vien tyoolojen korjaamiseen. Koska ASLAK-
kuntoutuksella oli vain vihan vaikutusta ty6-
oloihin, palautumisen tehostumisella tiytyy
olla olennainen rooli hyvinvoinnin vahvis-
tumisessa.

Toimintatapojen muuttaminen on vaati-
vaa ja edellyttdd hyvia motivaatiota. Jos ha-
lutaan kasvattaa ASLAK-kuntoutuksesta sel-
visti hyotyvien joukkoa, motivaation raken-
taminen on syyta tehda huolella. Tulosten pe-
rusteella ndyttda siltd, ettd jo heikentyneen
tyohyvinvoinnin nostamiseen tarvitaan olen-
naisia muutoksia sekd yksilotasolla palautu-
misen prosesseissa ettd tyooloissa. Erityises-
ti matalan tyon imun ja heikkenevén tyohy-
vinvoinnin ryhmien tulosten vaatimattomuus
pakottaa kysymaééan, oliko osallistujien moti-
vaatio riittdvan vahva ja oliko heillad riittdva
tyopaikan 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 tyon
vilille tehddin. Kestiavit vaikutukset edellyt-
tavat uusista toimintatavoista kiinni pitdmista
kuntoutuksen jalkeen. Tutkimuksen perusteel-
la voi sanoa, ettd ASLAK on yksi keino edis-
tda tyoelaméssd jaksamista ja siten myos yksi
keino pidentad tyouria.

Tutkimuksen rajoituksista

Lopuksi on hyvé kiinnittdd huomiota myos
tutkimuksen rajoituksiin. Vaikka tutkimuk-
sessa kiytettiin vertailuryhméi, satunnaiste-
tun kontrolliryhmén hankkiminen osoittau-
tui mahdottomaksi. Tutkimukseen osallistu-
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neiden kuntoutujien méira (alkumittaukses-
sa n=174 ja seurantamittauksessa n=112) tuo
omat rajoituksensa tapahtuneiden muutos-
ten toteamiseen. Erityisesti vertailuryhma jai
kuntoutujaryhméi olennaisesti pienemmak-
si (loppumittauksessa n=34). Hyvinvoinnin ja
koettujen tyodolojen muutoksia seurattiin it-
searviointiin perustuvilla kyselyilld, jotka yh-
taalta perustuvat siihen, mita henkil6t itse ha-
luavat itsestdén paljastaa ja toisaalta siihen,
miti he itse kykenevit itsestddn tiedostamaan.
Lyhyt, neljian kuukauden seuranta antaa vii-
tetta siitd, mitka muutoksista voivat olla kes-
tdvid, mutta vasta pitempi seuranta todentaisi
tilanteen. Tutkimus ei mydskédin paljasta syy-
ja seuraussuhteita, silla analyyseissa tarkastel-
tiin rinnakkain tapahtuvien samanaikaisten
muutosten yhteyksia.

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