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KATSAUS

Ulla Kinnunen

Palautuminen tydsta vapaa-ajalla ja tauoilla:
toimintojen ja psykologisten kokemusten
merkitys

Tassd katsauksessa tarkastellaan tydstd palautumista prosessindkdkulmasta. Talloin keskios-
sd ovat palautumista edistdvit vapaa-ajan ja taukojen toiminnot ja kokemukset. Katsaus
perustuu aiheesta tehtyihin katsauksiin ja meta-analyyseihin. Ne osoittavat, ettd liikunta
ja sosiaalinen kanssakdyminen ovat voimakkaimmin yhteydessd palautumisen kokemuk-
siin, erityisesti rentoutumiseen. Sosiaalinen kanssakdyminen osoittautuu parhaimmaksi
vapaa-ajan toiminnoksi, silld se edistdd kaikkia palautumisen kokemuksia (irrottautumi-
nen, rentoutuminen, taidonhallinta, kontrolli) voimakkaammin kuin liikunta. Liikunta ja
sosiaalinen kanssakdyminen ovat my0s parhaiten yhteydesséd koettuun hyvinvointiin, eten-
kin koettuun tarmokkuuteen. Palautumisen kokemukset ovat yhteydessd moniin yksilon
yleistd hyvinvointia kuvaaviin seurauksiin (esim. palautunut olotila, eliméntyytyvéiisyys),
kun taas taidonhallintakokemukset yhdistyvét selkedimmin tyohon liittyviin seurauksiin,
kuten luovuuteen ja tyon imuun. Vapaa-ajan toiminnot ovat heikommin yhteydessd hyvin-
vointiseurauksiin ja tydsséd suoriutumiseen kuin palautumisen kokemukset. Pitkittdistutki-
muksissa palautumisen kokemusten yhteydet seurausmuuttujiin jadvéat kuitenkin heikoiksi
ja véhaisiksi. Nayttad siltd, ettd samat toiminnot (fyysinen toiminta) ja kokemukset (irrot-
tautuminen, rentoutuminen) kuin vapaa-ajalla edistdavit hyvinvointia myos tauoilla. Myds
lyhyet mikrotauot ovat hyviksi hyvinvoinnille. Tulevaisuudessa tarvitaan tutkimusta, joka
paljastaa, kuinka pdivikohtaisen palautumisen hyddyt muuttuvat pitkdaikaisiksi hyodyiksi
terveydelle ja hyvinvoinnille.

Avainsanat: hyvinvointi, liikkunta, rentoutuminen, sosiaalinen kanssakdyminen, tyosta
irrottautuminen, tydssd suoriutuminen

Johdanto pédéstdkseen eroon tyon kielteisistd vaiku-
tuksista, on alkanut kiinnostaa tutkijoita
Tutkijat ovat pitkddn keskittyneet osoitta- enenevéssd maarin vasta 2000-luvulla. Tana

maan, miten ty ja etenkin tydn vaatimuk- aikana tutkimus on lisddntynyt nopeasti,
set tai stressitekijit vaikuttavat tyontekijoi- Mmistd osoituksena on usean meta-analyy-
den hyvinvointiin ja terveyteen. Sen sijaan Sin ilmestyminen aiheesta. Tédssd katsa-
kiinnostus siihen, miten tyontekijat kdyt- Uuksessa keskityn sekd vapaa-ajalla ettd

tyn palautumista prosessin nidkokulmas-
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ta, jolloin keskidodon nousevat vapaa-ajan
toiminnot ja kokemukset. Vastaan seuraa-
viin kysymyksiin: Miten vapaa-ajan toimin-
not ja palautumisen kokemukset ovat yhtey-
dessd toisiinsa? Mitkéd vapaa-ajan toiminnot
tai kokemukset edistdvét parhaiten hyvin-
vointia ja ty0ssd suoriutumista? Toimivatko
samat vapaa-ajan toiminnot ja kokemukset
myos tauoilla? Vastaan esittdmiini kysy-
myksiin pitkélti olemassa olevien meta-ana-
lyysien ja katsausten pohjalta. Aluksi
mdidrittelen, mitd palautumisella tarkoite-
taan ja miten sitd on ldhestytty teoreettises-
ti. Tamin jélkeen esittelen jaon vapaa-ajan
toimintoihin ja kokemuksiin, jotka ovat
palautumisprosessin keskiosséd, sekd niiden
keskindiset yhteydet. Seuraavaksi esitdn
yhteenvedon empiirisistd tuloksista, jotka
koskevat vapaa-ajan toimintojen ja palau-
tumisen kokemusten seurauksia. Lopuksi
paneudun siihen, mité tiedetddn taukojenai-
kaisesta palautumisesta. Pddtdan katsauksen
johtopéétoksiin, kdytdnnon pddtelmiin ja
tulevaisuuden tutkimushaasteisiin.

Palautumisen kasite

Palautuminen viittaa tyontekijan kohon-
neen stressitason madaltumiseen tasolle,
joka vallitsi ennen stressitekijdédn tai vaati-
mukseen reagoimista (Sonnentag, Venz
& Casper, 2017). Tyypillisid lyhytaikaisia
stressioireita, joita syntyy stressitekijoi-
hin tai vaatimuksiin reagoinnin seurauk-
sena, ovat erilaiset negatiiviset tunnetilat,
joita luonnehtivat joko korkea virittynei-
syys (esim. stressi, drtyneisyys, ahdistus)
tai matala virittyneisyys (esim. vdsymys,
uupumus, masentunut mieliala). Tallaiset
stressioireet vdhenevit, kun altistus vaati-
mukselle loppuu (ts. tapahtuu palautumis-
ta). Tdssd palautumisprosessissa auttavat
vapaa-ajan toiminnot ja kokemukset.
Palautumistutkimus rakentuu pddasias-
sa joko tydOstressi- tai voimavarateorioil-
le. Ponnistelujen ja palautumisen teorian
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(Meijman & Mulder, 1998) mukaan tyon
vaatimukset johtavat stressioireisiin, jotka
vihenevit vaatimusten véiistyessd. Jos
vaatimukset ovat ldsné joko konkreettisesti
tai mentaalisesti, palautumista ei tapahdu,
minkd vuoksi tyontekijd on epdedullisessa
tilassa palatessaan tyohon. Néin stressi alkaa
ajan myotd kasautua. Tdmidn nidkemyksen
mukaan palautumisessa on keskeistd, ettd
tyon vaatimukset eivét ole ldsnéd vapaa-ajal-
la. Voimavarojen siilyttdmisteoria (Hobfoll,
1989, 1998) painottaa palautumista edista-
vid voimavaroja. Korkeat tyon vaatimukset
kuluttavat tyontekijin voimavaroja (esim.
energiaa). Voimavarojen palauttaminen
vaatii tyOntekijdd sijoittamaan lisdvoima-
varoja (esim. aikaa) saadakseen kuluneet
voimavarat tiydentyméén tyohon palaamis-
ta varten. Néin ollen voimavarandkemyksen
mukaan palautumisessa on kyse proses-
sista, jonka aikana tyontekijdn voimavarat
tdydentyvit.

Vapaa-ajan toiminnot ja kokemukset
palautumisprosessin ytimena

Palautumisprosessia tutkittaessa on kiytet-
ty kahta erillistd, mutta toisiinsa yhtey-
dessd olevaa ldhestymistapaa (Sonnentag,
Cheng & Parker, 2022). Toinen ldhestymis-
tapa keskittyy toimintoihin, joiden avulla
palautuminen tapahtuu, ja toinen keskit-
tyy toimintojen takana oleviin psyko-
logisiin ~ kokemuksiin.  Toimintoldhes-
tymistapa tarkastelee sitd, mitd ihmiset
tekevdt vapaa-ajallaan. Palautumista edis-
tdvdt toiminnot ovat yleensd sellaisia, ettd
niithin ei liity velvollisuutta, mikéd erottaa
ne esimerkiksi muista tyodajan ulkopuoli-
sista toiminnoista, kuten kotitdistd. Velvol-
lisuudet kohdistavat yksiloihin vaatimuk-
sia, minkd vuoksi niiden ajatellaan estdvin
palautumista (Sonnentag ym., 2017). Usein
todetaankin, ettd vapaa-ajalla pitdisi saada
itse valita ne (mieluisat) toiminnot, joita
tekee, jotta vapaa-aika olisi palauttavaa.
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Kokemusldhestymistapa kiinnittaa
huomion psykologisiin tiloihin, jotka
vallitsevat vapaa-ajalla. Sonnentag ja Fritz
(2007) tunnistivat neljd tdllaista tilaa, joita
he kutsuvat palautumista edistdviksi koke-
muksiksi. Ne ovat psykologinen tydstd
irrottautuminen, rentoutuminen, taidonhal-
linta ja kontrolli. Psykologinen irrottau-
tuminen tarkoittaa, ettd on ajattelematta
tyotd ja pitdd henkistd vidlimatkaa tyohon
vapaa-ajalla. Irrottautuminen on negatiivi-
sesti yhteydessd mérehtimiseen (engl. rumi-
nation), mutta siitd erillinen késite (Weigelt,
Gierer & Syrek, 2019). Rentoutumiselle on
ominaista sympaattisen hermoston matala
virittyneisyys, jonka voi saavuttaa medi-
taation tai erilaisten hengitystekniikoiden
avulla tai jokapdivéisillda kehoa ja mieltd
rauhoittavilla toiminnoilla. Taidonhallin-
ta viittaa kasvun kokemuksiin esimerkiksi
uutta oppimalla. Kontrolli tarkoittaa tiety-
nasteista itsemddrddmistd ja toimijuutta
padttdd, mitd tehdd ja miten vapaa-ajal-
laan. Ndmi palautumisen kokemukset on
todettu toisistaan erillisiksi késitteiksi,
joskin ne korreloivat keskenéédn (Kinnunen,
Feldt, Siltaloppi & Sonnentag, 2011; Silta-
loppi, Kinnunen, Feldt & Tolvanen, 2011;
Sonnentag & Fritz, 2007). Meta-analyy-
seissa (Headrick, Park, Newman & Liang,
2022; Steed, Swider, Keem & Liu, 2021)
korkeimmat korrelaatiot ilmenivét rentou-
tumisen ja kontrollin (korjattu korrelaatio-
kerroin p = .63—.65) ja rentoutumisen ja
irrottautumisen (p = .58—.64) vililla.

Newman, Tay ja Diener (2014) esittivét
myohemmin, ettd myos merkityksellisyys
ja yhteenkuuluvuus ovat merkitykselli-
sid vapaa-ajan kokemuksia, jotka edisti-
vit hyvinvointia. Merkityksellisyys viittaa
kokemukseen, joka tuo tdrkedd ja arvokasta
eldmddn. Tama voi tapahtua monien toimin-
tojen avulla, kuten urheilu, taide ja uskon-
to. Yhteenkuuluvuus syntyy kokemuksesta
kuulua yhteen muiden kanssa ja sosiaalisis-
sa toiminnoissa. Tutkimus, joka perustuu
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kaikkiin edelld esitettyihin kuuteen koke-
mukseen, on vield vdhdistd, mutta lupaavaa,
silld esimerkiksi kaksi tuoretta suomalaista
viitoskirjaa on osoittanut merkityksellisyy-
den ja yhteenkuuluvuuden térkeyden tyosti
palautumisessa (Kujanpdd, 2022; Virtanen,
2021).

Kaikkiaan sekd toiminto- ettd kokemus-
lahestymistapa auttaa ymméirtdméain palau-
tumisprosessia. Kuten Sonnentag ja kollegat
(2022) toteavat, toimintoldhestymistapa on
erityisen kdyttokelpoinen silloin, kun suosi-
tukset ovat tarpeen (Kuinka minun pitdisi
viettdd vapaa-aikaani palautuakseni?), kun
taas kokemusldhestymistapa auttaa ymmaér-
tdmédn, miksi palautumista tapahtuu (Mitd
tapahtuu, kun palaudun?). Yhdistiméilla
ndmi ldhestymistavat tulemme kysymyk-
seen, ovatko jotkut vapaa-ajan toiminnot
tehokkaampia tuottamaan palautumisen
kokemuksia kuin jotkut toiset. Ndin voisim-
me kenties edelleen tehostaa palautumispro-
sessia. Tarkedd olisi, ettd tyontekijit kyke-
nisivét ryhtyméddn palauttaviin toimintoihin
ja loytdmédn palautumiskokemuksia erityi-
sesti silloin, kun he ovat niiden tarpeessa eli
epdedullisessa tilassa, esimerkiksi vdsynee-
nd stressaavan tyopdivin jilkeen (Sonnen-
tag, 2018).

Mita tiedetdan vapaa-ajan toimintojen
ja palautumisen kokemusten vilisista
yhteyksista?

Vapaa-ajan toimintojen ja palautumisen
kokemusten vilisid yhteyksid on tarkasteltu
ainakin kahdessa meta-analyysissa. Niiden
tulokset on koottu Taulukkoon 1. Ensinné-
kin Steedin ja kollegoiden (2021) meta-ana-
lyysi osoitti, ettd matalan velvollisuuden
toiminnot (esim. kirjan lukeminen, kdvele-
minen) olivat positiivisesti yhteydessa kaik-
kiin psykologisiin palautumiskokemuksiin.
Heikoin yhteys oli psykologiseen irrot-
tautumiseen, ja voimakkain yhteys ilmeni
rentoutumiseen. Korkean velvollisuuden
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toiminnot (esim. kotity6t, perheenjisenista
huolehtiminen) olivat puolestaan negatiivi-
sesti yhteydessd psykologiseen irrottautu-
miseen, rentoutumiseen ja kontrolliin. Néis-
td voimakkaimmat negatiiviset yhteydet
syntyivit psykologiseen irrottautumiseen ja
rentoutumiseen.

Toiseksi Headrickin, Parkin, Newma-
nin ja Liangin (2019) meta-analyysi
kertoo tarkemmin viiden erilaisen vapaa-
ajan toiminnon (kotityot, tyohon liittyvét
toiminnot, matalan ponnistelun toiminnot,
sosiaalinen kanssakdyminen, liikunta) yhte-
ydet palautumisen kokemuksiin. Néistd
toiminnoista sosiaalisella kanssakdymiselld
ja litkkunnalla oli positiivinen yhteys kaik-
kiin neljddn palautumisen kokemukseen.
Sosiaalisen kanssakdymisen yhteydet olivat
voimakkaimmat rentoutumiseen ja kont-
rollin kokemukseen. Liikunta puolestaan
yhdistyi voimakkaimmin rentoutumiseen
ja taidonhallintaan. Matalan ponnistelun
toiminnot (esim. lepo, television katselu)
liittyivat kaikkiin muihin kokemuksiin pait-
si taidonhallintaan. Voimakkaimmat posi-
tiiviset yhteydet olivat rentoutumiseen ja
kontrollin kokemukseen. Kotityot ndyttivit
estdvdn rentoutumista ja kontrollin koke-
musta, kun taas tyohon liittyvét toiminnot
estivét etenkin psykologista irrottautumista
tyOstd, mutta my0Os rentoutumista ja kont-
rollin kokemusta.

Kaikkiaan nédyttdd siltd, ettd erilaiset
vapaa-ajan toiminnot ovat voimakkaimmin
yhteydessd rentoutumiseen. Taidonhallinta-
kokemukset puolestaan selittyvét heikoiten
vapaa-ajan toiminnoilla. Sosiaalinen kanssa-
kdyminen osoittautuu parhaimmaksi vapaa-
ajan toiminnoksi, silld se edistdd kaikkia
palautumisen kokemuksia voimakkaammin
kuin litkunta. Tdm& on ehkd hivenen yllat-
tavad, silld erityisesti litkkunnan merkitysta
palautumisessa on usein korostettu ylitse
muiden vapaa-ajan toimintojen. Toiminto-
jen jako velvollisuuden perusteella nayttda
myds toimivalta, silld kotityot ja tyotehtavit
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vapaa-ajalla estdvit rentoutumista, kontrol-
lin kokemusta ja tydsté irrottautumista. Vast-
ikddn Alameer, Uitdewilligen ja Hiilsheger
(2023) esittivdt niin sanotun dimensionaa-
lisen ndkemyksen vapaa-ajan toiminnoista.
Heiddn mukaansa vapaa-ajan toimintoja
tulisi edelld kéasitellyn kategorisen ldhesty-
mistavan sijasta ldhestyd dimensionaalises-
ta lahestymistavasta. He pédatyivét kattavan
tutkimuskatsauksen ja tilastollisten analyy-
sien perusteella seitsemédén dimensioon,
joilla kutakin vapaa-ajan toimintoa voidaan
kuvata. Ndmd dimensiot ovat fyysinen,
sosiaalinen, mentaalinen, luova, spirituaali-
nen, virtuaalinen ja se, tapahtuuko toiminto
ulkona. Esimerkiksi lenkki ulkona kaverin
kanssa voi sisdltdd fyysisen, sosiaalisen ja
ulkona tapahtuvan dimension. Tutkimukses-
saan he havaitsivat, ettd sosiaalinen ja ulko-
na tapahtuva dimensio liittyi positiivisesti
irrottautumiseen, ulkona tapahtuva, sosiaa-
linen ja virtuaalinen dimensio puolestaan
liittyi rentoutumiseen ja fyysinen, henkinen
ja luova dimensio liittyi taidonhallintaan.
Niin ollen dimensionaalinen ldhestymis-
tapa paljastaa tarkemmin, mikd kussakin
vapaa-ajan toiminnossa toimii palautumista
edistdvédnd prosessina.

Vapaa-ajan palautumisprosessin
seuraukset

Palautumisprosessin seurauksia on tutkittu
ainakin kolmessa meta-analyysissa. Néis-
td Bennettin, Bakkerin ja Fieldin (2018)
meta-analyysin tulokset ovat paillekkii-
sid myohemmin julkaistujen meta-analyy-
sien kanssa. Steedin ja kollegoiden (2021)
meta-analyysissa tarkasteltavia seuraus-
muuttujia on kahdeksan, ja Headrickin ja
kollegoiden (2019, 2022) meta-analyyseissa
niitd on 23-24. Seuraukset sisdltdvit erilai-
sia tunnetiloihin, hyvinvointiin, terveyteen
ja tyOssd suoriutumiseen liittyvid muuttujia.
Vapaa-ajan toimintojen yhteydet seuraus-
muuttujiin jdivdat vihdisiksi ja heikoiksi.
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Toiminto/kokemus

k

N

p

95 %:n luottamusvili

Psykologinen irrottautuminen

Matalan velvollisuuden toiminnot 18 4137 11 .06 .16
Korkean velvollisuuden toiminnot 12 1505 =22 -.30 -15
Kotityot 8 993 -.01 -.09 .08
Ty6hon liittyvét toiminnot 9 1080 -35 -41 -30
Matalan ponnistelun toiminnot 6 937 A1 .01 22
Sosiaalinen kanssakdyminen 16 2822 18 .10 25
Liikunta 15 2981 A1 .08 15
Rentoutuminen
Matalan velvollisuuden toiminnot 13 2457 32 22 42
Korkean velvollisuuden toiminnot 8 1034 =22 -33 -12
Kotityot 4 757 =27 -42 -12
Ty6hon liittyvét toiminnot 5 636 -19 -32 —-.06
Matalan ponnistelun toiminnot 5 636 26 12 40
Sosiaalinen kanssakdyminen 12 2338 .38 23 .53
Liikunta 11 2558 .19 13 25
Taidonhallintakokemukset
Matalan velvollisuuden toiminnot 12 3434 23 A1 .35
Korkean velvollisuuden toiminnot 5 660 .02 -.05 .09
Kotityot 4 788 -.09 -22 .03
Tyohon liittyvit toiminnot 4 674 .03 —-.06 11
Matalan ponnistelun toiminnot 4 613 -.01 -.10 .07
Sosiaalinen kanssakdyminen 12 2481 26 12 41
Liikunta 11 1701 22 11 .32
Kontrolli
Matalan velvollisuuden toiminnot 11 3192 24 13 35
Korkean velvollisuuden toiminnot 7 1003 -.10 -17 —-.02

TAULUKKO 1. Vapaa-ajan toimintojen ja palautumisen kokemusten valiset yhteydet (ks.

Headrick ym., 2019; Steed ym., 2021).
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Liikunnalla ja sosiaalisella kanssakdymisel-
14 oli eniten merkitsevid yhteyksid seuraus-
muuttujiin (Headrick ym., 2019). Voimak-
kain yhteys oli litkunnan ja tarmokkuuden
valilla (p = .24 [95 %:n luottamusvili .15,
.33]) seké kotitoiden ja alhaisen henkisen
hyvinvoinnin (p = —.24 [95 %:n luottamus-
vili —.40, —.08] vélilla. Sosiaalinen kans-
sakdyminen yhdistyi voimakkaimmillaan
vihdisempiin terveysoireisiin (p = —.21
[95 %:n luottamusvili —.29, —.13]) ja
tarmokkuuteen (p = .20 [95 %:n luottamus-
vili .10, .29]). Ainoastaan matalan velvolli-
suuden toiminnot olivat yhteydessid parem-
paan tyodssi suoriutumiseen (p =.26 [95 %:n
luottamusvéli .18, .34]). Muut havaitut
yhteydet olivat heikompia, ja esimerkiksi
matalan ponnistelun toiminnot eivét olleet
merkitsevdsti yhteydessd mihinkddn tutkit-
tuun seuraukseen (Steed ym., 2021).
Palautumisen kokemuksia on tutkit-
tu enemmén, ja ne ovat voimakkaammin
yhteydessd  seurausmuuttujiin.  Tauluk-
koon 2 on koottu kunkin kokemuksen viisi
tarkeintd seurausta (voimakkaimmat korre-
laatiokertoimet meta-analyysissa Headrick
ym., 2022). Taulukosta havaitaan, ettd
psykologinen irrottautuminen liittyy posi-
tiivisesti erityisesti energiaa (palautunut
olotila, ekshaustio, kompensoiva ponniste-
lu) kuvaaviin seurauksiin. Sen sijaan yhte-
ydet tyohon liittyviin seurauksiin jdavit
alhaisiksi ja ovat useimmiten suunnaltaan
negatiivisia'. Kuitenkin psykologisen irrot-
tautumisen yhteys tyotyytyvidisyyteen on
positiivinen (p = .23 [95 %:n luottamusvi-
li .15, .31]). Voimakas negatiivinen yhteys
16ytyy tyo-perhekonfliktiin, eli mitd vihai-
sempéd tyostd irrottautuminen vapaa-ajalla
on, sitd enemmaén koetaan tyon héiritsevin
perhe-eldmii. Rentoutumisen seurauk-
set ovat samantapaisia kuin psykologisen
irrottautumisen. Voimakkain positiivinen
yhteys on kuitenkin eldméntyytyvéaisyy-
teen. Myos tyohon liittyvét seuraukset ovat
voimakkaampia ja suunnaltaan positiivisia'.
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Korkein positiivinen yhteys on tyotyyty-
vdisyyteen (p = .29 [95 %:n luottamusvé-
li .17, .41]). Taidonhallintaa ja kontrollia
on tutkittu vihemmé&n kuin psykologista
irrottautumista ja rentoutumista. Taidon-
hallinta yhdistyy selkedmmin kuin muut
palautumisen kokemukset tyohon liittyviin
positiivisiin seurauksiin, kuten luovuuteen
ja tyon imuun. Kontrollin kokemus liittyy
voimakkaimmin palautuneeseen olotilaan
ja hyvinvointiin. Myos mitd enemmén kont-
rollia vapaa-ajalla koetaan, sitd vdhemmaén
koetaan tyon hdiritsevidn perhe-eldmid ja
sitd tyytyvdisempid tyohon ollaan. Myds
muihin tyohon liittyviin seurauksiin on
lievid positiivisia yhteyksid?. Voimakkaim-
mat niistd ovat tyon imuun (p = .22 [95 %:n
luottamusvéli .18, .26]) ja tyossd suoriutu-
miseen (p = .23 [95 %:n luottamusvili .19,
.28]).

Vaikka edelld esitetyt tulokset, jotka
perustuvat pddasiassa poikkileikkaustutki-
muksiin tai lyhytaikaisiin pdivikirjatutki-
muksiin, osoittavat, ettd tietyt vapaa-ajan
toiminnot ja etenkin palautumiskokemuk-
set ovat yhteydessd hyvinvointiin ja tyos-
sd suoriutumiseen, on pitkittdistutkimusten
antama kuva vaihteleva. Lisdksi pitkittéis-
tutkimuksia on edelleen vdhin. Esimerkiksi
on tutkimuksia, joissa ty0std irrottautumisen
puute vapaa-ajalla on ennustanut ekshaus-
tion lisddntymistd 6—12 kuukauden aikavi-
lilla (Gu & You, 2020; Schulz, Schollgen,
Wendsche, Fay & Wegge, 2021; Sianoja,
Kinnunen, Mékikangas & Tolvanen, 2018;
Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2010).
Kuitenkin toisaalta on myos tutkimuksia,
joissa tyOstd irrottautumisen puute ei ollut
yhteydessd ekshaustion tai vidsymyksen
muutokseen 4-24 kuukauden aikavililld
(Kinnunen & Feldt, 2013; Kinnunen, Feldt
& de Bloom, 2019; Muhamad Nasharudin,
Idris, Loh & Tuckey, 2020). Myos muiden
palautumisen kokemusten (esim. rentoutu-
minen) ja muiden hyvinvointia kuvaavien
seurausmuuttujien (esim. masennusoireet,
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Seurausmuuttuja k N p 95 %:n

luottamusvili

Psykologinen irrottautuminen

Palautunut olotila 20 5720 37 24 .50
Ty6-perhekonflikti 39 12825 -33 —.44 =22
Ekshaustio/vasymys 125 40118 -32 -37 =27
Unen laatu 45 10379 =31 25 .36
Kompensoiva ponnistelu 3 508 -29 -39 -.20
Rentoutuminen
Palautunut olotila 14 4221 46 .39 .54
Elamintyytyviisyys 13 5214 37 .30 45
Hyvinvointi 15 5146 .36 .29 43
Ty6-perhekonflikti 14 4665 -33 —-41 -25
Positiivinen tunnetila 23 4509 31 22 40

Taidonhallintakokemukset

Luovuus 5 2420 44 .35 42
Ty6n imu 18 7257 34 29 39
Elaméntyytyvaisyys 13 5214 33 27 40
Hyvinvointi 13 5515 32 22 42
Palautunut olotila 10 3587 32 22 42
Kontrolli
Palautunut olotila 9 3996 .39 31 46
Hyvinvointi 14 5569 .38 29 47
Tyo-perhekonflikti 11 4209 -.36 -42 -29
Tyotyytyviisyys 11 2761 35 24 A7
Elaméntyytyvaisyys 10 4617 33 .19 47

k = tutkimusotosten médra, N = tutkittavien méard, p = korjattu todellinen korrelaatiokerroin. Jos luottamusvili ei sisilld

nollaa, korrelaatiokerroin poikkeaa nollasta.

TAULUKKO 2. Palautumisen kokemusten ja seurausmuuttujien véliset yhteydet (ks. Headrick ym.,
2022).
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tarmokkuus, uniongelmat) osalta tulokset
ovat epdyhtenevid (Gu & You, 2020; Kinnu-
nen & Feldt, 2013; Kinnunen ym., 2019;
Muhamad Nasharudin ym., 2020; Schulz
ym., 2021; Sianoja, Kinnunen ym., 2018;
Sonnentag ym., 2010). Tydssé suoriutumista
seurausmuuttujana on tutkittu pitkittaistut-
kimuksissa vieldkin vihemmin. Binnewies,
Sonnentag ja Mojza (2009) havaitsivat,
ettd palautunut olotila vapaa-ajalla ennusti
tyOssd suoriutumisen paranemista kuuden
kuukauden aikavililld, mutta se ei ennus-
tanut muutosta proaktiivisessa kayttiyty-
misesséd tai koetussa luovuudessa. Samoin
Vahle-Hinz, Mauno, de Bloom ja Kinnunen
(2017) eivdt havainneet palautumisproses-
sien ennustavan tyohon liittyvdd luovuutta
12 kuukauden aikavililla.

Onkin esitetty, ettd palautumisen koke-
muksilla voi olla vain lyhytaikaista hyotya,
mutta ne voivat auttaa vihentdamiin korkeit-
ten tyon vaatimusten haitallisia vaikutuksia
tai vahvistamaan tyon voimavarojen edul-
lisia vaikutuksia (Sonnentag ym., 2022).
Myos muita selityksid véhdisille pitkittéis-
vaikutuksille on esitetty. Esimerkiksi kyse
voi olla sopivan aikavidlin ongelmasta.
Useissa pitkittdistutkimuksissa on kiytetty
vuoden aikavilid, joka voi olla liian pitkd
havaitsemaan muutokset. On my6s mahdol-
lista, ettei palautumisprosesseilla ole merki-
tystd silloin, jos ei kohtaa tyossdin korkeita
vaatimuksia, tai ettd vain niilld palautumis-
prosesseilla on merkitystd, jotka ovat henki-
16n preferenssien mukaisia (Sonnentag ym.,
2022). Tiarkedd olisi myos loytdd itselle
sopivat palautumisen toimintojen ja koke-
musten kombinaatiot, silld kaytdnnossa
harrastustoimintoja on useimmiten useita
(de Bloom, Rantanen, Tement & Kinnu-
nen, 2018) ja samalla koetaan myos usei-
ta palauttavia psykologisia tiloja (Bennett,
Gabriel, Calderwood, Dahling & Trouga-
kos, 2016; Chawla, MacGowan, Gabriel
& Podsakoff, 2020; Siltaloppi ym., 2011).
Néistd kombinaatioista jotkut ovat edulli-
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sempia kuin toiset. Esimerkiksi Kinnunen ja
Mikikangas (2023) havaitsivat, ettd oli riit-
tdvdd hyvinvoinnin (tarmokkuus, elinvoi-
maisuus, vihédinen ekshaustio) ndkokulmas-
ta, jos vdhintddn yksi prosessi tutkituista
kolmesta — tydstd irrottautuminen, liitkun-
ta ja hyvd youni — oli toimiva. Kuitenkin
ndiden kolmen kombinaatio tuotti parhaan
koetun hyvinvoinnin kahden vuoden aika-
vililla ja tyostd irrottautuminen ja hyvéa
youni osoittautuivat merkityksellisemmiksi
kuin liikunta.

Tauot ja palautuminen

Vaikka tyOpédivédnaikaisten taukojen merkitys
on pitkddn ollut tiedossa ja useissa maissa on
taukoihin liittyvdd lainsdddéntod, systemaatti-
nen tieto niiden vaikutuksista on ollut puutteel-
lista. Syyné tdhén on pidetty sité, ettd aihetta on
tutkittu usealla tieteenalalla ja aiheesta ei ole
ollut systemaattisia katsauksia. Yksi sellainen
ilmestyi kuitenkin vuoden 2022 lopulla (Lyuby-
kh ym., 2022). Katsaus keskittyy tietotyohon, ja
siind syntetisoidaan 83 tutkimuksen, joista viisi
on tehty Suomessa, tuloksia suhteessa hyvin-
vointiin ja tydssé suoriutumiseen. Tauko mairi-
tellddn palautumismahdollisuudeksi, joka voi
sisdltdd palautumisen toimintoja tai kokemuk-
sia (Sonnentag ym., 2022). Tyon vaatimuksista
palautuakseen tyontekijd voi pitdd tauon, joka
on joko tyonantajan jarjestimé lepotauko (esim.
lounastauko) tai tyontekijédn itsensd padttima
tauko tyOajan aikana (Lyubykh ym., 2022).
Katsauksen mukaan tauon pituudella ei
useimmissa tutkimuksissa ollut yhteyttd tyos-
sd suoriutumiseen (esim. Hunter & Wu, 2016;
Min, Yoon, Hong & Kim, 2020) eikd hyvinvoin-
tiin (esim. Coffeng, van Sluijs, Hendriksen, van
Mechelen & Boot, 2015; Hunter & Wu, 2016;
Waltz, 2017). Sen sijaan taukojen useus oli
yhteydessd parempaan hyvinvointiin eli vihen-
tyneeseen palautumisen tarpeeseen (Coffeng
ym., 2015), véhentyneeseen stressiin (Hurtado,
Nelson, Hashimoto & Sorensen, 2015) ja lisdén-
tyneeseen tarmokkuuteen (Waltz, 2017). Tauko-
jen useuden yhteydet tydssd suoriutumiseen
olivat vihemmin vakuuttavia. Yhtadltd naytti
siltd, ettd useammin ulkona vietetyt tauot yhdis-
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tyivit parempaan tydssé suoriutumiseen (Nejati,
Rodiek & Shepley, 2016), mutta toisaalta 16ytyi
my0s tutkimuksia, joissa tdma yhteys ei saanut
tukea (Trinkoff, Le, Geiger-Brown & Lipscomb,
2007). On mahdollista, ettd niin tauon keston
kuin useuden osalta tauon tyyppi (laatu ja ajoi-
tus) voi toimia ehtona tauon tehokkuudelle
(Coffeng ym., 2015; Hunter & Wu, 2016). Niin
ollen tauon kesto ja useus kertovat varsin raja-
tusti tauon vaikutuksista.

Tietotyontekijat suorittavat monenlaisia
toimintoja tauoillaan (Lyubykh ym., 2022).
Ndistéd toiminnoista etenkin fyysinen harjoittelu
(esim. venyttely, kdvely, puistokdvely) lounas-
tauoilla oli hyvéksi hyvinvoinnille (esim. de
Bloom ym., 2017; Brown, Barton, Pretty & Glad-
well, 2014; Michishita ym., 2017), kun taas sen
vaikutukset tydssd suoriutumiselle ovat osoit-
tautuneet tutkimuksesta toiseen vaihteleviksi.
Kuitenkaan tydsuoriutuminen ei ole osoittanut
heikkenemistd yhdessdkddn tutkimuksessa (ks.
Lyubykh ym., 2022). Sosiaalisen median kaytto
tauoilla on yleistd (Syrek, Kiihnel, Vahle-Hinz &
de Bloom, 2018). Sen vaikutukset hyvinvointiin
ja tydssd suoriutumiseen osoittautuivat vaihte-
leviksi. Esimerkiksi sosiaalisen median kaytto
yhdistyi positiivisesti tarmokkuuteen (Waltz,
2017), mutta my6s vihentyneeseen luovuuteen
(Kiihnel, Zacher, de Bloom & Bledow, 2017) ja
tyon imuun (Syrek ym., 2018). Toisin sanoen
sosiaalisen median kéytto tauoilla sekd elvytti
voimavaroja ettd kulutti niitd. Tauon ajoituksel-
la on my6s merkitystd, silld sosiaalisen medi-
an kayttd tauolla yhdistyi heikompaan saman-
aikaiseen tyon imuun, mutta lisdéntyneeseen
tyon imuun tunnin p#dstid tauosta (Syrek ym.,
2018). Taukojenaikaisen sosiaalisen vuorovai-
kutuksen seuraukset riippuvat myds monesta
tekijdstd, kuten seurasta, keskusteluaiheesta ja
taukoautonomiasta. Jos voi itse valita seuran-
sa ja puheenaiheen (vélttdd tyostd puhumista),
sosiaalisella vuorovaikutuksella on myontei-
sid vaikutuksia hyvinvointiin (von Dreden &
Binnewies, 2017; Trougakos, Hideg, Cheng &
Beal, 2014). My®ds niin sanotut lepotauot, joilla
tehddin miellyttdavid ja rentouttavia toimintoja
ja joilla ei ponnistella, edistdvit hyvinvointia,
toisin sanoen ne vihentdvit visymysté, lisddvit
positiivisia ja vidhentdvit negatiivisia tunneti-
loja (Chong, Kim, Lee, Johnson & Lin, 2020;
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Hunter & Wu, 2016; Sianoja, Syrek, de Bloom,
Korpela & Kinnunen, 2018).

Myds taukojenaikaisia palautumisen koke-
muksia on tutkittu. Sonnentag ja kollegat
(2022) kiteyttdvat tutkimustulokset —siten,
ettd mitd useampia palautumisen kokemuksia
(esim. irrottautuminen, rentoutuminen ja kont-
rolli) koetaan, sitd palauttavampia tauot ovat.
Lyubykh kollegoineen (2022) puolestaan toteaa
katsauksessaan, ettd etenkin irrottautumisella ja
rentoutumisella on enemmén potentiaalia auttaa
palautumaan tauoilla kuin muilla palautumi-
sen kokemuksilla. Esimerkiksi Sianoja, Syrek
ja kollegat (2018) havaitsivat, ettd rentoutu-
misharjoitukset lounastauoilla mahdollistivat
tyOstd irrottautumisen, mikd puolestaan yhdis-
tyi parempaan keskittymiskykyyn iltapaivalla.
Virtanen, Van Lacthem, de Bloom ja Kinnunen
(2021) havaitsivat, ettd tauot, jotka mahdol-
listivat irrottautumisen, merkityksellisyyden
ja yhteenkuuluvuuden kokemukset, yhdistyi-
vit siithen, ettd voi hyvin iltapdivilld ja illalla
(ts. koki enemmén positiivisia ja vihemmin
negatiivisia tunnetiloja). Toisaalta on myods
osoitettu, ettei taukojenaikainen palautuminen
selittdnyt lisdvarianssia ty0std suoriutumisesta
eikd hyvinvoinnista (keskittymiskyky, ekshaus-
tio, masennusoireet, uniongelmat ja fyysisen
terveyden ongelmat), kun tydpdivan jilkeinen
vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen otettiin
huomioon (de Jonge, 2020). Tamin tuloksen
Lyubykh kollegoineen (2022) tulkitsee siten,
ettd riittdd, jos jompanakumpana ajankohtana
palautuu riittavasti.

Niin sanottuja mikrotaukoja on tutkittu
erikseen. Niilld tarkoitetaan lyhyitd taukoja,
jotka kestdvdt muutaman minuutin ja joiden
aikana pyritddn tdydentdmddn energiavoima-
varoja erilaisten strategioiden avulla (Fritz,
Lam & Spreitzer, 2011; Trougakos & Hideg,
2009). Myss ne voivat sisdltdd sekd toiminto-
ja ettd kokemuksia (esim. Bosch & Sonnentag,
2019). Tallaisen mikrotauon aikana noin puolet
tietotyontekijoistd raportoi syovénsd vilipalan,
kdyvinsd we:ssd, olevansa yhteydessd perheen-
jdseneen tai ystdvdidn tai juovansa kahvia tai
vettd (esim. de Bloom, Kinnunen & Korpela,
2015; Kithnel ym., 2017). My®6s ty6hon liitty-
vit strategiat (esim. tehtdvélistan tekeminen,
keskittyminen iloa tuottaviin tydtehtdviin)

379



ovat yleisid (de Bloom ym., 2015). Varsinai-
set mikrotauot ovat osoittautuneet péivitason
seurantatutkimuksissa tehokkaammiksi lisé-
energian tuojiksi kuin ty6hon liittyvit strategiat
(Zacher, Brailsford & Parker, 2014). Kuitenkin
tutkimuksissa, joissa on tutkittu yksiléiden véli-
sid eroja, myos ty6hon liittyvien strategioiden
hyodyt ovat tulleet esiin (de Bloom ym., 2015;
Fritz ym., 2011; Kinnunen, Feldt, de Bloom
& Korpela, 2015). Profiilitutkimuksessa eten-
kin yhdistelmd, joka koostui tyohon liittyvien
strategioiden kaytostd yhdesséd fyysisten mikro-
taukojen (kdynti ulkona, venyttely) kanssa, oli
voimakkaammin yhteydessd tarmokkuuden
ja elinvoimaisuuden tuntemuksiin kuin muut
havaitut profiilit (Kinnunen ym., 2015). Ty6hon
liittyvien strategioiden hyo6ty hyvinvoinnille
(tarmokkuus, omistautuminen) ja tydssé suoriu-
tumiselle  (prososiaalinen  kéyttdytyminen,
luovuus) on tullut esiin my6s sen jélkeen, kun
vapaa-ajan palautumiskokemukset on otettu
huomioon (de Bloom ym., 2015). Péivittdisten
tutkimustulosten osalta on esitetty, ettd tyohon
liittyvét strategiat vievét energiaa silld hetkelld,
kun niitd kdytetddn, mutta tuovat lisdd energiaa
ajan myotd muiden mekanismien, kuten sosiaa-
lisen tuen tai sisdisen motivaation, avulla (Trou-
gakos & Hideg, 2009; Zacher ym., 2014).

Ajallisilla puitteilla onkin merkitysta
mikrotaukojen tehokkuuteen. Ensinnékin
voi olla niin, ettd mikrotauoilla on vain
lyhytaikaisia vaikutuksia (Zacher ym.,
2014). Toiseksi mikrotaukojen ajoituksella
voi myos olla merkitystd, silld iltapdivan
mikrotauot edistivdt tyon imua, kun taas
aamun mikrotauot eivit (Kithnel ym., 2017).
Kolmanneksi taukoautonomia mahdollis-
taa mikrotaukojen pidon useammin, miké
liittyy positiivisiin  hyvinvointiseurauk-
siin, kuten lisddntyneeseen tyon imuun ja
vihentyneeseen visymykseen (Kim, Cho
& Park, 2022). Kuitenkin on myds havait-
tu, ettd mikrotaukoja pidetddn useammin,
jos tyotehtdvit ovat epdmieluisia, ja mikro-
taukojen pito usein liittyy itsensd palkit-
semiseen epdmieluisassa tydssd (Bosch &
Sonnentag, 2019).

Kaikkiaan ndyttdd siltd, ettd tehokkaat
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tauot tyOssd sisdltdvdt sekd palautumi-
sen toimintoja (esim. fyysinen toiminta)
ettd kokemuksia (esim. irrottautuminen,
rentoutuminen). Taukojen tehokkuus riip-
puu kuitenkin myd6s useista muista teki-
joistd, kuten tauon ajoituksesta ja taukoau-
tonomiasta. Tdhénastiset tutkimustulokset
viittaavat siihen, ettd samat palautumisen
prosessit, jotka ovat merkityksellisid vapaa-
ajan palautumiselle, ovat merkityksellisié
my0s tauoilla tapahtuvalle palautumiselle.

Johtopaatdkset, kaytannoén paatelmat
ja tulevaisuuden tutkimushaasteet

Tutkimukset osoittavat, ettd vapaa-ajan
palautumisprosessit, sekd toiminnot etti
kokemukset, ovat yhteydessd parantunee-
seen hyvinvointiin ja jossain mddrin myds
ty0ssd suoriutumiseen. Palautumisen koke-
muksilla on kuitenkin enemmén yhteyksid
myonteisiin seurauksiin kuin toiminnoilla.
Toiminnoista eniten nédyttod on litkunnan
ja sosiaalisen kanssakdymisen edullisis-
ta vaikutuksista vapaa-ajalla. Sosiaalinen
kanssakdyminen osoittautuu parhaimmaksi
vapaa-ajan toiminnoksi siind mielessd, ettd
se edistdd kaikkia palautumisen kokemuksia
voimakkaammin kuin liikunta. Molemmilla
on myds positiivisia seurauksia hyvinvoin-
tiin. Palautumisen kokemuksista kaikilla on
positiivisia hyvinvointivaikutuksia, mutta
taidonhallintakokemukset ovat selkeimmin
yhteydessd tyohon liittyviin seurauksiin.
Myds tyonaikaisilla tauoilla, mukaan lukien
lyhyet mikrotauot, on positiivisia yhteyk-
sid hyvinvointiin. Tulokset niin sanottujen
tyohon liittyvien strategioiden kaytosta
mikrotauoilla ovat ristiriitaisia, silld niiden
positiiviset yhteydet tulevat esiin vain yksi-
l6iden vélisiin eroihin kohdistuneissa tutki-
muksissa. Nayttdd siltd, ettd samat proses-
sit kuin vapaa-ajalla (fyysinen toiminta,
rentoutuminen, irrottautuminen) toimivat
my0s tauoilla. Palautumisprosessien pitka-
aikaiset vaikutukset ovat kuitenkin osoittau-
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tuneet tutkimuksissa véhéaisiksi. Tdméd voi
johtua siitd, ettd ne riippuvat muista teki-
joistd, kuten esimerkiksi toimintojen/koke-
musten ja preferenssien yhteensopivuudesta
tai tutkimuksissa kdytetystd aikavalista.
Kéytannon ndkokulmasta voidaan todeta,
ettd yksiloiden tulisi harrastaa vapaa-ajal-
laan palautumista edistdvid toimintoja,
kuten litkuntaa ja sosiaalista kanssakdymis-
td, ja heidédn tulisi optimoida palautumisen
kokemuksensa vapaa-ajalla kiinnittimaélla
etenkin huomiota ty0std irrottautumiseen
ja rentoutumiseen. Myos itselle sopivien
palautumisen kokemusten kombinaatioiden
l6ytdminen olisi hyodyllistd. Téarkedd olisi
ryhtyd palautumista edistdviin toimintoihin
ja saada palautumisen kokemuksia etenkin
silloin, kun niitd tarvitaan, esimerkiksi stres-
saavan pdivin jdlkeen (Sonnentag, 2018).
Esimiehet voisivat tukea tyontekijoiden
palautumista pidattaytymalld hiiritsemésta
heitd vapaa-ajalla ja kannustamalla pité-
midn taukoja tydssd. Organisaatiot voisivat
tarjota mahdollisuuksia (esim. tilaa, lait-
teita) tyontekijoille, jotta he voisivat tehda
tauoillaan haluamiaan toimintoja.
Lisétietoa tarvitaan siitd, kuinka péivé-
kohtaisen palautumisen hyodyt muuttuvat
pitkdaikaisiksi hyoddyiksi terveydelle ja
hyvinvoinnille ajan my6téd. Nédin ollen tarvi-
taan tutkimusta, joka sijoittuu aikavéliltdan
lyhyiden pédivdkohtaisten tutkimusten ja
pitkittdistutkimusten véliin. Tarvitaan myos
lisdd tutkimusta niistd prosesseista, jotka
tekevit tauoista tehokkaita (ks. Lyubykh
ym., 2022). Minkélaisia ovat ne kombi-
naatiot taukojen toimintoja ja kokemuksia,
jotka toimivat parhaiten? Minkélainen tauon
pituuden ja useuden kombinaatio takaa
riittdvdn  palautumisen? Tulevaisuudes-
sa etityd pysynee suosiossa, mikd merkit-
see joustavuutta tydajan ja paikan suhteen.
Tdmé puolestaan tarkoittaa tyon ja ei-tyon
vilisten rajojen edelleen hidmértymista,
mikid edelleen haastaa tyostd palautumisen.
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Esimerkiksi tyostd irrottautuminen vaikeu-
tuu ja kotiin liittyvien vaatimusten merki-
tys korostuu. Tdmin vuoksi tarvitsemme
lisdtietoa siitd, mikd auttaa palautumaan
vapaa-ajalla tai tauoilla tdllaisissa tydajan
ja paikan suhteen joustavissa olosuhteissa.
Lisdantynyt teknologia (esim. digitalisaa-
tio, tekodly, koneoppiminen) muuttaa tyota.
Tdmd puolestaan saa kysymddn, miten
teknologian kéyttd tydssd vaikuttaa palau-
tumiseen ja toisaalta kuinka erilaiset tekno-
logiaperusteiset sovellukset voisivat auttaa
palautumaan. Tiimityon eri muodoissa
ajatellaan myos lisddntyvén, ja onkin esitet-
ty, ettd tarvitaan tiimitason palautumis-
ta kuvaava késite (Sonnentag ym., 2022).
Kuinka tiimit palautuvat, ja onko olemassa
tiimejd yhdistdvid palautumisen toimintoja
ja kokemuksia? Jitetddnko tauot pitdmét-
td, jos ilmapiiri taukoja kohtaan on tiimis-
sd negatiivinen? My0s tieto vapaa-ajalla ja
tauoilla tapahtuvan palautumisen organisaa-
tiotason hyodyistd (esim. sairauspoissaolot,
henkiloston vaihtuvuus) olisi tarpeen, silld
se voisi saada organisaatiot paneutumaan
aiheeseen.

Kaikkiaan tdhénastinen tutkimus osoit-
taa, ettd palautumisen prosessit auttavat
palautumaan niin vapaa-ajalla kuin tauoil-
lakin ja ylldpitdvét hyvinvointia ja ty0ssd
suoriutumista. Kuitenkin palautumises-
sa kyse on monimutkaisesta prosessista,
johon vaikuttavat monet tekijat. Sen takia
tietdmyksen syventdminen niistd tekijois-
td (esim. ikd, ammattiryhmi, kulttuuri) on
edelleen tarpeen. Hyvd on myds muistaa,
ettd tyon ominaisuudet, joita tidssd katsauk-
sessa ei tarkastella, ovat olennaisia palautu-
misen ndkokulmasta (Sonnentag ym., 2022;
Steed ym., 2021). Niin ollen tyon suunnit-
telu palautumista ja hyvinvointia tukevak-
si on ensiarvoisen tirkedd. Tdssd suhteessa
tyon pitdisi sisdltdd sopivasti vaatimuksia
(esim. aikapaineet) ja runsaasti voimavara-
tekijoitd (esim. kontrolli, sosiaalinen tuki).
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