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Tiivistelma

Puutteellisesta unesta johtuva vasymys on tyoikdisten ihmisten kasvava ongelma,
joilla on monenlaisia heijastusvaikutuksia tydorganisaatioissa. Kasilld olevan tutki-
muksen tavoitteena on syventdd ymmarrysta siitd, minkalaisia yksilotason vaikutuk-
sia puutteellisesta unesta johtuvalla visymykselld on tydhyvinvointiin ja tydssa suo-
riutumiseen. Lisaksi selvitetdan, millaisia keinoja puutteellisesta unesta karsivat yk-
silot kayttavat selviytydkseen tyossdan. Koettuja vaikutuksia tarkastellaan tyossa
suoriutumisen ja ty6hyvinvoinnin teoreettisten viitekehysten valossa. Ty6ssa suoriu-
tumista lahestytadn kokonaisvaltaisen tydssa suoriutumiseen mallin ja tydhyvinvoin-
tia Karasekin mallin ja JD-R-mallin ndkékulmasta.

Tutkimusaineisto koostuu 24 puolistrukturoidusta teemahaastattelusta, joissa kasi-
teltiin henkil6iden omia kokemuksia visymyksen vaikutuksista tydssa. Haastattelu-
aineisto analysoitiin fenomenografisella menetelmalla. Aineiston analyysin tulok-
sena muodostuu kokonaiskuva puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen vaiku-
tuksista sekd voimavarojen sdilyttdmisen ja lisddmisen keinoista. Puutteellisesta
unesta johtuvan vasymyksen vaikutukset koostuvat viidestd kategoriasta: emotio-
naaliset vaikutukset, kognitiiviset vaikutukset, sosiaaliset vaikutukset, fysiologiset
vaikutukset ja toiminnalliset vaikutukset. Voimavarojen sailyttdmisen ja lisdidmisen
keinoja muodostuu yksilon oman vaikutuksen piirissa olevasta autonomiasta ja hen-
kilokohtaisista resursseista seka organisaatioon liittyvasta sosiaalisesta tuesta ja va-
symyksen hallinnan keinoista tydpaikalla.

Tutkimustulosten valossa puutteellisesta unesta johtuvalla vasymykselld on monita-
hoisia ty6ssa suoriutumista heikentdvia vaikutuksia. Vaikutukset ovat emotionaali-
sia, kognitiivisia, sosiaalisia, fysiologisia ja toiminnallisia. Puutteellisesta unesta joh-
tuvaan vasymykseen voidaan vaikuttaa voimavarojen sdilyttdmisen ja lisddmisen kei-
noin. Tutkimuksesta syntyi puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen tunnistami-
seen sekd voimavarojen sailyttimiseen ja lisidmiseen soveltuva teoreettinen malli,
jota on mahdollista verifioida kvantitatiivisesti isommalla aineistolla ja hyodyntda
jatkotutkimuksessa. Kdytdnnon kontribuutiona sen avulla voidaan huomioida unen
rooli osana tyontekijoiden tyohyvinvoinnin johtamista aiempaa tdsmallisemmin.

Asiasanat: tydssa suoriutuminen, tyohyvinvointi, puutteellinen uni, visymys
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Abstract

The aim of this study is to provide new insights into how insufficient sleep affects
work performance. The goal is to deepen the understanding of how fatigue caused by
lack of sleep impacts individual job performance. The perceived effects are examined
through the theoretical frameworks of job performance and occupational well-being.
Job performance is approached using a comprehensive model of job performance,
while occupational well-being is considered from the perspectives of Karasek's model
and the JD-R (Job Demands-Resources) model.

The research data consists of 24 semi-structured thematic interviews, which focused
on individuals' personal experiences of the effects of fatigue at work. The interview
data was analyzed using the phenomenographic method. The analysis resulted in an
overall picture of the effects of fatigue caused by insufficient sleep, as well as strate-
gies for maintaining and enhancing resources. The effects of fatigue caused by insuf-
ficient sleep are categorized into five areas: emotional effects, cognitive effects, social
effects, physiological effects, and functional effects. The strategies for maintaining
and enhancing resources include autonomy and personal resources within the indi-
vidual's control, as well as social support and fatigue management strategies related
to the organization.

The study results indicate that fatigue caused by insufficient sleep has multifaceted
negative effects on job performance, including emotional, cognitive, social, physiolog-
ical, and functional aspects. Fatigue due to insufficient sleep can be addressed
through strategies that maintain and enhance resources. The study led to the devel-
opment of a theoretical model suitable for identifying fatigue caused by insufficient
sleep and for maintaining and enhancing resources. This model can be verified quan-
titatively with a larger sample and utilized in further research. As a practical contri-
bution, the model can be used to consider the role of sleep as part of managing em-
ployee well-being more precisely than before.

Keywords: job performance, well-being, insufficient sleep, fatigue
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1 JOHDANTO

Kasilla oleva empiirinen tutkimus pyrkii luomaan kokonaiskuvaa siitd, milld tavoin
puutteellinen uni vaikuttaa yksilon tyohon. Lisdksi tutkimuksessa selvitetdan keinoja,
joilla yksilot pyrkivat selviytymaan joutuessaan tekemdan tyotd vasyneind johtuen
puutteellisesta unesta. Aihepiiri on tydelaméan kehittdmisen nakokulmasta ajankoh-
tainen ja tarkea. Unella on monitahoinen vaikutus yksilon ty6hyvinvointiin ja suoriu-
tumiseen, sekd niiden kautta tydorganisaatioihin. Puutteellisesta unesta johtuvalla
vasymykselld on monenlaisia ja laajoja yhteiskunnallisia vaikutuksia. Seuraavaksi
esitelldan lyhyesti ilmion yhteiskunnallista merkitysta seka keskeisid tutkimukselli-
sia ndkokulmia, ja sen jalkeen esitellddn tutkimuksen tavoite seka padkasitteet.

1.1 Tutkimuksen tausta

Uniongelmat - unen puute, unettomuus, pitkdaikainen univaje ja heikkolaatuinen uni
- ovat tyodikdisten ihmisten iso ongelma monissa maissa (Anderson ym., 2018; Hill-
man & Lack 2013; Culpepper 2010; Daley ym., 2009). Tahdn ovat johtaneet ennen
kaikkea teknologian kehitys ja aikarakenteiden muutokset. Kaikkina pdivina vuoro-
kauden ympari olevat palvelut ovat jatkuvasti laajentuneet ja muuttaneet eldamanryt-
mid. Digitalisaatio mahdollistaa tyonteon ja viihdykkeet ajasta ja paikasta riippu-
matta koko ajan. Tieto- ja viestintateknologian kehitys on lisinnyt mahdollisuuksia
tyoskennelld missa tahansa ja olla aina tavoitettavissa, mikd hdmartaa rajaa tyon ja
muun eldmaén valilla. Aika on tuonut ihmisille vapautta, mutta samaan aikaan tyon ja
vapaa-ajan raja on muuttunut hailyvaksi. Kaikki tdma on vaikuttanut negatiivisesti
yksildiden uneen ja nukkumiseen (Ben Simon ym 2020; Pallesen ym., 2014; Su-
ganuma ym., 2007; Costa 2003; Rajaratnam & Arendt, 2001). Ihmiset eivit enda nuku
tarpeeksi, eivatka aina pysty nukkumaan hyvin, vaikka haluaisivat.

Tutkimukset osoittavat, ettd uni on yhteydessd ihmisen hyvinvointiin, tyontekoon,
sekad perhe-eldmaan (Lallukka, 2011). Unen puute sekd uniongelmat kasvattavat seka
psyykKisten etta fyysisten sairauksien riskia ja kehittymista (Paunio & Porkka-Heis-
kanen, 2008). Erilaisista unen ongelmista karsivat henkil6t raportoivat myds muista
yhtdaikaisista oireista kuten esimerkiksi lihaskivusta, kipedstd kurkusta, keskitty-
miskyvyn puutteesta, pddnsaryista ja virkistimattomasta younesta (Fukuda ym.,
1994).

Tyo6organisaatioiden ndkokulmasta on ongelmallista, ettd vaikka riittdméaton uni tuo
mukanaan terveysongelmia, lisddntyneitd poissaoloja ja terveydenhuollon kustan-
nusten kasvua (Nixon ym., 2011; Linton & Bryngelsson, 2000), niissd voidaan
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yllapitda unen nakokulmasta haitallista tyokulttuuria. Tyontekijat saattavat jopa tie-
dostaa nukkuvansa liian vdhdn, mutta he kokevat velvollisuudekseen asettaa tyon
unensa edelle. Univaje voidaan jopa ndhda sitoutumisen ja ahkeruuden merkkina.
Téllaisessa ympdristéssa unen merkitysta helposti vahatelldan eika siihen liittyvia
ongelmia kasitelld. Tdma voi johtaa hyvinvointi- ja suorituskykyhaittoihin. Uni on se
elementti, josta tingitdan (Barnes ym. 2023; Barnes, Jiang & Lepak, 2016).

Poissaolot ovat yksi konkreettisimmista ja tutkituimmista uniongelmien aiheutta-
mista negatiivisista vaikutuksista tyopaikoilla. Uneen liittyvat ongelmat ovat hyvin
yleinen syy tydsta poissaololle. Jo varhaisissa unen seurausvaikutuksia selvittidneessa
tutkimuksessa on kdynyt ilmi, ettd enemman poissaoloja aiheuttavat vain tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet seka kausi-influenssiin liitettavissa olevat sairaudet (Estryn- Be-
har ym., 1990). Pitkittdistutkimukset vahvistavat my6s uniongelmien yhteyden pit-
kaaikaisiin sairauslomiin ja tyokyvyttomyyseldkkeisiin (Canivet ym., 2014; Haaramo
ym., 2012; Lallukka ym., 2011; Rahkonen ym., 2011; Salo ym., 2010; Sivertsen ym.,
2009; Akersted ym., 2007; Sivertsen ym., 2006).

Riittdmattéman unen aiheuttama vasymys alentaa tuottavuutta johtaen taloudellisiin
menetyksiin, vaikka ne eivéit aina johtaisikaan poissaoloihin. Kun uni on huonoa,
tyossd suoriutuminen heikkenee merkittavasti (Linton & Bryngelsson, 2000). Pahim-
millaan kustannuksia syntyy onnettomuuksista, kuolemantapauksista, tyokyvytto-
myydestd ja menetetyistd tyotuloista (Anderson ym., 2018; Leger & Bayon, 2010).
Uniongelmien on arvioitu olevan neljanneksi suurin vajaakuntoisena tyoskentelyn eli
presenteismin aiheuttaja (Loeppke ym., 2007). Riittimattémalla unella on myos
suora yhteys muihinkin presenteismin syihin kuten masennukseen, visymykseen ja
kroonisiin kipuihin (Jank ym., 2017; Anderson & Brandley, 2013; Finan, Goodin ja
Smith, 2013; Akersted & Wright, 2009).

Tassa vaitoskirjassa kdytetddn huonosta unesta sekd huonon unen variaatioista ter-
mid puutteellinen uni. Puutteellinen uni syntyy joko maarallisesti liian vahdisesta
unesta tai heikosta unen laadusta. Uni voi jadada lyhyeksi joko tahattomasti (vuorotyo
tai muut ulkoiset tekijat) tai tyypillisesti myo0s siten, etta yksilo yksinkertaisesti nuk-
kuu liian vahan. My6s eri unihdiriot ja stressi voivat vaikuttaa unen maaraan. Uneen
laadun heikkenemiseen vaikuttaa samalla tavalla monet asiat. Myds unen laatu voi
heikentya joko tahattomasti, ulkoisten tekijoiden takia tai yksilon omasta kayttayty-
misestd johtuen. Tahattomia vaikutustekijoita tyypillisesti ovat ty6stressi, vuorotyd,
unihairiét tai muut elamaan liittyvat tekijat kuten esimerkiksi pienet lapset. Nama
ovat tekijoita, joihin valttamatta yksil6lla ei ole mahdollisuuksia vaikuttaa. Unen laa-
tuun vaikuttavat myos yksilon omat paivaaikaiset valinnat ja teot. Unen maara ja
unen laatu voivat heikentya myds yhta aikaa. Kaikissa naissa tilanteissa, unesta muo-
dostuu puutteellista ja tdstd syntyy univajetta. Univaje puolestaan aiheuttaa
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uneliaisuutta ja/tai vasymysta. Pitkddn jatkunut vasymyksen tila kuormittaa ja voi
aiheuttaa uupumusta, mielialan alentumista ja jopa masennusta. Pitkdan jatkunut uu-
pumuksen tila johtaa pahimmillaan loppuun palamiseen.

Vaikka tyon ja unen valisesta yhteydestd on ryhdytty kasvavassa maarin kiymaan
keskustelua tutkimuskirjallisuudessa (Henderson & Horan, 2021; French ym., 2019),
tutkimusta puutteellisen unen aiheuttaman vasymyksen vaikutuksesta tyohon ja ty6-
paikalla on tehty edelleen verrattain vahan (Litwiller ym., 2017; Linton ym., 2015:
Sivertsen ym., 2009; Linton ja Bryngelsson, 2000). Tutkimustarve on kuitenkin tie-
dostettu jo vuosikymmenia sitten (esim. Leger & Bayon, 2010; Linton & Bryngelsson,
2000) ja peraankuulutettu lisda empiiristd tutkimusta unen ja tyon valisestd yhtey-
destad (Kagan ym., 2021; Barnes & Watson, 2019; Crain ym., 2017; Barnes & Drake,
2015; Mullins ym., 2014; Barnes, 2012). Erityisesti on toivottu selkedmpaa ja tarkem-
paa tutkimusta siitd, mihin kaikkeen huono uni ja unen ongelmat vaikuttavat tyossa.
Tutkimushaasteena on nostettu esille sen tutkiminen, miten puutteellinen uni konk-
reettisesti vaikuttaa paivittaisiin tyotehtaviin ja tydssa suoriutumiseen (Kagan ym.,
2021; Kucharczyk ym., 2012; Leger & Bayon, 2010).

Tahdn mennessa unen ja tyon vélistd yhteytta valottava tutkimusta on tehty pddosin
ladketieteessd, terveystieteissad ja psykologian seka organisaatiopsykologian tieteen-
aloilla. Usein kohteena ovat olleet yksilotason uniongelmia aiheuttavat tekijat. Orga-
nisaatiopsykologian alan tutkimuksessa on saatu selville, ettd tyon korkeat vaatimuk-
set ja vdhdinen tyonhallinta ennustavat huonoa unen laatua (Van Laetham ym.,,
2013). Ladketieteen ja tyoterveyden tieteenalalla on selvitetty, ettd tydaika, tyémat-
kaan kaytetty aika, ja aika, joka kdytetddn sosiaaliseen kanssakdymiseen ja erilaisiin
vapaa-ajan aktiviteetteihin vaikuttavat yksilon unen maaraan. (Basner ym., 2007).
Seka kuormittavan tyon, ettd kuormittavan perhe-eldméan on todettu vaikuttavan ne-
gatiivisesti unen laatuun (Cropley ym., 2006, Nasermoaddeli ym., 2002, Troxel ym.,
2007). Tyon ja perheen valista ristiriitaa on tutkittu unen ndakékulmasta siten, etta
negatiivinen jannite tyon ja perheen valilld aiheuttaa unen laadun heikkenemista tai
unen maaran viahenemista. Se vaikuttaa erityisesti ajankdyttoon ja kdytdssa olevaan
aikaan, uupumisen tunteeseen ja kdyttaytymiseen. (Edwards & Rothbard, 2000). Laa-
ketieteen ja terveystieteiden alojen tutkimus on osoittanut, ettd tyoperainen stressi
aiheuttaa tyypillisesti erilaisia unen ongelmia (Ziljstra j& Cropley, 2013; Akersted,
2006), mutta siitdkin tiedetdan vield suhteellisen vahan, mitka tekijat tydssa aiheut-
tavat stressia ja unen ongelmia (Syrek ym., 2017).

Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd hyva uni on terveyden kannalta elintdrkeda
(Uehli ym., 2014). Aivot tarvitsevat unta y6lla toimiakseen tehokkaasti paivalla. Unen
aikana koko keho ja etenkin aivot elpyvit valveen aikaisista rasituksista. Uni auttaa
jaksamaan seuraavana paivand ja pitimadn keskittymis- ja reagointikyvyn hyvana
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(Partinen 2011). Unen puutteella on todettu yhteys alentuneeseen kognitiiviseen
suoriutumiseen huomiokyvyn, tarkkavaisuuden sekd muistin ndkékulmasta (Lim &
Dinges, 2010). Puutteellisen unen onkin todettu vaikuttavan oppimiseen, muistiin
sekd opintojen sujumiseen. (Curcio, Ferrera ja Gennaro, 2006). Unen laadulla on
my0s todettu yhteys negatiivisiin tunteisiin (van der Helm, Gujar & Walker, 2010;
Sonnetag, Binnewies & Mojza, 2008) ja stressikokemuksiin (Minkel ym., 2012). Hy-
valla unenlaadulla puolestaan on todettu olevan positiivisia vaikutuksia psykologi-
seen toimintakykyyn ja hyvinvointiin (Buysse, 2014; Harvey ym., 2008) seka yksilon
kokemaan myodnteisyyteen ja tyyneyteen (Sonnetag, Binnewies & Mojza, 2008). Op-
timaalisesti nukkuvat raportoivat vihemman ahdistuksen sekd masentuneisuuden
tunteita, kertovat hallitsevansa paremmin ymparistodan, pystyvat kehittdmaan itse-
aan, raportoivat pystyvansa positiivisempiin ihmissuhteiseen ja kokevat omaavansa
tarkoituksen eldmalleen. (Hamilton ym., 2007). Puutteellisen unen vaikutus ulottuu
niin ty6hon, perheeseen kuin sosiaaliseen eldmaadnkin (Ford ym., 2015), mutta sen
vaikutuksia itseen ja kykyyn suoriutua voi olla hyvin vaikea tunnistaa (Van Donge &
Belenky, 2009).

Gordonin ja kumppaneiden (2021) tekeméssa systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa tutkittiin unen ja sosiaalisten suhteiden vilista yhteyttd noin 200 artikkelista.
Katsaus kasitti erilaisia sosiaalisia tilanteita ihmisen elinkaarella mukaan lukien ty6-
paikat. Johtopaatoksissd he toteavat, ettd unella on vaikutus sosiaalisten suhteiden
laatuun ja maaraan. Tutkijat perddnkuuluttivatkin lisda tutkimusta unen, sosiaalisten
suhteiden ja tyon tekemisen valisistd yhteyksistd (Gordon ym., 2021). Aiemmassa
tutkimuksessa on todettu, ettd pitkdaikainen univaje vaikuttaa heikentavasti johta-
miskayttdytymiseen ja lisdd my0s passiivista johtamista, jossa johtaminen ei sisilla
juurikaan johtajan lasnéoloa tai ohjausta seka esihenkild on etdantynyt alaisistaan ja
voidaan sanoa, ettd johtaminen jopa puuttuu (Olsen ym., 2016).

Kaiken kaikkiaan voidaan aikaisempien tutkimusten valossa todeta, ettd ihmiset nuk-
kuvat vihemman maarallisesti sekd nukuttu uni on heikkolaatuisempaa. Tasta muo-
dostuu laaja kirjoinen ongelma tydelamain poissaolojen ja sairastavuuden mutta
myo6s tyon tuottavuuden ja hyvinvoinnin ndkékulmasta. Kokonaisuudessaan unen ja
tyon valisen tieteellisen tutkimuksen kentdssa on havaittavissa selva tarve tutkimuk-
selle, joka lahestyisi ilmiota organisaatiokdyttaytymisen ndakokulmasta ja muodos-
taisi kokonaiskuvan puutteellisen unen heijastusvaikutuksista yksilon ty6hon.

Tyontekijoiden hyvinvointia kasitteleva keskustelu tarjoaa hedelmallisen kehyksen
puutteellisen unen vaikutusten tarkasteluun. Ty6hyvinvointi on todettu olennaiseksi
edellytykseksi yksilon kyvylle suoriutua hyvin ty6tehtavistaan (Bryson, Forth & Sto-
kes, 2017). Tydhyvinvointi onkin todettu kriittiseksi kilpailuedun edellytykseksi ja
sen vuoksi tiarkedksi organisaatioiden erityisena kiinnostuksen kohteena (Biswas,
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Maikeld & Andersen, 2022). Hyvinvoiva tyontekija on tutkimusten mukaan tuottava,
sitoutunut ja innovatiivinen (Mohr & Zonghi, 2008). On selvai, ettd unen puutteelli-
sesta unesta johtuen vasynyt ihminen ei ole hyvinvoiva, ainakaan jos tilanne jatkuu
pitkdan (esim. Nielsen ym., 2020; Buysse, 2014; Leger ym., 2012; Nixon ym., 2011;
Manocchia ym., 2001).

Onkin ongelmallista, ettd tyoorganisaatioissa ei edelleenkddn ymmarreta riittdmat-
toman unen vaikutuksia tyotehoon. Tiedon puute voi esimerkiksi johtaa siihen, etta
tyoolosuhteita muokataan tavalla, joka heikentda tyontekijoiden unta. Riittdvan unen
ja yksilotason suoriutumisen valistd yhteyttd ei tunnistetan, eikd myoskaan niiden
yhteyttd organisaation menestykseen. Unen tukeminen ei ole kustannus, vaan strate-
ginen investointi yrityksen tuottavuuteen ja kilpailukykyyn (Hafner ym., 2017; Lit-
willer, Snyder, Taylor & Steele, 2017; Barnes & Spreitzer, 2015; Mullins, Cortina,
Drake & Dalal, 2014; Barnes, 2011).

Puutteellisen unen heijastusvaikutuksia kasittelevdlld tutkimukselle on olemassa
teoreettisen tutkimusaukon ohella tarkea kdytannollinen perustelunsa. Vaikka onkin
saatu tutkimusnayttoad siitd, ettd puutteellisella unella on vaikutusta tydntekijan
tyossa suoriutumiseen (Mullins ym., 2014; Barnes 2012, Lim ja Dinges 2010), ei asiaa
pitdisi kasitelld vain yksil6tason ongelmana. Varsin yleisesti kuitenkin ajatellaan, etta
uni kuuluu vain yksilon omalle vastuulle ja ettd jokaisen tydntekijan tulisi hallita
omaa untaan. Jokainen tyontekija on toki vastuussa omasta unestaan ja siitd, kuinka
paljon he arvostavat unta verrattuna esimerkiksi tyon ja perheen vaatimuksiin seka
henkilokohtaisiin kiinnostuksen kohteisiin. (Barnes, Wagner & Ghumman, 2012). On
kuitenkin saatu tutkimusnayttoa myos siitd, ettd tyopaikalla eri tyontekijoilla esiintyy
samantyyppisid nukkumisen ongelmia sekd heiddn untaan hairitsevat samanlaiset
asiat (Barnes, Jiang & Lepak, 2016). Erityisesti esihenkil6illd on merkittava vaikutus
alaistensa unen laatuun ja maaraan (Barnes, 2018).

Tutkimuskirjallisuudessa on nostettu esille se, ettd tydorganisaatioissa olisi todella
tarkeaa tarttua uniongelmien ehkaisyyn, huonon unen parantamiseen seka presen-
teismin, vidhentdmiseen. Presenteismi ilmenee siten, ettd vaikka tyontekijd on tyopai-
kalla, ei han kykene tydskentelemaan tehokkaasti esimerkiksi sairauden, stressin tai
jonkin muun ongelman vuoksi (Ishibashi ja Shimura, 2020; Doi ym., 2003). Erityisesti
on Kkiinnitetty huomiota unihairididen ennaltaehkdisyyn (Linton & Bryngelsson,
2000). Tarig ja kumppanit (2019) puolestaan tulivat oman tutkimuksensa perus-
teella siithen johtopaatdkseen, ettd organisaatioiden olisi hyvd huomioida ja rakentaa
keinoja, joilla vasyneita tyontekijoitd voidaan johtaa paremmin ja edistdd heidan nuk-
kumistaan ja palautumistaan.

Myonteisen, hyvaa unta tukevan yrityskulttuurin on todettu lisddvan hyvinvointia, li-
sdavan sitoutumista tyohon sekd parantavan tydssid suoriutumista (Barnes ym.,



6 Acta Wasaensia

2020). Suomessa Tyoterveyslaitos kiinnitti jo vuosituhannen vaihteessa huomiota
sithen, miten tydpaikoilla voidaan ehkaista uneen liittyvida ongelmia ennalta. Sen mu-
kaan univajetta ja unettomuutta voidaan vdhentda esimerkiksi tarjoamalla jousta-
vuutta sekd huomioimalla paremmin yksil6lliset tarpeet ja panostamalla osaamisen
kehittdmiseen. Esimerkiksi raataloidyt tydajat voivat parantaa merkittavasti tyonte-
kijoiden hyvinvointia ja suorituskykya. (Tyo6terveyslaitos, 2005). Ennaltaehkaisyn li-
sdksi on kasvavassa maarin alettu keskustella uniongelmien kasittelysta ja hoidosta.
On alettu vahitellen ymmarta3, etta uni ei ole pelkdstddn tyontekijan vastuulla oleva
yksil6llinen asia, vaan se koskettaa myos tyonantajaa. On myos huomattu, ettd uneen
liittyvid ongelmia voidaan kisitella henkildstdjohtamisen keinoin. Organisaatioissa
olisi toivottavaa rakentaa tietoisesti toimintakulttuuria, jossa unen tarkeys on huo-
mioitu. Ty6nantajat voivat esimerkiksi tukea tyontekijoita kehittimaan erilaisia kei-
noja ja rohkaista heitd ottamaan vastuuta omasta paremmasta unesta ja sen rakenta-
misesta (Schmitt, Belchak & Den Hartog 2016; Tucker ym., 2008).

Puutteellisen unen vaikutuksia on tutkittu pddasiassa laboratorio-olosuhteissa ja
kvantitatiivisin menetelmin. Kasilld oleva tutkimus rikastaa keskustelua lahestymalla
aihetta laadullisella otteella ja kysymalla suoraan ja etukateen rajaamatta erilaisissa
tyotehtavissa olevien henkil6iden omia kokemuksia visymyksen vaikutuksista tyds-
sdan. Puutteellista unta on tarkea tutkia tydeldman kontekstissa siitd syyst4, etta riit-
tavalla unella on tarkea merkitys paitsi tyontekijan henkilokohtaiselle hyvinvoinnille
jaelamanlaadulle, myds tydorganisaatioille tuottavuuden ndkékulmasta. Suoriutuak-
seen hyvin tyossa, jokainen tyontekija tarvitsee elinvoimaa ja energiaa. Taman hyva
uni mahdollistaa. Perati 90-95 % palautumisesta tapahtuu unen aikana ja mikali uni
jaa puuteelliseksi, my6s yksilon palautuminen on heikkoa. Vasynyt ihminen ei pysty
suoriutumaan t6éistidn parhaalla mahdollisella tavalla. Huono uni ennustaa mydés uu-

pumusta, ja esiintyy useimmiten oireena ennen loppuun palamista.

Kasilla oleva vaitoskirja tarttuu edelld kuvattuihin tutkimustarpeisiin ja luo uutta em-
piirista tietoa puutteellisen unen ja tydssa suoriutumisen valisestd yhteydestd yksi-
l6tasolla tarjoten kiintopisteitd sekd teorian kehittelyyn, ettd kdytdnnon tydelaman
kehittdmiseen.

Tutkimus asemoituu liiketaloustieteen alalle ja sielld erityisesti henkildstéjohtami-
sen alueella kdytdvain tyohyvinvointia ja yksilon suoriutumista koskevaan akatee-
miseen keskusteluun. Tutkimus sijoittuu samalla organisaatiotutkimuksen kenttdan,
silld yksilon riittdmattdman unen vaikutuksia tarkastellaan tydorganisaation kon-
tekstissa ja niitd pyritddn ymmartamaan paitsi yksilon, myos ty6organisaation nako-
kulmasta. Unta koskeva ymmarrys on muodostettu nojautumalla lddketieteen ja tyo-
psykologian alan tutkimustietoon.
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1.2 Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkimuksen padmairana on syventia ymmarrysta siitd, millaisia heijastus-
vaikutuksia puutteellinen uni aiheuttaa tydssa suoriutumiseen yksilotasolla ja miten
yksilé pyrkii niiden kanssa selviytymaan. Tutkimuksen konkreettisena tavoitteena
on tuottaa aiempaa tarkempaa ja kokonaisvaltaisempaa empiirispohjaista tietoa va-
symyksen heijastusvaikutuksista yksilon tydssa suoriutumiseen. Asiaa tarkastellaan
tutkimalla ty6ssd suoriutumisen ja tyohyvinvoinnin teoreettisten viitekehysten
kautta puutteellisesta unesta kirsivien tyontekijoiden kuvauksia omista kokemuksis-
taan ja selviytymisstrategioistaan.

Tutkimuskysymykset ovat:

Minkilaisia yksilotason vaikutuksia puutteellisesta unesta johtuvalla vasy-
myksellad on tydhyvinvointiin ja tyossa suoriutumiseen?

Millaisia keinoja puutteellisesta unesta kirsivat yksilot kiayttavit selviytyik-
seen tyossadn?

Tutkimuksen lahtokohtana on ajatus siitd, ettd puutteellinen uni on yksilon subjektii-
vinen kokemus ja siitd voidaan parhaiten saada tietoa kysymalla asiasta yksilolta it-
seltddn. Haastatteluaineisto on keratty 24 henkil6ltad. Aineiston analyysissa hyddyn-
netddn fenomenografista otetta, jonka tuloksena syntyy kategorioita vasymyksen
koetuista vaikutuksista ja lopulta malli vasymyksen vaikutuksista tydssa suoriutumi-
seen, sekd kuvaus erilaisista voimavarojen sailyttdmisen ja lisddmisen keinoista.

Tutkimuksen kdytdannollisend tavoitteena on tuottaa valineitd ty6hyvinvoinnin johta-
miseen. Aineiston pohjalta tuotettujen synteesin ja mallin avulla voidaan tunnistaa
puutteellisen unen mahdollisia haittoja seka tunnistaa keinoja, joilla voidaan organi-
saatioissa vdhentda puutteellisen unen haittoja ja siten edesauttaa tyontekijoiden
jaksamista ja parempaa palautumista.

Tutkimus tuottaa kontribuutiota ennen muuta organisaatiokayttdytymisen tutki-
musalueelle ja siellad erityisesti suoriutumista seka tyéhyvinvointia koskevaan kes-
kusteluun. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys koostuu yksilén suoriutumista ja
tyohyvinvointia kdsittelevasta kirjallisuudesta. Yksilon kokema tyohyvinvointi vai-
kuttaa hdnen ty0ssa suoriutumiseensa (Bryson, Forth & Stokes, 2017). Tahadn asti
tyossa koettua vasymysta on pidetty lahinna merkkina heikentyneesta ty6hyvinvoin-
nista (Daniels, 2000) ja sitd on tarkasteltu erilaisten tyéhyvinvointia heikentivien te-
kijoiden, kuten esimerkiksi huonojen tyojarjestelyjen, seurauksena (Elovainio ym.,
2015). IThminen voi kuitenkin nukkua huonosti johtuen monista eri syistd, jolloin
puutteellinen uni sindnsa toimii tyohyvinvointia heikentdvana tekijana. Ndista syista
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johtuen tutkimuksessani tarkastelen puutteellisen unen heijastusvaikutuksia tydssa
suoriutumiseen myos tyohyvinvointia késittelevan viitekehyksen kautta. Lisdksi esit-
telen tyOn teoreettisessa taustoituksessa puutteellisen unen ja visymyksen vaikutuk-
sia koskevaa tutkimusta.

Uniongelmia ei kasilld olevassa tutkimuksessa kasitelld ladketieteellisesta eika ta-
loustieteellisestd nakokulmasta tyd- ja organisaatiokdyttaytymisen nakokulmasta
tyontekijan omakohtaisena subjektiivisena kokemuksena asiasta, joka vaikuttaa ha-
nen tydhyvinvointiinsa seka tydssa suoriutumiseensa.

1.3 Tutkimuksen padkasitteet

Uni on varsin kompleksinen fysiologinen tapahtumaketju, jonka aikana ihminen on
tiedoton ja keho on levossa. Uni on varsin merkityksellista aivojen toiminnalle. Kun
ihminen nukkuu, pdivan tapahtumat jarjestyvat aivoissa uudelleen. Samaan aikaan
elimistd toipuu valveillaolon rasituksesta ja varastoi energiaa seuraavaa paivaa var-
ten (Partinen & Huovinen, 2011). Uni on aktiivinen, itseddn toistava tila, jossa
olemme kytkeytyneet pois ympdaristosta ja aistit ovat passiivisina. Uni on kompleksi-
nen yhdistelma fysiologisia ja kadyttdytymiseen liittyvid prosesseja. Uneen liittyy
my0s tyypillisesti myds makuuasento, uinuva kayttdytyminen seké suljetut silmat
(Siegel, 2009; Carcadon & Dement, 2005). Unen rakennetta on kasitelty tarkemmin
liitteessa 1.

Puutteellinen uni

Tassa tutkimuksessa huonoa unta kadsitellddn puutteellisen unen kokonaisuutena.
Puutteellinen uni syntyy vahdisestd unen maarastd ja/tai heikosta unen laadusta.
Tastd puolestaan syntyy univajetta, josta seuraa huonoa jaksamista, alentunutta suo-
riutumista tydssa ja/tai lisddntynytta sairastavuutta. Uni jadd maarallisesti vahaiseksi
silloin, kun ihminen nukkuu vdhemman kuin hdnen oma yksiléllinen unen tarpeensa
on. Vahdinen uni voi syntyd myos olosuhteista, kuten esimerkiksi vuorotydsta tai jos-
takin muusta eldmaan liittyvasta tekijasta. Nama ovat tekijoitd, joihin yksilolla ei it-
selladn ole suurta vaikutusmahdollisuutta. Tastd esimerkkind pienet lapset, joiden
unirytmi voi olla haasteellinen yollisten herdilyiden vuoksi, joka puolestaan vaikuttaa
vanhemman uneen. Heikkoon unen laatuun vaikuttavat puolestaan yksilon oma kayt-
tdytyminen ja/tai unihairiot. Kayttaytymiseen vaikuttavat tekijit voivat olla esimer-
kiksi myohainen hikiliikunta, my6hdinen tydskentely nayttopaatteella tai esimerkiksi
vapaaehtoinen valvominen myohaan. Hoitamattomat unihdiriot heikentdvat niin
unen laatua, kuin vaikuttavat unen maaraan. Useimmiten unen laatua heikentaa
stressi sekd yksilon kokema kuormitus.
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Puutteellisesta unesta seuraa vasymysta. Pitkittynyt vasymys taas puolestaan voi joh-
taa uupumukseen. Toisaalta visymysta ja/tai uupumusta voi aiheutua stressista, mi-
kali riittdvaa palautumista ei tapahdu. Pitkittynyt vdsymys ja/tai uupumus taas vai-
kuttavat yksilon hyvinvointiin, hdnen eldmansa laatuun ja suoriutumiseensa tyossa.

PUUTTEELLINEN UNI
VAHAINEN UNEN MAARA HEIKKO UNEN LAATU
Thminen nukkuu vahemman kuin - Kiiyttiytymisesti johtuva heikko
hinen unentarpeensa on, tai unen laatu
muustlellnsi),fy 22?&3231&%?;&}; amnen - Stressi, kuormitus, unihairiot

2 4

UNIVAJE

4

UNELIAISUUS ja/tai VASYMYS

4

HUONO JAKSAMINEN

- Alentunut suoriutuminen tyossa
- Lisaantynyt sairastuvuus

4

RISKI UUPUMUKSEEN
UUPUMUS
Kuvio 1. Puutteellinen uni - Puutteellisen unen koostumus ja seuraukset

Tydssa suoriutuminen (job performance) on abstrakti kasite, jota ei voi tismallisesti
osoittaa tai mitata suoraan. Ty0ssad suoriutuminen vaihtelee tyosta ja tyotehtavista
riippuen ja keskeistd siind on se, kuinka yksilo tehtavistdan suoriutuu tavoitteeseen
padsemiseksi. Ty0ssa suoriutuminen muodostuu monesta eri tekijasta ja osa-alu-
eesta. Kuten tuottavuudesta, laadusta, tehokkuudesta tai aikataulujen noudattami-
sesta. Nditd osa-alueita voidaan méaarittia ja mitata (Koopmans ym., 2011). Campbell
(1990) maarittad tydssa suoriutumisen sellaiseksi kdytokseksi tai toiminnoiksi, jotka

ovat aiheellisia organisaation tavoitteisiin padasemiseksi.

Tassa tutkimuksessa tyo ndhdadn tyoorganisaatiossa tapahtuvana toimintana, joilla
on tarkoitus saavuttaa tietty paamaara. Ty0 on siis aktiivista toimintaa. Peeterin, de
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Jongen ja Tarisin maaritelman mukaan ty6 kasittaa tietyt koordinoidut ja tavoitteen
mukaiset aktiviteetit, joita ohjataan, jotta saadaan jotain vastineeksi (Peeters, de
Jonge & Taris, 2014)

Ty ei siis ole stabiili, tydtehtavastd riippumaton ja paivasta toiseen toistuva tila, vaan
sithen vaikuttavat suuresti yksilon hyvinvointi ja suoriutuminen tyossa (Bakker ja
Daniels, 2013; Ohlu ym., 2010).

Tyo6hyvinvointi (work well-being, occupational well-being) kuvaa tyontekijan kykya
suoriutua paivittdisista tyotehtadvista. Siihen, kuinka yksil6 suoriutuu tyotehtavistaan
vaikuttavat hidnen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen kuntonsa eli hdnen omat ominai-
suutensa. Toisaalta suoriutumiseen vaikuttavat myos tydymparisto ja koko yhteis66n
ja ymparoéivadn maailmaan liittyvat seikat. Yksilon kokonaishyvinvointiin katsotaan
lisdaksi kuuluvan perheeseen liittyvat asiat, muutokset elamassa seka palkkaukseen ja
tyosopimukseen liittyvat asiat (Sosiaali- ja Terveysministerio, 2005).

Tassa tutkimuksessa tydhyvinvointia tarkastellaan yksilon ndkékulmasta. Hyvinvoi-
valla tyontekijalla on paremmat mahdollisuudet suoriutua tydstdan kuin sellaisella
yksilollg, jonka tydhyvinvointi on heikko.

Tyo6n imu (work engagement) on positiivinen tunne- ja motivaatiotila, joka sisaltda
tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista. Tarmokkuus on henkilén oma koke-
mus energisyydesta ja halusta panostaa ty6hon seka sinnikkyytta hankalina hetkina.
Omistautuminen puolestaan kuvaa henkilon kokemusta merkityksellisyydesta seka
siitd, kuinka han kokee innokkuutta, inspiraatiota, ylpeytta ja haasteellisuutta tydssa.
Uppoutumisessa on kyse syvastad keskittymisestd ja paneutumista tyéhon. Kun hen-
kil6 on uppoutunut tyohon, han kokee myos mielihyvaa ja nautintoa. Jotta tyon imua
syntyy, tyontekijan pitdd pystyd kdyttdmadn omia taitojaan monipuolisesti, oppia
uutta ja kehittyd omassa tyossaan seka saada valitonta palautetta suoriutumisestaan.
Lisédksi tyontekijalla tulisi olla vaikutusmahdollisuuksia ja hdnen tulisi kokea teke-
vansa mielekasta ja vaikuttavaa tyota (Hakanen & Kaltiainen, 2020).

Vasymys (fatigue) on tila, jossa energiavaje on ylittdnyt saatavilla olevan energiata-
son (Piper, 1986; Grandjean, 1968). Vasymys on pohjimmiltaan subjektiivinen koke-
mus. Vasymysta maarittaa tyypillisesti ddrimmainen ja jatkuva uupumus (tiredness),
heikkous (weakness) tai ndantymys (exhaustion), joka voi olla joko fyysista tai psyyk-
kista tai ilmetd molempina (Dittner ym., 2004).

Vasymys on hereilld olon tila, johon liittyy voimakas tunne nukahtamisesta. Vasy-
mystd verrataan usein valppaudelle (alertness) vastakkaiseksi olotilaksi, jota voidaan
kuvata subjektiivisesti, objektiivisesti ja/tai kdayttaytymisen perusteella. Subjektiivi-
sesti vasymystd voidaan kuvata kokemuksen tai viasymyksen tunteen kautta.
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Viasyneisyytta voidaan myds kuvata kayttaytymista tarkkailemalla: esimerkiksi hau-
kottelu, silmien hierominen tai jokin muu kdytos kertoo henkilon vasymyksesta. Ob-
jektiivisesti visymystd voidaan mitata unilaboratoriossa MSLT tutkimuksella (mul-
tible sleep latency test) (Fallone ym., 2002).

Vasymys on yleisesti kidytossa oleva termi, jota kdytetdan yleisessa keskustelussa. Va-
symys ja uneliaisuus (sleepiness) ovat termeja, jotka yhdistyvit ja joita kdytetddn
usein toistensa synonyymeind. Uneliaisuutta pidetddn hieman tarkempana termina
kuin vasymystd. Vasymys on hyvin yleistd tyoikdisen vaeston keskuudessa. Rapor-
toitu esiintyvyys vaihtelee valilla 7-45 % tyoikaisista (Huibers ym., 2004; Biiltmann
ym., 2002).

1.4 Tutkimuksen rakenne

Tutkimus koostuu viidestd paaluvusta seka liitteista. Tassa kasilla olevassa ensim-
maisessd luvussa on taustoitettu tutkimuksen aihepiiria ja tutkimuksen tarvetta. Li-
saksi on asemoitu tutkimusta tieteelliseen keskusteluun seka ty6hyvinvoinnin kent-
taan. Luvussa on myos esitelty tutkimuskysymys, tutkimuksen tavoite seka tutkimuk-
sen keskeiset kasitteet.

Luvussa kaksi avataan tutkimuksessa kdytetty teoreettinen viitekehys seka tutki-
muksen teoreettiset ankkurit.

Tutkimuksen lahestymistapa ja metodologiset valinnat esitellddn luvussa kolme. Lu-
vussa kuvataan empiirinen aineisto ja aineiston hankinta seka aineiston analysointi.

Luvussa nelja esitellddn tutkimuksen tulokset visymyksen vaikutuksista sekd voima-
varojen sdilyttdmisen ja lisddmisen keinoista. Luvun lopussa esitellddn yhteenveto
tutkimuksen tuloksista.

Luvussa viisi esitetddn johtopdatokset ja esitetddn tutkimuksen kontribuutio. Lisdksi
arvioidaan tutkimuksessa kaytetty lahestymistapa, tutkimuksen uskottavuus ja luo-
tettavuus. Lopuksi pohditaan ehdotuksia jatkotutkimukselle.



12 Acta Wasaensia

2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Organisaatiot tarvitsevat menestydkseen kilpailukykyisia, ketterid, nopeaan ja tehok-
kaaseen tyoskentelyyn kykenevia tyontekijoitd. Tydvoima on aivan kriittisessa ase-
massa, kun puhutaan kestavasta kilpailuedusta (Paliga ym., 2022; Weseler & Niessen,
2014; Griffin ym., 2007). Henkiloston hyvinvoinnista huolehtiminen sisaltyy yrityk-
sen sosiaaliseen vastuun kantoon (Olkkonen ja Quarshie, 2019). Myds taloudellisessa
mielessa organisaatiot, jotka tahtdavat tyontekijoiden parempaan paivittdiseen tuot-
tavuuteen, hyotyvat tyontekijéiden paremmasta tydohyvinvoinnista. Ty6hyvinvointi
on tarkea edellytys suoriutumiselle. Yksi strategia tyohyvinvoinnin vahvistamiseen
on unen laadun parantaminen (Schmitt & Belschak Den Hartog, 2016).

Téassa tutkimuksessa ty6hyvinvointia ldhestytdan puutteellisesta unesta johtuvan va-
symyksen ndkokulmasta. Tarkastelun kohteena on sen vaikutus yksilon tydssa suo-
riutumiseen. Keskeisiksi teoreettisiksi ankkureiksi on valittu yksilén tydssa suoriu-
tumisen kokonaisvaltainen malli (Koopmans ym., 2011) ja tyéhyvinvointia jasentivat
teoriat tyon vaatimusta ja hallinnan malli (Job demand Control model eli ]D-C model)
seka tyon voimavarojen ja vaatimusten malli (Job demand and resource model eli | D-
R -malli) (Karasek 1979, Karasek ja Theorel, 1990; esim. Demerouti ym., 2001; Bak-
ker, Demerouti, Schauffeli, 2003, Bakker, Demereuti, de Boer ja Schaufeli, 2003;
Schaufeli ja Bakker 2004).

Ty06ssa suoriutuminen (job performance) tarkoittaa yksilon omassa hallinnassa ole-
vaa suoriutumista, jolla voidaan vaikuttaa tuloksiin (Campbell, 1990). Ty6ssa suoriu-
tuminen kattaa monenlaisia toimintoja, kayttdytymismalleja ja tuloksia, jotka ovat
yhteydessa tyontekijoiden sitoutumiseen ja organisaation tavoitteiden saavuttami-
seen (Viswesvaran ja Ones, 2000).

Tyohyvinvointi vaikuttaa merkittavasti yksilon tydssa suoriutumiseen. Se vaikuttaa
tyotyytyvaisyyteen ja tyohon sitoutumiseen, jotka puolestaan ovat yhteydessa orga-
nisaation tuloksiin. Tyontekijan suoriutumiseen liittyvat myos yksilon osaaminen ja
motivaatio, tyoskentelyote (esim. sinnikkyys) ja se, onko hdn kykeneva suoriutumaan
tehtavistaadn (Franco, Bennet & Kanfer, 2002; Harter, Scmidt & Hayes, 2002).

Ty6hyvinvointi on yksilon subjektiivinen kokemus hyvinvoinnista tyossa (Laine,
2013; Diener ym., 1999.) Subjektiivinen hyvinvointi viittaa henkilon ilon ja mielihy-
van tunteisiin, jotka pohjautuvat tyytyvaisyyteen omassa eldmdassid (Diener ym.,,
1999; Niu ym., 2020.) Ty6hyvinvointia ldhestytdan positiivisen psykologian viiteke-
hyksessd tyon imun késitteelld (work engagement), jolla tarkoitetaan myodnteista
tunne- ja motivaatiotilaa tydssa. Se sisdltda kolme ulottuvuutta, joita ovat tarmok-
kuus (esim. kokemus energisyydestd), omistautuminen (esim. innokkuus) ja uppou-
tuminen (esim. keskittyminen) (Hakanen, 2004; Schauffeli ym., 2002). Tyontekijan
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hyvinvointiin liittyy laheisesti sosiaalinen vuorovaikutus esihenkil6iden, alaisten ja
tyokavereiden kanssa (Kim ym., 2016; Obschonka & Silbereisen, 2015). Huonoilla ih-
missuhteilla ja yleisesti negatiivisella tydilmapiirilla on stressia lisdava vaikutus (Sa-
wang & Newton 2018; Harvey, Bluin & Staut 2006;). Ty6hyvinvoinnin heikkeneminen
voi pahimmillaan ilmeta paitsi stressind, mutta myds pitkdan jatkuessa tyduupumuk-
sena ja loppuunpalamisena.

Tydymparistd, joka tukee tyontekijan hyvinvointia, auttaa tyontekijoita suoriutu-
maan tydssadn sekd edesauttaa sitd, ettd stressid ei synny (Nagami ym., 2010). Erityi-
sesti esihenkildn tuki vahentda tyontekijan stressia ja parantaa tydntekijan sitoutu-
mista ja tuottavuutta (Baruch-Feldman, Brondolo, Ben-Dayan ja Schwartz, 2002).
My6s toisilta saatu palaute vaikuttaa myonteisesti suoriutumiseen (Humpray ym.,
2007). Tyon piirteistd varsinkin tyon autonomialla on todettu olevan positiivinen vai-
kutus tyontekijan hyvinvointiin (Heijstra, Rafnsdéttir & Jonsdéttir, 2011) ja suoriu-
tumiseen (Humpray ym., 2007). Autonomian tunne syntyy siitd, ettd voi vaikuttaa
oman tyon rytmittdmiseen, taukoihin, tyon tekemisen ajankohtaan ja tyon maaraan,
seka siihen, miten ty6ta suorittaa. Tyon joustavoittaminen lisda tyontekijoiden tyon
ja perheen yhteensovittamisen mahdollisuutta. Ne tyontekijat, jotka kokevat jousta-
vuutta tydssaan, ovat tutkimusten mukaan myods luovempia ja heilld on vahemman
sairauspoissaoloja (Golden & Veiga, 2005; Blair-Loy & Wharton, 2004). Ty6ssa suo-
riutumiseen voidaan vaikuttaa muun muassa tyon tuunauksella (Tims, Bakker &
Derks, 2012; Tims & Bakker, 2010). Tyon tuunaus (job crafting) on tydtehtavien ja
niihin liittyviin tehtaviin fyysista ja kognitiivista muokkaamista itselle sopivammaksi.
Esihenkildiden ja tyontekijoiden tulisi hyddyntda tyon tuunausta, silld ne edistavat
tyossad suoriutumista. (Weseler ja Niessen, 2014; Wrzesniewski ja Dutton, 2001).

Sitd, miten puutteellinen uni vaikuttaa tyéhyvinvointiin ja edelleen tydssa suoriutu-
miseen on tutkittu vasta vahan. Aihetta on ldhestyttyd monesta eri nakokulmasta
mutta kokonaiskuva on varsin hajanainen ja puutteellinen. Seuraavaksi kasitellddn
yksilon tydssa suoriutumista yksilon kokonaisvaltaisen suoriutumisen viitekehyksen
ndkokulmasta seka avataan puutteellisen unen yhteytta suoriutumiseen. Sen jalkeen
kuvataan tutkimuksessa kdytetyt tyohyvinvoinnin teoreettiset viitekehykset, eli JD-C
- ja JD-R mallit seka esitellddn niiden valossa puutteellisesta unesta johtuvia haittoja
tyohyvinvoinnille.

2.1 Yksilon tydssa suoriutuminen

Ty06ssad suoriutumista arvioidaan tyypillisesti siltd kannalta, kuinka tuottava yksil6 on
tehtdavassaan (Murphy & Jackson, 1999). Sitd voidaan arvioida tydsta syntyneilla tu-
loksilla (Campbell, McCloy, Oppler & Sager, 1993). Tutkimuksessa kohteena on



14 Acta Wasaensia

useimmiten tydn tuottavuuden objektiivinen mittaaminen tai tydn maaran tai tyon
laadun subjektiivinen arviointi joko tyontekijan itsensd, tyokavereiden tai esihenki-
16n tekemana (Kemppild & Longvist, 2003; Visesvaran & Ones, 2000).

Yksil6llisen ty6ssa suoriutumisen voidaan ajatella jakautuvan kahteen eri kategori-
aan: prosessisuoriutumiseen seka tyon tuloksiin. Prosessisuoriutuminen (process
performance) koostuu niista teoista ja kdyttdytymismalleista, joilla tyon tavoitteet
saavutetaan. Yksinkertaistaen, siind olennaista on mitd tehdiin ja miten tehdaan.
Lopputulossuoriutuminen (outcome performance) puolestaan viittaa niihin suorit-
teisiin, joita organisaatiossa tuotetaan organisaation tavoitteiden mukaan. (Reijse-
ger, Schaufeli, Peeters & Taris, 2013; Roe, 1999). Kummassakin tapauksessa voidaan
ajatella, ettd yksilo suoriutuu tehtdvastaan paremmin ja tehokkaammin, eli saa pa-
rempia tuloksia aikaan, kun han on elinvoimainen ja energinen. Vasyneen ihmisen
tyossa suoriutumisen on aikaisempien tutkimusten valossa todettu olevan heikom-
paa (Linton & Bryggelssson, 2000).

Ty6ssd suoriutumista on madritelty tutkimuskirjallisuudessa eri tavoin. Murphyn
(1990) maarittelemat suoriutumisen neljd eri elementtid ovat tehtdavikohtainen
kayttadytyminen, ihmistenvilinen kayttaytyminen, tyota valttdva kayttaytyminen
seka haitallinen kayttaytyminen. Campbell (1990) puolestaan jaotteli tydssa suoriu-
tumisen kahdeksaan eri dimensioon. Campbellin mukaan ndma kahdeksan dimen-
siota ovat riittdvid kuvaamaan kaikkia yleisia suoriutumisen muotoja. Dimensiot ovat
tehtavakohtainen patevyys, oman tyotehtdvan ylittdva suoriutuminen, suullinen ja
kirjallinen kommunikaatio, kyvykkyys vaivannako6on tai ponnisteluun, kyky itseku-
riin, tyoyhteison seka tiimin suoriutumisen edesauttaminen, valvonta seka johtami-
nen ja hallinto. Campbell tarkentaa, ettd kukin dimensio voi sisaltaa erialaisia aladi-
mensioita ja ndiden sisaltoé voi vaihdella riippuen tydsta ja tyotehtdvasta (Campbell,
1990).

Visesvaran ja Ones (1993) puolestaan paatyivat kymmeneen eri yksilon tydssa suo-
riutumista kuvaavaan dimensioon ryhmittadmalla ty6ssa suoriutumista aiemman tut-
kimuksen ja kirjallisuuden perusteella. Kymmenen dimensiota ovat tuottavuus, tyon
laatu, osaaminen, kommunikointikyky, tydpanos, johtaminen, hallinnollinen kyvyk-
kyys, ihmissuhdetaidot, auktoriteettien hyvdksyminen ja yleinen suorituskyky (Vi-
sesvaran & Ones, 1993). Kaikki eri dimensiot ovat mielenkiintoisia puutteellisen
unen ndkokulmasta. Tutkimus on paljastanut joidenkin dimensioiden yhteyden puut-
teelliseen uneen, mutta kokonaiskuva on viela varsin epaselva.

Borman ja Motowidlo (1993) ovat kritisoineet edella olevia malleja pitden niita liian
monimutkaisina. He ehdottivat, ettd tydssa suoriutumisen ilmi6 tulisi kuvata selke-
ammilla termeilla ja selkedmmalla jaottelulla. Heidan ehdotuksensa tydssa suoriutu-
misen dimensioiksi olivat tyotehtdavaan liittyva suoriutuminen (task performance) ja
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kontekstiin liittyva suoriutuminen (contextual performance). Tyotehtaviin liittyva
suoriutuminen kuvaa sellaista kdyttaytymistd, jolla on suora tai epasuora vaikutus
organisaation perustehtavaan. Kontekstiin liittyvalla suoriutumisella he puolestaan
tarkoittavat sellaista toimintaa, joka tukee organisaation sosiaalista ja psykologista
ympadristod. Tama toiminta on esimerkiksi yhteistyotd, toisten auttamista, yhteis-
tyota ja yhteistyon edistdmistd, toisen auttamista, sinnikkyytta seka sdantdjen nou-
dattamista. Tyo6tehtaviin liittyva suoriutuminen vaihtelee tyénkuvan ja tyétehtavien
mukaan, kun taas kontekstiin liittyva suoriutuminen on aina samanlaista kaikissa ja
kaikenlaisissa toissa.

Tutkiessaan vahittdiskaupan tydntekijoiden tehtavista suoriutumista Maxham, Nete-
meyer sekd Lichtenstein (2008) puolestaan maarittivat kolme eri tekijaa. Heidan vii-
tekehyksessaan yksilon tehtaviin liittyvassa suoriutumisessa keskeiset tekijat olivat
tehtdavakohtainen suoriutuminen (in-role performance), tehtavan ylittiva suoriutu-
minen (extra-role performance) seké tehtdvan ylittdva suoriutuminen organisaatiota
kohtaan (extra-role performance towards organization). Tdssa jaottelussa tehtdvan
ylittdva suoriutuminen on jaoteltu koskemaan yksilon omaa ty6ta ja organisaation
tavoitteita Yleisimmin nama kasitelladn yhdessa. Naihin kolmeen suoriutumisen di-
mensioon vaikuttavat tunnollisuus (conscientiousness), koettu oikeudenmukaisuus
(perceived organizational justice) ja organisaatioon sitoutuminen (organizational
identification) (Maxham, Netemeyer & Lichtenstein, 2008).

Vaikka edelld kuvatut suoriutumisen maarittelyt eroavat toisistaan on huomioitava,
ettd myos yhtaldisyydet dimensioiden osalta ovat merkittdavat. Keskeinen yhtaldisyys
liittyy siihen, ettd tyontekijan suoriutumisessa ndhdédan olennaisena asiana seka tyo-
tehtdvassa ettd organisaation jadsenend onnistuminen.

Koopmans, Bernaad, Hildebrandt, Schaufeli, de Vet ja van der Beek (2011) tekivat
systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen pohjalta synteesin erilaisista yksilon suoriutu-
misen viitekehyksistd. He hyddynsivat siind 17 eri yleista viitekehysta seka 18 tiet-
tyyn ammattiin tai tyénkuvaan liittyvaa viitekehysta. Tassa tutkimuksessa kdytetdan
padasiallisena viitekehyksend heiddn tyonsa tuloksena syntynyttd kokonaisval-
taista yksilon suoriutumisen viitekehystd. Tama viitekehys luotiin teoreettiseksi
pohjaksi tieteelliseen tutkimukseen sekad tyoeldman kehittdmisen tarpeisiin. Tutkijat
toivoivat, ettd sen avulla voitaisiin saada lisdd ymmarrysta yksilon ty6ssa suoriutu-
misen syista ja seurauksista (Koopmans ym., 2011).
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Visesvaran Maxham ym.

- . . Tehtéviakohtainen Tehtéviakohtainen
Tehtévidkohtainen pétevyys Kiivtti N Tuottavuus . R
(job-specific task proficiency) dyttaytyminen (productivity) suoriutuminen

(task behaviours) (in-role performance)
Oman tyot.ehtavelln ylittéva Thmistenvilinen .. Tehtavan ylittava
suoriutuminen kéyttdytyminen Tyon laatu suoriutuminen

(non-job-specific task . ym . (quality of work)

g (interpersonal behaviour) (extra-role performance)
proficiency)
Tehtévan ylittava
Kyky itsekuriin Tyota \{alttava ka}lttaytymmen Thmissuhdetaidot suoriutuminen organisaatiota
(downtime behaviours or work kohtaan

(personal discipline)

avoidance behaviours)

(interpersonal competence)

(extra-role performance
towards organization)

Suullinen ja kirjallinen

Haitallinen kayttaytyminen
(destructive / hazardous

Osaaminen

kommunikaatio behaviours or behaviours that
(written and oral lead to clear risk of (job knowledge)
communications) productivity losses, damage or
other setbacks)
Tyoyhteison ja tiimin
:;lue(;l;llltttua IIIII:ISIS; Hallinnollinen kyvykkyys
(facilitating peer and team (administrative competence)
performance)
Valvonta Yleinen suorituskyky
(supervision) (general factor of overall
P performance)
Kyvykkyys vaivanndkoon tai Kommunikointikyky

ponnisteluun
(demonstrating effort)

(communication competence)

Johtaminen ja hallinto
(management and
administration)

Auktoriteettien hyviksyminen
(compliance with / acceptance
of authority)

Tyopanos
(effort)

Johtaminen

(leadership)

Kuvio 2.

Eri ndkokulmia tydssa suoriutumiseen Murphyn (1990), Campbell:n

1990, Visesvaranin ja Ones:in 1993 sekd Maxhamin ym. (2008) mu-

kaan.

Kokonaisvaltaisessa yksilon suoriutumisen viitekehyksessa on nelja eri dimensiota:
tyorooliin liittyva suoriutuminen, tyoroolin ylittdva suoriutuminen, sopeutuva suo-
riutuminen ja haitallinen kadyttdytyminen (Kuvio 3.) Seuraavaksi esitellddn nama di-

mensiot.
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Tyérooliin littyva
kohtalainen
suoriutuminen
(task performance,
in-role-
performance)

Tyotehtavien loppuun saattaminen (completing job tasks)
Ty6n maara (work quantity)

Tyon laatu (work quality)

Tydhén liittyva osaaminen (job skills)

Tychon liittyva tetotaito (job knowledge)

Osaamisen kehittdminen (keeping knowledge up-to-date)
Tasmallinen ja sujuva tyoskentely (working accurately and neetly)
Suunnittelu ja organisoint (planning and organizing)
Hallinnolliset tehtavat { administration)
Paitdksentekokyky (decision making)

Kyky ratkaista ongelmia (solving problems)

Suullinen ja kirjallinen kommunikaatio (oral and writing
communication)

Resurssien arvioiminen ja kontrollointi (monitoring and
controlling rescurces)

YKSILONTYOSSA
SUORIUTUMINEN
(INDIVIDUAL
WORK
PERFORMANCE)

Kuvio 3.

Tvoroolin ylittava
suoriutuminen
(contextual
performance, extra-
role-performance)

Vaivannako (effort)

Aloitekyky (initiative)

Innostus (enthusiasm)

Tehtdvin huomiciminen (attention to duty)

Neuvoklmus (resourcefullness)

Ahkeruus (industriousness)

Sinnikkyys (persistance)

Motivaatio (motivation)

Omistautuminen (dedication)

Aloitekyvky (proactivity)

Luovuus (creativity)

Yhteistyckykyja toisten auttaminen (cooperation with and
helping others)

Kohteliaisuus (politeness)

Tehokas kommunikecinti (effective commmnication)
Thmistenviliset suhteet (interpersonal relations)
Sitoutuminen organisaatioon (organizational commitment)

Haitallinen
tyokayttaytyminen
(eounterproductive
work behaviour)

Tyotehtaviin kuulumaton kiyttaytyminen (off-task behaviour)
Liian pitkat tauot (too many or longer breaks)

Presenteismi (presenteeism)

Poissaclot (absenteelsm)

Valittaminen (complaining)

Mychastely (tardiness)

Tehtévien vairin tekeminen (doing tasks incorrectly)
Onnettomuudet (accdents)

Tyokavereiden loukkaaminen tai juoruilu (insulting or gossiping
about other coworlkers)

Riitely tai kiisteleminen tykavereiden kanssa (fighting or arguing
with coworkers)

Turvallisuuden huomiotta jattiminen (disregard of safety)
Etujen vAarinkaytto (misusing priviledges)

Aggressiivisuus (aggression)

Piihteiden vadrinkayttd (substance use)

Sopeutuva
suoriutuminen
(adaptive
performance)

mans ym., 2011)

Uuden luominen (generating new)

Innovatiiviset ideat (innovative ideas)

Tavoitteiden ja suunnitelmien muokkaaminen tilanteen mukaan
(adjusting goals and plans to situation)

Uusien tehtivien ja teknologioiden oppiminen (learning new
tasks and technologies)

Avoimuus ja joustavuus toisia kohtaan (being flexible and open-
minded to others)

Kyky ymmartad muita (understanding other groups and cultures)
Sinnikkyys (showing resilience)

Rauhallisena pysyminen (remaining calm)

Nopea analysointikyky (analyzing quickly)

Hyva kayttdytyminen (acting appropriately)

Kokonaisvaltainen yksilon tydssa suoriutumisen viitekehys (Koop-
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Tyorooliin liittyva suoriutuminen (task performance, in-role-performance) voidaan
madritella patevyydeksi, kyvykkyydeksi tai taidoksi suoriutua tyonkuvan tyotehta-
vista. Tastd dimensiosta on myos kaytetty nimitysta tyotehtavapatevyys (job-specific
task proficiency) mutta yleisimmin puhutaan tyéroolin mukaisesta suoriutumisesta
(in-role-performance). (Maxham, Netemeyer & Lichtenstein, 2008; Griffin, Neal &
Parker, 2007; Wisecarver, Carpenter & Kilcullen, 2007; Campbell, Hanson & Oppler,
2001; Rollins & Fruge, 1992). Kaytan tissa tutkimuksessa termia tyorooliin liittyva

suoriutuminen.

Tyorooliin liittyvdan suoriutumiseen sisaltyvat esimerkiksi tyon maara, tydn laatu,
osaaminen, tydskentelytarkkuus, aikatauluista huolehtiminen ja kyky suunnitella
tyotehtdvien toteuttamista. Se, miten yksilo suoriutuu tyossaan yksittaisista tyoteh-
tavista, on ratkaisevaa hinen yleisen ty6ssa suoriutumisensa nakékulmasta.

Tyoérooliin liittyvan suoriutumisen indikaattorit ovat tyotehtavien loppuunsaattami-
nen, tydn maadra, tyon laatu, tyohon liittyva osaaminen (job skills), ty6hon liittyva tie-
totaito (job knowledge), osaamisen kehittiminen (keeping knowledge up-to-date),
tyoskentely tarkasti ja siististi, (working accurately and neatly), suunnitteleminen ja
organisoiminen (planning and organizing), hallinnolliset tehtdvat (administration),
paatosten tekeminen (decision making), ongelmanratkaisu (solving problems), suul-
linen ja kirjallinen kommunikaatio (oral and written communication) seka resurssien

seuranta ja kontrolli (monitoring and controlling resources).

Tyoéroolin ylittivid suoriutuminen (Contextual performance, extra-role perfor-
mance) madaritellaan sellaiseksi yksilon suoriutumiseksi, joka tukee organisaation so-
siaalista ja psykologista ymparist6a ja toimintoja. Useimmiten tydroolin ylittdvasta
suoriutumisesta puhutaan kasitteelld tyoroolin ylittdva suoriutuminen (extra-role-
performance).

Yksilon tyoroolin ylittdvan toiminnan kohteena on toinen yksilo, ryhma tai organi-
saatio. Taman kaltainen suoriutuminen ylittda omat tydtehtavat ja on sellaista tyots,
joka vaikuttaa positiivisesti organisaation ja tydyhteison toimintaan. Siind kohteena
on toinen organisaation henkild, ryhma tai toinen organisaatio, jonka kanssa yksilo
on vuorovaikutuksessa. Tyoroolin ylittdvan kayttaytymisen tarkoituksena on edistaa
yksilon, ryhman tai organisaation onnistumista. Tama voi olla esimerkiksi ylimaarai-
sia tyotehtavia, esimerkin ndyttdmista tai uusien tyontekijoiden opastamista. Tyo-
roolin ylittdvadssa suoriutumisessa on keskeistd yksilon oma asenne ja myotatunto
toisia tyontekijoitd kohtaan. Siihen ei vaikuta, kuinka pateva tai lahjakas yksil6é on
(Koopmans ym., 2011; Bormanin ja Motowidlon, 1993; Brief ja Motowidlo, 1986).

Tyoroolin ylittdvan suoriutumisen dimension indikaattoreita ovat ylimaaraiset tyo-
tehtavat (extra tasks), vaivanndkoé (effort), aloitteellisuus (initiative), innokkuus
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(enthusiasm), velvollisuuksiin keskittyminen (attention to duty), neuvokkuus (re-
sourcefulness), ahkeruus (industriousness), sinnikkyys (persistence), luovuus
(creativity), yhteistyokykyisyys seka toisten auttaminen (cooperating with and hel-
ping others), kohteliaisuus (politeness), tehokas kommunikointi (effective commu-
nication), ihmistenvaliset suhteet (interpersonal relation) sekd organisaatioon sitou-
tuminen (organizational commitment).

Haitalliseen tyokidyttiytymiseen (counterproductive work behavior, CWB) kuuluu
toiminta, joka estda tai hankaloittaa organisaation suoriutumista ja tavoitteiden to-
teutumista. Tallaista toimintaa ovat poissaolot, myohastyminen, vaarinkaytokset,
kiusaaminen, epdasiallinen kdytos, sabotointi, paihteiden vaarinkdytto ja varastami-
nen (Koopmans ym., 2011; Rotundo ja Sacket 2002; Hunt 1996). Poissaoloja tarkas-
teltaessa on suositeltu huomioitavan sairauspoissaolojen lisdksi presenteismi eli sai-
raana toihin tuleminen (Allen, 2008; Escorpizo, 2008; Burton ym., 2004).

Haitallisen tyokayttaytymisen dimension indikaattorit ovat tyotehtéviin kuulumaton
kayttaytyminen (off-task behaviour), liian pitkat tauot (too many or longer breaks),
presenteismi (presenteeism), poissaolot (absenteeism), valittaminen (complaining),
myohastely (tardiness), tehtdvien vdarin tekeminen (doing tasks incorrectly), onnet-
tomuudet (accidents), juoruilu tai loukkaava kayttaytyminen tydkavereita kohtaan
(insulting or gossiping about other coworkers), tappeleminen tai kiisteleminen tyo-
kavereiden kanssa (fighting or arguing with coworkers), turvallisuuden laiminlyonti
(disregard of safety), etujen vaarinkdyttaminen (misusing privileges), aggressiivi-
suus (aggression), varkaus ja paihteiden vaarinkaytto (theft and substance use).

Edella kasitellyt kolme dimensiota (tyorooliin liittyva suoriutuminen, tydroolin ylit-
tava suoriutuminen, haitallinen tydkayttaytyminen) ovat olleet useissa tutkimuksissa
ja lahteissa varsin samankaltaisia. Seuraavaksi kasiteltdva sopeutuva suoriutuminen
on usein sisallytetty tyéroolin ylittdvain suoriutumiseen. Jotkut tutkijat ovat kuiten-
kin erottaneet sopeutuvan suoriutumisen omaksi dimensiokseen tyoroolin ylitta-
vasta suoriutumisesta (Griffin ym., 2007; Pulakos ym., 2000; Allworth & Heskett,
1999). Tama sen vuoKksi, ettd sopeutuva suoriutuminen sisaltia muutoksen elemen-
tin yksilon tyodssa. Tassa tutkimuksessa kaytetyssa viitekehyksessa sopeutuva suo-
riutuminen on neljas kokonaisvaltaisen tydssa suoriutumisen dimensio.

Sopeutuva suoriutuminen (Adaptive performance) voidaan maaritella siten,
kuinka laajasti tai kattavasti yksilé on kykeneva muuntautumaan tydympadristossa tai
tyoroolissa. Tdma tarkoittaa esimerkiksi luovaa ongelmien ratkaisua, epavarmojen
tai ennakoimattomien tilanteiden kéasittelemistd, uusien asioiden, teknologioiden tai
prosessien oppimista, sopeutumista toisiin ihmisiin, kulttuureihin tai fyysiseen ym-
paristoon.
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Sopeutuvan suoriutumisen dimension indikaattorit ovat uuden luominen (genera-
ting new), innovatiiviset ideat (innovative ideas), tavoitteiden ja suunnitelmien
muokkaaminen tilanteen mukaan (adjusting goals and plans to situation), uusien teh-
tavien ja teknologioiden oppiminen (learning new tasks and technologies), avoimuus
ja joustavuus toisia kohtaan (being flexible and open-minded to others), toisten ryh-
mien ja kulttuurien ymmartadminen (understanding other groups and cultures), sit-
keys (showing resilience), rauhallisena pysyminen (remaining calm), nopea analy-
sointikyky (analyzing quickly), ja hyvaksyttdva kdyttdytyminen (acting appro-
priately).

Eri dimensioiden vilinen yhteys

Kaikki edella kuvatut dimensiot (tyorooliin liittyva suoriutuminen, tyoéroolin ylittava
suoriutuminen, haitallinen tyékayttadytyminen, sopeutuva suoriutuminen) ovat yh-
teydessa tydssad suoriutumiseen, mutta samalla ne ovat yhteydessda myds toisiinsa
(Viswesvaran, Schmidt & Ones, 2005). Tyorooliin liittyva suoriutuminen on selvasti
erilainen ja erottuva, silla siind suoriutuminen liittyy puhtaasti ty6érooliin kuuluviin
tehtaviin. Tyo6rooliin liittyva suoriutuminen on voimakkaasti sidoksissa tyoéroolin
ylittdvaan suoriutumiseen, koska tyoroolin ylittdvassa suoriutumisessa taytyy myos
tyorooliin liittyvan suoriutumisen toteutua (Hoffman ym., 2007). Ty6rooliin liittyvan
ja tyoroolin ylittdvdn suoriutumisen ero ei ole tarkkarajainen, vaan niissi on usein
paallekkadisyyttd ja erilaisissa tyonkuvissa tai ammateissa ne voivat myds vaihdella.

Tyoroolin ylittavalla suoriutumisella seka haitallisella kayttaytymiselld on luonnolli-
sesti todettu olevan negatiivinen yhteys. Ne tydntekijat, jotka ylittavat tyoroolinsa ja
auttavat muita, harvoin yhtdaikaisesti kayttaytyvat haitallisesti organisaatiossa. Ja
toisinpdin: ne tyontekijat, joiden voidaan sanoa toimivan haitallisesti, eivat yhtdaikai-
sesti suoriudu tyoroolin ylittavalla tasolla. (Spector & Fox, 2010).

Sopeutuva suoriutuminen ei esiinny ilman tyorooliin liittyvaa ja/tai tydroolin ylitta-
vaa suoriutumista (Pulakos ym., 2006). Sopeutuvan suoriutuminen on positiivista
kayttaytymistd, joka vaikuttaa yksilon ty6ssa suoriutumiseen. Tutkimusta tdstd on
tehty vahan, mutta voidaan olettaa, etta tyorooliin liittyva suoriutuminen seka tyo-
roolin ylittdva suoriutuminen ovat yhteydessa sopeutuvaan suoriutumiseen. Ty6roo-
lin ylittava suoriutuminen on ollut tutkimuksen kohteena ja sitd on pidetty tarkedna
organisaatioiden kilpailukyvyn kannalta jo 1960-luvulta saakka, mutta viime aikoina
tarkedksi dimensioksi ovat myds nousseet sopeutuvan suoriutumisen elementit
(Koopmans ym., 2011).

Edellad kuvattu Koopmansin ym. (2011) malli tarjoaa viitekehyksen tarkastella suo-
riutumisen eri ulottuvuuksia, joihin puutteellisesta unesta johtuva visymys mahdol-
lisesti vaikuttaa. Puutteellinen uni syntyy joko laadullisesti tai maarallisesti huonosta
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unesta. Puutteellisen unen on todettu vaikuttavan merkittavasti tyontekijoiden ter-
veyteen ja tyokykyyn (Sivertsen ym., 2009). Nama vaikutukset ovat usein haitallisia
ja ilmenevat uneliaisuutena, visymyksend, heikentyneena psykomotorisena suori-
tuskykyna tai heikentyneena tunteiden saatelyna (Kessler ym., 2011). Yleisesti ottaen
tyontekijoiden puutteellisen unen vaikutusten on todettu heijastuvan tyopaikalle hei-
kentéden tuottavuutta, suorituskykya ja ty6turvallisuutta (Rosekind ym., 2010). Holis-
tista kuvaa siitd, miten puutteellinen uni yksilétasossa vaikuttaa suoriutumiseen ei
kuitenkaan ole aiemmissa tutkimuksissa vield esitetty. Aiemmat tutkimukset ovat
keskittyneet yhteen tai muutamaan ndkékulmaan koskien puutteellisen unen vaiku-
tuksia suoriutumiseen. Seuraavassa luvussa kasitelldan niita tarkemmin.

2.2 Puutteellisen unen yhteys suoriutumiseen

Riittdva uni on valttamatonta yleisen hyvan toimintakyvyn kannalta. Uni on valtta-
maton fysiologinen tila, joka mahdollistaa elossa olemisen. (Banks & Dinges, 2007).
Puutteellinen uni aiheuttaa paivaaikaista visymystad. Vasymys esiintyy monin eri ta-
voin ja sen seuraukset nayttdvat vaihtelevan riippuen yksilosta ja tilanteesta
(Broughton, 1982). Yksil6llisia tekijoitd ovat unentarve, palautumisen nopeus univa-
jeen jalkeen, sisdinen vuorokausityyppi (aamu- tai iltaihmisyys) seka se kuinka yksilo
tunnistaa oman vuorokausityyppinsa ja univajeen vaikutukset omaan toimintaansa
jasuoriutumiseen (van Dongen & Belenky, 2009). Useimmilla paivaaikainen visymys
vaikuttaa siten, ettd ei kykene suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla paivittai-
sistd askareista mukaan lukien ty6tehtavat (Morin ym., 2003; Kupperman ym., 1995).

Tutkimusten mukaan niiden henkiléiden eldméanlaatu, jotka kokevat unensa olevan
huonoa tai kérsiviansa unettomuudesta, on heikentynyt verrattuna hyvin nukkuviin
henkildihin (Manocchia, Keller & Ware, 2001; Hatoum ym., 1998). Puutteellisella
unella on useita haitallisia vaikutuksia. Se on yhteydessa moniin sairauksiin kuten
esimerkiksi diabetekseen ja kardiovaskulaarisiin sairauksiin (esim. Yaggi, Araujo &
McKinlay, 2006). Puutteellisesta unesta karsivat raportoivat myds enemman ja use-
ammin negatiivisista eldamantapahtumista, alentuneesta kyvysta suoriutua haasta-
vista tilanteista tai vaikeuksista seka alentuneesta itsetunnosta kuin ne, jotka nukku-
vat riittdvasti ja ovat energisid ja levanneita (Sivertsen ym., 2009; Morin ym. 2003;
Brantley ym. 1989). Erilaisilla unen ongelmilla on toistuvasti todettu olevan yhteys
ylimdaraisiin poissaoloihin, kasvaneeseen onnettomuuksien tai tydtapaturmien ris-
kiin, henkilon itse kokemaan tydssad suoriutumisen alentumiseen erityisesti lyhyella
aikavalilla, hidastuneeseen uralla etenemiseen seka tyotyytyvaisyyden alentumiseen
(Kucharczyk ym., 2012).
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Uni ndyttda hairiintyvan yleisesti ty6ikdisilla. Erilaisten unen ongelmien on tunnis-
tettu aiheuttavan alentunutta terveyden tunnetta (Stricker ym., 2021). Vuosituhan-
nen vaihteesta lahtien uniongelmat, unettomuus ja pdivdaikainen vdsymys ovat li-
sddntyneet eri puolilla maailmaa (Jansson-Frojmark ym., 2007; Metlaine, Leger &
Choudat, 2005; Linton & Bryngelsson, 2000). Ruotsissa uniongelmien esiintyvyyden
todettiin kaksinkertaistuneen vuosien 1993 ja 2003 valilla (Akersted ym., 2012; Wes-
terlund ym., 2008). Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan 26 % amerikkalaisista tyo-
ikaisista kertoi nukkuvansa hyvin vain muutamana yona kuukaudessa ja kokevansa
paivaaikaista vasymysta kolmena pdivdna viikossa (Ohayon, 2002; National Sleep
Foundation, 2005). Yhdysvalloissa vuosien 2002-2012 valissd unettomuus kasvoi
tyoikdisen vaeston keskuudessa 17,5 prosentista 19,2 prosenttiin ja paivaaikainen
vasymys 9,8 prosentista 12,7 prosenttiin. Unettomuuden ja paivaaikaisen visymyk-
sen yhdistelma kasvoi 6,2 prosentista 7,0 prosenttiin (Ford ym., 2015). Unettomuu-
den esiintyvyys aikuisvdestossa on jopa 30-50 %, ja heistd 6-10 %:1la on diagnoosiin
oikeuttava unettomuuden hairié (Brownlow ym., 2020; Shekleton, Rogers & Raja-
ratna, 2010; Roth & Roehrs, 2003). Australialaisessa kyselytutkimuksessa (N=1011)
45 % aikuisista raportoi riittdmattomasta unesta, joka vaikuttaa myos paivaaikaisen
toimintakykyyn (Adams ym., 2017). Suomessa vuonna 2003 tehdyn selvityksen mu-
kaan naisista noin 36 % ja miehista noin 27 % karsi univaikeuksista vahintdan kerran
viikossa (Partinen & Huovinen, 2007). Vuonna 2017 uniongelmien arvioitiin koske-
van jo 3 miljoonaa suomalaista aikuista (Finterveys, 2017). Unettomuudesta karsi
joka toinen mies ja lahes kaksi kolmasosaa naisista. Kyselyn mukaan haittaavaa pai-
vavasymysta oli edeltdneen kuukauden aikana kokenut kolme neljasta aikuisesta. Uu-
simpien arvioiden mukaan Suomessa unen ongelmat ovatkin tyoikdisissa viestdssa
varsin tavanomaisia, ja jopa 30 % aikuisista karsii unettomuudesta vahintdan kol-
mena yona viikossa (Tyoterveyslaitos 2017).

Uniongelmista tydorganisaatioille aiheutuvat kustannukset ovat seka suoria etta va-
lillisid (Metlaine, Leger & Choudat, 2005). Esimerkiksi Yhdysvalloissa on tutkittu
unettomuuden lisddvan kustannuksia poissaolojen lisdksi alentuneen suorituskyvyn
ja tyotapaturmien kautta vuosittain 15-92 miljardia dollaria (Kessler ym., 2011).
Tuottavuuden menetykselld mitattuna unettomuuden kustannusten arvioitiin olevan
yksin Yhdysvalloissa vuonna 1988 41,1 miljardia dollaria (Ozminkowski ym., 2007)
javuonna 2011 jo yli 60 miljardia dollaria (Kessler ym., 2011).

Poissaolojen kustannusten unettomuudesta Kkérsiville itselleen on arvioitu olevan
143 dollaria paivassa ja yli 57 miljardia dollaria vuodessa (Ozminkowski ym., 2007).
Yksilotasolla tastd johtuvan tydajan menetyksen on arvioitu Yhdysvalloissa olevan
vuositasolla 11,3 paivaa (Kessler ym., 2011). Kaganin ja kumppaneiden (2021) keski-
ikaisiin naisiin kohdistuvassa tutkimuksessa todettiin huonon unen aiheuttavan Yh-
dysvalloissa vuosittain arviolta 2,2 miljardin dollarin taloudelliset menetykset,
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johtuen tydajan vahenemisesta ja tyotehokkuuden laskusta. Uniongelmista kérsiva
nainen menettda keskimadrin 517-524 dollaria vuodessa heikentyneen tuottavuu-
den seurauksena (Kagan ym., 2021). Reilut kymmenen vuotta sitten tutkijat totesivat,
ettd tutkimus on onnistunut paljastamaan uniongelmien tydeldmalle aiheuttamista
haitoista ja kustannuksista vasta jadvuoren huipun (Leger ja Bayon, 2010) eika ti-
lanne ole juurikaan muuttunut tdhan paiviin mennessa.

Puutteellisen unen vaikutukset yksilon toimintakykyyn

Ensimmaiset pdivaaikaista vasymysta koskevat tutkimukset on tehty jo 1920-luvulla.
Esimerkiksi Henry Head (1923) osoitti neurologisissa tutkimuksissaan, ettd paivaai-
kainen vdsymys voi alentaa huomiokykya ja siitd seuraa alentunut tarkkaavaisuus.
My6hemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd puutteellisella unella on todettu ole-
van vaikutuksia muun muassa tuottavuuteen, turvallisuuteen, yksilon terveyteen ja
elamanlaatuun (Gaultney & Collins-McNeil, 2009). Puutteellinen uni ja siitd johtuva
univaje heikentaa kykya tehda hyvia paatoksia ja vaikuttaa haitallisesti ongelman rat-
kaisukykyyn seka siihen, kuinka laadukkaasti yksilo ratkaisee kasilla olevat ongelmat
(Gaultney & Collins-McNeil, 2009). Univajeella on laaja-alaiset vaikutukset aivojen
toimintaan ja tunteisiin sekd kognitiivisiin toimintoihin (Ratcliff & van Dongen,
2009). Pilcher ja Huffcutt havaitsivat, ettd univaje vaikuttaa mielialaan enemman
kuin kognitiivisiin tai motorisiin toimintoihin. Univajeesta karsivat henkil6t suoriu-
tuivat kuitenkin merkittavasti huonommin my6s motorisista tehtivistd kuin ne hen-
kilot, joilla ei univajetta ole (Pilcher & Huffcutt, 1996).

Huonosta unesta johtuvalla visymykselld on lukuisissa tutkimuksissa todettu olevan
merkittdva yhteys alentuneeseen toimintakykyyn paivittaisissa toiminnoissa yleensa
ja siis my6s huonoon suoriutumiseen tyodssa (Soderstrom ym., 2012; Panossian &
Veasey, 2011; Dean ym., 2010; Rod ym., 2010; Gangwisch ym., 2007; Bonnet & Arand,
1997; Pilcher & Huffcutt, 1996). Puutteellisen unen aiheuttama univaje lisia myos
tyossa suoriutumisen vaihtelevuutta. Univaje hidastuttaa niin psyykkisia kuin fyysi-
sidkin reaktioaikoja, lisdd virheiden maaraa sekd heikentdd valppautta ja muistia.
(Dinges & Kribbs, 1991.) Puutteellisella unella on todettu olevan yhteys myos tyyty-
mattdmyyteen ja innottomuuteen tyodssa (Linton & Bryngelsson, 2000; Rosmond,
Lapidus & Bjorntorp, 1998; Kupperman ym., 1995).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd puutteellisella unella on yhteys kognitiivisiin toi-
mintoihin (Soderstrom ym. 2012; Panossian & Veasey 2011, Rod ym. 2010;
Gangwisch ym., 2007). Yleinen suoriutumiskyky alenee univajeen myota erityisesti
kognitiivisessa tarkkuutta vaativissa tehtavissa (Tucker ym., 2009; Harrison & Horne
2000). Puutteellinen uni vaikeuttaa erilaisten raporttien lukemista, heikentaa kykya
suoriutua paivan loppupuolella olevista tyotehtavistd, vaikeuttaa paatoksentekoky-
kya, keskittymistd, muistamista ja kykya kuunnella tarkkaavaisesti seka vaikeuttaa
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tuottavan tyon tekemistd parhaalla mahdollisella tavalla (Kucharczyk ym., 2012; Lin-
ton & Bryngelsson, 2000). On todettu, ettd jo alle seitsemén tunnin uni aiheuttaa ter-
veilld aikuisilla yleisesti vajausta kognitiivisessa suoriutumisessa. Suoriutumisen
taso toki vaihtelee yksildittdin (Belenky ym., 2003; Brunner, Dijk & Borbery, 1993).
Whelehanin, McCarrickin ja Ridgwayn (2020) tutkimuksessa selvitettiin ladkareiden
ja erityisesti kirurgien toimimista leikkaussalissa univajeisena, ja siina todettiin, ettei
kokemus tai ikd ndyttdisi suojaavan univajeelta. Univajeen todettiin laskevan suori-
tuskykya jopa 11,9 % - 32 %. Taman tutkimuksen mukaan univajeen tuomat ongel-
mat koskevat kaikkia riippumatta tyontekijan kokemuksesta tai taidoista.

Puutteellisesta unesta johtuvan univajeen on todettu vaikuttavan erityisesti monoto-
nisiin, tarkkaavuutta vaativiin, pitkdaikaisiin ja koneen tahdistamiin suorituksiin
(Dinges, 1995). Univajeen vaikutukset nakyvat negatiivisesti myds nopeaa reagointia
vaativissa tehtavissa (Gilberg ja Akersted, 1994; Dinges 1991), koska suorituksen no-
peus, tarkkuus ja yleinen vakaus heikentyvat (Nilsson ym., 2005). Lentdjille tehdyissa
tutkimuksissa on todettu, ettd univaje vaikuttaa huomiokykyyn, valppauteen ja tas-
mallisyyteen (Previc ym., 2009; Caldwell ym., 2004; Dinges ym., 1990).

Univaje vaikuttaa lyhytkestoiseen muistiin (Harrison & Horne, 2000). Yhdenkin y6n
valvominen heikentaa virheiden huomioimista, havaitsemista, korjaamista ja tarkis-
tamista sekd mukautumista virheen tapahtumisen jalkeen. Hsienin, Tsain ja Tsain
(2009) tutkimuksessa todettiin univajeen vaikuttavan seka yleiseen tehtavasta suo-
riutumiseen, ettd kykyyn korjata tehtyja virheita. Tutkimus osoitti, ettd univajeisena
yksiléiden suoriutuminen hidastui ja tarkkuus tydssa heikkeni. Tehtdavan vaativuus-
aste vaikutti siihen, kuinka hyvin tehtavasta suoriuduttiin.

Nilssonin ja kumppaneiden (2005) tutkimuksessa 22 koehenkilda jaettiin kahteen
randomisoituun ryhmaan, joista toinen oli kontrolliryvhma ja sai nukkua normaalisti
ja toista ryhmaa valvotettiin 31-32 tuntia. Molemmissa ryhmissa yksilot suorittivat
saman maaran testeja kello 14 ja 15.30 valilla siten, ettd kokonaiskesto oli 36-40 mi-
nuuttia. Kognitiiviset testit koostuivat erilaisista verbaalisista muistitesteistd, tyo-
muistin kokeesta seka erilaisista reaktioaikaan perustuvista kokeista. Huomattiin,
ettd jopa jo yhden yon valvomisella on vaikutusta erityisesti kognitiivisiin tyotehta-
viin (Nilsson ym., 2005).

Useissa tutkimuksissa on todettu huonon ja katkonaisen unen, lasten ja teini-ikdisten
myohdisen nukkumaanmenon ja aikaisen herdilyn vaikuttavan heidan kykyynsd op-
pia ja heidan yleiseen koulumenestykseensd (Curcio ym., 2006; Fallone ym., 2002;
Wolfson ja Carcadon, 2003). Dewaldin ym. (2010) tekemassd meta-analyysissa vasy-
myksella todettiin olevan vahvin yhteys koulumenestykseen.
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Hornen (1988) tutkimuksessa l6ydettiin suora yhteys luovuuden ja innovatiivisuuden
heikkenemiseen. Jopa yhden yon aikana syntynyt univaje vaikuttaa luovuuteen ja luo-
vista tehtdvistd suoriutumiseen. Terveitd yliopisto-opiskelijoita (N=24) testattiin
Torrancen luovan ajattelun testilld (Torrance Test of Creative Thinking), siten, etta
12 heisté ei nukkunut yhtend y6na lainkaan ja samaan aikaan verrokkiryhma nukkui
normaalisti 7-8-tunnin younet. Testissa testattiin joustavuutta, kykya muuttaa stra-
tegiaa, omaperaisyyttd seka epatavallisten ideoiden tuottamista. Univaje heikensi
suoriutumista kaikilla testin osa-alueilla (Horne, 1988). Samoin tapahtui paattelya
vaativissa tehtavissa. 10 tervettd yliopisto-opiskelijaa jaettiin kahteen ryhmaan. Toi-
sen ryhman nukkumista rajoitettiin toisen nukkuessa 7-6 tuntia kuten normaalisti.
Kolmen péaivan aikana henkil6ité testattiin eri tavoin. 32-36- tunnin valvomisen jal-
keen suoriutuminen romahti paittelyd vaativissa tehtdvissd (Harrison & Horne,
1999).

Puutteellisella unella on tutkimuksissa havaittu olevan yhteys myds impulsiivisen ja
riskialttiiseen kdyttdytymiseen (Hood, Carney & Harris, 2011; Harvey, 2002) ja kykyyn
arvioida omaa toimintaa (Boardman ym. 2023; Harrison & Horne, 2000;).

Tutkimukset ovat lisdksi osoittaneet, ettd puuteellisen unen ja vihenevien sosiaalis-
ten kontaktien valilla on yhteys (Palmer ym., 2023). Unen puute vaikuttaa kykyyn olla
vuorovaikutuksessa muiden kanssa (Gordon & Chen, 2013). Yhtendsyyna on se, etta
huono uni vaikuttaa kykyyn tunnistaa muiden tunteita ja kykyyn olla empaattinen,
niin kognitiivisesti kuin emotionaalisesti (Guadagni ym., 2018; Gordon & Chen 2013).
Erityisesti huonolaatuinen uni heikentaa yksilon kykya hallita negatiivisia tunteita
(Mauss ym., 2013). Puutteellisen unen aiheuttama univaje vahentda myds halua olla
yhteydessa muihin ihmisiin. Univajeiset henkilt raportoivat alentuneesta motivaati-
osta etsia sosiaalisia kontakteja, ja he kokevat vidhemman kiitollisuuden ja yhteen-
kuuluvuuden tunnetta. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd univajeisina ihmiset kaytta-
vat vdhemman sanoja, jotka viittaavat muihin ihmisiin. Nama vaikutukset ovat kriit-
tisid, koska tunne sosiaalisesta yhteydesta on tiarked yksilon yleisen hyvinvoinnin
seka fyysisen ettd psykologisen terveyden kannalta. (Palmer ym., 2023.).

Puutteellisen unen on todettu vaikuttavan merkittdvasti johtamiskdyttdytymiseen.
Kun uni on puutteellista, lisddntyy univaje, jonka taas on todettu lisddvan passiivista
johtamista. Olsen ym. (2016) tutkimuksessa armeijan esihenkil6itd ja alaisia laitettiin
suoriutumaan koeolosuhteissa valituista tehtdvista hyvin nukkuneina ja univajeisina.
He totesivat, ettd uni on yksi tarkea tekija siind, kuinka tehokasta johtaminen on.
Univajeisen esihenkilén voimavarat ovat vihdisemmat, jolloin han jattda johtamis-
tehtavat helpommin vdhemmalle huomiolle. Han priorisoi oman lepddmisen tarpeen
jopa alaistensa kustannuksella. Tutkimuksessa kavi my6s ilmi, ettd univajeinen joh-
taja voi jopa syyttda alaisiaan tiimin epaonnistumisesta. Tallaisen kayttaytymisen
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katsottiin todennakoisesti johtuvan alentuneesta itsesdatelykyvysta ja toisaalta siit3,
ettd univajeisen henkilon taytyy selviytydkseen keskittyd enemman vain itseensg,
eikad han kykene huomiomaan muita. Tdma ilmeni myds siten, ettd johtajat kannusti-
vat vdhemman alaisiaan. Kannustus ei ollut positiivista, vaan huutamista esiintyi jopa
enemmadn kuin normaalisti. Univajeisena esihenkilot eivat pystyneet hallitsemaan
konfliktitilanteita tai eteen tulevia vaikeuksia, vaan kayttivat mahdollisuutta poistua
paikalta. He kayttivat vahemman energiaa ryhman ponnisteluihin eivatka tehneet yh-
teisen tavoitteen eteen yhta paljon t6ita kuin toiset.

Yleisimmin ihmiset aliarvioivat univajeen vaikutuksen ja vasyneena yliarvioivat
oman suorituskykynsa ja valmiuden suoriutua tyotehtavista. (Belenky ym., 2003;
Brunner, Dijk, Borbery, 1993). Uneen liittyvilld ongelmilla on tutkitusti yhteys paitsi
huonoon suoriutumiseen, myos tydssa loppuun palamiseen (Gangwisch ym., 2007;
Panossianja Veasey, 2011, Rod ym., 2010, Séderstrom ym., 2012). Puutteellisen unen
ja erityisesti unettomuuden, on todettu ylldpitdvan emotionaalista vasymysta, joka
on keskeinen tekija loppuun palamisessa. Univaje seka liiallinen tydasioiden kasittely
ja ajattelu vapaa-ajalla sekd korkeat tyon vaatimukset ovat loppuun palamisen riski-
tekijoita (Soderstrom ym., 2012). Uni on tarkea tekija paitsi vasymyksesta palautu-
misessa, myos toihin paluussa loppuunpalamisen jalkeen (Jansson-Fréjmark & Lind-
blom, 2010; Eksted ym., 2009; Armond ym., 2008).

Samansuuntaisia tuloksia on aiemmin ldydetty liittyen ongelmanratkaisukykyyn
(Killgore, Backin & Wesensen, 2005) ja luovuuteen (Horne, 1988; Harrison ja Horne,
1999), joissa kaikissa tutkittiin laboratorio olosuhteissa (n=10-24) koehenkil®ita,
joita valvotettiin ennen tehtdvien suorittamista. Oppimista puolestaan on tutkittu
kvantitatiivisen menetelmin yli 3000 koehenkilén oma-arviointi lomakkein tai kyse-
lylomakkeen lisdksi actigrafi tutkimuksin. (Wolfson & Carcadon, 2003; Paavonen
ym.,2000; Sadeh, Raviv ja Gruber, 2000) liittyen.

Unen ongelmat kulkevat kdsi kddessa heikomman mielenterveyden, alentuneen tyén
tuottavuuden ja huonontuneen tyén laadun kanssa. Tdmaén lisdksi huonosta unesta
karsivat henkilot kdyttdvat enemman terveydenhuollon palveluita verrattuna hyvin
nukkuviin tyontekijoihin (Manocchio ym., 2001). Onkin ehdotettu, ettd uniongelmien
hoitoon tulisi kiinnittdd huomiota loppuunpalamisen ehkaisyssa (Sonnenchein ym,,
2008).

Uneen vaikuttavia tekijéitd

Puutteellisen unen ja tydssa suoriutumisen valilld on vastavuoroinen ja kompleksi-
nen suhde (Kucharczyk, Morgan & Hall, 2012). Vasymys tuottaa negatiivisia vaiku-
tuksia toimintakykyyn, ja ne puolestaan voivat vaikuttaa negatiivisesti uneen. Syyt ja
seuraukset voivat olla hyvin moninaisia. Puutteelliseen uneen yhdistyy muun muassa
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koettu stressi (Fuligni & Hardway, 2006), yksinaisyys (Cacioppo ym., 2002), vaikea
taloudellinen tilanne (Burgard & Ailshire, 2009).

Negatiiviset ja kuormittavat elamantilanteet ovat useimmissa tapauksissa yhtey-
dessa unen hairiintymiseen. Paivittaisilla pienilla stressaavilla tekijoilld, kuten esi-
merkiksi riidalla puolison kanssa, on todettu olevan merkitystd unen hairiintymi-
sessd. Vaikka tekijat ovat pienid, mikali niitd esiintyy paivittdin, nayttda syntyvan
stressia, joka vaikuttaa niin unen laatuun kuin unen pituuteen. Tdma pitaa erityisesti
paikkansa silloin, kun ihminen karsii jo valmiiksi puutteellisesta unesta. (Sivertsen
ym., 2009; Morin ym., 2003; Brantley ym., 1989.)

Alpain ym. (2000) tutkimus osoitti, etta erityisesti stressaantuneet huonouniset ko-
kivat enemman padivaaikaista visymystd, uneliaisuutta seka keskittymisen vaikeutta
kuin ne huonosti nukkuvat, jotka eivat ole stressaantuneita. Lisdksi tdssa tutkimuk-
sessa todettiin, ettd huonounisilla on vdahemman kykya sopeutua muutoksiin ja haas-
teisiin sekd ty0- ettd yksityiselamassa. Tama nakyi pdivdaikaisena ahdistuksena ja
erilaisina kehon kireyksind yodaikaan. Samanlaisia tutkimustuloksia saivat myoés
Chambers ja Kim (2000) sekd Morin ym. (1993).

Positiivisilla tunteilla ja hyvinvoinnilla on suora yhteys hyvaan uneen. Ndiden yhteys
on myo6s kaksisuuntainen: positiivinen psykologinen tila edesauttaa hyvai unta,
mutta toisaalta huono tai hdiriintynyt uni saa aikaan vihemman positiivisia tunteita
seka alentaa psykologista hyvinvointia (Steptoe, Marmot & Wardle, 2008). Ty6paivan
jalkeiselld, illan aikaisella palautumisella on vaikusta unen laatuun, ja edelleen unen
laatu ennustaa koettuja tunteita aamulla ennen téihin menoa (Sonnetag, Binnewies
& Mojza, 2008).

Useat tutkimukset ovat selvittaneet tydolojen ja unen laadun valista yhteytta. Huono
uni on yhdistetty erilaisiin psyykkisiin tekijéihin ty6ssa, kuten esimerkiksi tyon epa-
varmuuteen (Goldenhar ym., 1998), aikapaineisiin seka liialliseksi koettuun tyékuor-
maan (Ota ym., 2005; Akersted ym., 2002; Marquié ym., 1999; Ribet & Derriennic,
1999; Jacquinet-Salord ym., 1993; Theorell ym., 1988), tyén ponnistelujen ja palkki-
oiden epatasapainoon (Ota ym., 2005), ihmisten valisiin jannitteisiin tydssa (Jasqui-
net-Salord ym., 1993), kaikenlaisiin erilaisiin tismentdmattomiin vaikeuksiin seka
stressiin tyossa (Estryn-Behar ym., 1990; Kageyama ym., 1998), liian vahaiseen tu-
keen seka alhaiseen tai huonoon palautteeseen tyodsta (Nakata ym., 2001; Kageyama
ym., 1998) seka tyopaikkakiusaamiseen (Nielsen, Pallasen & Einarsen, 2020). Fyysi-
sista tekijoistd unta huonontaa altistuminen tarindlle seka erilaisille liuotinaineille
(Lindelof ym., 1992; Ribet & Derriennic, 1999), nayttopaatteella tehtava tyo (Tachi-
bana ym., 1996) sekd vuorotyd. (esim. Boardman ym., 2023; Hulsegge ym., 2023;
Brito ym., 2021; Chatterjee & Ambekar, 2017; Niedhammer ym.,2012; Akersted ym.,
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2002; Marquié ym., 1999; Ribet ja Derrienic, 1999; Estryn- Behar 1990; Infante-Ri-
vard ym., 1989).

Esihenkil6diden ja alaisten valisten suhteiden on todettu myds vaikuttavan uneen.
Han, Harms ja Hain tutkimuksessa kohderyhmana oli 222 tydssakayvaa aikuista.
Tassa tutkimuksessa todettiin, etta esihenkilén epdasiallinen tai huono kayttaytymi-
nen aiheuttaa alaisille univajetta (Han, Harms & Bai, 2017). Barnes ym., (2020) tutki-
muksessa oli mukana eri toimialoilta ja erilaisista tehtavista olevia henkilgitd, todet-
tiin, ettd esihenkildt, jotka eivat huomioi omaa untaan, aiheuttavat omalla kaytoksel-
laan myos alaisille huonoa unta. Alaisten huonosta nukkumisesta puolestaan aiheutui
alaisten huonoa tai epaasiallista kaytosta tyopaikalla (Barnes ym., 2020). Liian vahan
nukkuvien ja univajeessa olevien esihenkildiden on myos todettu olevan johtamistyy-
liltdan passiivisia ja valttelevid kdyttdvan vihemman osallistavaa tai motivoivaa joh-
tamista kuin niiden esihenkil6iden, jotka nukkuvat hyvin. (Olsen ym., 2016.)

Kasilla olevan tutkimuksen tarkoitus ei ole selvittda sitd, mika aiheuttaa yksilon unen
hairiintymista ja puutteellista unta. Unta tarkastellaan jatkossa yksilé6n liittyvana te-
kijana, jonka heijastuksia tulisi organisaatiokontekstissa paremmin ymmartaa. Edella
esitellyn kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan kuitenkin todeta, etté yksilon ko-
konaishyvinvointi ja my6s suoriutuminen tdissa on merkittdvassa maarin riippuvai-
nen siitd, saako han riittavasti laadukasta unta. Tima kysymys on kiinnostanut tutki-
joita ennen kaikkea yksilopsykologisesta ja fysiologisesta nakokulmasta seka ladke-
tieteessd, mutta tydorganisaatioiden kontekstissa tarkastelua on syyta laajentaa or-
ganisaatiokayttaytymisen kehykseen. Tydssd suoriutuminen ja sen edellytyksena
tyohyvinvointi eivat ole vain tyontekijan yksityisasioita, vaan ne ovat yhteydessa mo-
niin asioihin ty6paikalla. Uni on yksi tarkea tekija yksilon ty6hyvinvoinnin rakentu-
misessa, joka edelleen vaikuttaa suoriutumiseen. Siksi tarkastelua laajennetaan seu-
raavaksi tyohyvinvoinnin viitekehykseen.

2.3 Tyohyvinvointi suoriutumisen perustana

Edella olevissa luvuissa tarkasteltiin puutteellista unta yksilon toimintakyvyn perus-
edellytyksena ja siihen liittyvien hairioiden yksilotason vaikutuksia. Seuraavaksi sen
merkitysta tarkastellaan organisatorisessa kontekstissa ja tyohyvinvoinnin teoreet-
tisten linssien kautta.

Tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin on todettu olevan varsin kriittisia tekijoita
organisaation menestykselle ja tuottavuudelle (Bakker & Oerlemans, 2019; Turban &
Yan, 2016). Tyontekijoiden hyvinvoinnilla on todettu olevan selkea yhteys seka tyon-
tekijan parempaan suoriutumiseen tydssaan, etta koko organisaation parempaan tu-
lokseen (Hewit ym., 2018), parempaan asiakastyytyvaisyyteen (Sharma ym., 2016),
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tyontekijoiden sitoutumiseen (Tisu ym., 2020) ja tyoyhteisotaitoihin (organizational
citicenship behaviour) (Mousa, Massoud & Ayoubi, 2020). Tyontekijoiden hyvin-
vointi on yhdistetty myo6s innovatiivisuuteen ja uuden luomiseen tyodssa (Koroglu &
Ozmen, 2021), tyon tuottavuuteen ja tuloksiin (Aura, Ahonen, Hussi & Ilmarinen,
2018). Tyohyvinvoinnilla on myos merkittava vaikutus tyon laatuun ja tuloksellisuu-
teen (Hall ym., 2016), tyontekijoiden poissaoloihin, eldkditymispaatoksiin seka en-
nen aikaisiin elakoitymisiin (von Bondorsf ym., 2010). Tyontekijoiden terveydella ja
hyvinvoinnilla on ndin ollen vaikutusta niin yksilon, organisaatioiden mutta myds yh-
teiskunnan nidkdkulmasta. (Keurilainen ym., 2018)

Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, ter-
veellista ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat
hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyohyvinvointi liittyy vahvasti tyén mielekkyy-
teen, motivaation yllapitdmiseen sekd elamanhallinnan kokemukseen. (Tyoterveys-
laitos, 2020.) Sosiaali- ja terveysministerio (STM, 2020) kuvaa ty6hyvinvoinnin ko-
konaisuutena, johon kuuluvat tyén mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi.
Nakokulmana on, etta tyohyvinvointi ei ole vain tyontekijan kokemus, vaan myos tyo-
paikan rakenteisiin ja toimintatapoihin liittyva tavoiteltu tila.

Ty6hyvinvoinnin maarittelyssa on tunnistettavissa seka yksilo- ettd organisaatiota-
son nakokulmia. Warr (1990) esittaa, ettd tyohyvinvoinnin ulottuvuuksia ovat psy-
kologinen hyvinvointi, joka kattaa muun muassa tyon mielekkyyden ja motivaation;
fyysinen hyvinvointi, johon sisdltyvat terveys ja tyostd aiheutuva kuormitus; seka so-
siaalinen hyvinvointi, joka liittyy tyoyhteison vuorovaikutussuhteisiin ja tyontekijan
kokemaan oikeudenmukaisuuteen tyodpaikalla (Grant, Christianson & Price, 2007;
Guest, 2017). Organisaatiotasolla ty6hyvinvointiin vaikuttavat erityisesti johtami-
nen, tyoyhteison ilmapiiri, tyon sisalto ja organisointi seka tydolot (Manka & Manka,
2016).

Mankan (2016) méaaritelmdn mukaan tydhyvinvointi rakentuu inhimillisestd paa-
omasta (tyokyky, osaaminen ja motivaatio), sosiaalisesta pddomasta (tyOyhteison
vuorovaikutus ja tukiverkostot) seka rakenteellisesta pddomasta (johtaminen ja or-
ganisaation toimintamallit). Naiden tekijoiden yhteisvaikutuksella voidaan vaikuttaa
tyossad jaksamiseen, tyontekijoiden sitoutumiseen sekd organisaation suoritusky-

kyyn.

Maailman terveysjdrjeston (WHO) terveellisen tyopaikan malli tarjoaa kattavan viite-
kehyksen tyontekijoiden hyvinvoinnin edistimiseksi huomioimalla useita ty0ympa-
riston ulottuvuuksia. Tama malli rakentuu neljan keskeisen osa-alueen ymparille:
fyysinen tydympdristo, psykososiaalinen tydympdristo, henkil6kohtaiset
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terveysresurssit ja yrityksen yhteiskunnallinen osallistuminen (WHO, 2010). Fyysinen
tydympdristo keskittyy tyoturvallisuuteen, ergonomiaan ja altistumisen minimointiin
haitallisille tydoloille, joiden tavoitteena on ehkaista tydperaisid vammoja ja sairauk-
sia. Psykososiaalinen tydympdristo puolestaan painottaa mielenterveyttd edistamalla
tukevia organisaatiokulttuureja, vahentamalla tyOperaista stressia ja tasapainotta-
malla tyon ja vapaa-ajan suhdetta. Lisdksi malli korostaa henkil6kohtaisia terveysre-
sursseja, joihin kuuluvat tydnantajan tarjoamat terveyden edistimisen toimenpiteet,
kuten tyohyvinvointiohjelmat, terveystarkastukset ja padsy neuvontapalveluihin.
Yrityksen yhteiskunnallinen osallistuminen kannustaa organisaatioita osallistumaan
kansanterveyttd edistdviin aloitteisiin ja toteuttamaan yritysvastuun mukaisia kay-
tantoja, mikd tunnistaa tyohyvinvoinnin laajemmat yhteiskunnalliset vaikutukset.
WHO:n viitekehys suosii kokonaisvaltaista ja osallistavaa ldhestymistapaa, jossa
tyonantajat ja tyontekijat tekevat yhteistyota terveyttd tukevan tydymparistén luo-
miseksi. Tdiman mallin jarjestelmallinen soveltaminen voi parantaa seka yksilon etta
yhteiso6n hyvinvointia, lisdta tuottavuutta, vihentia poissaoloja ja tuottaa pitkaaikai-
sia kansanterveydellisid hyotyja (WHO, 2010).

[Imarinen (1999, 2006) on kehittanyt tyékykytalon mallin, joka kuvaa tyokykyé ja sen
taustalla vaikuttavia tekijoitd hierarkkisena rakenteena, jossa eri tasot muodostavat
toisiaan tukevan kokonaisuuden. Tyokykytalo havainnollistaa, kuinka yksil6lliset te-
kijat, kuten terveys ja toimintakyky, yhdistyvat tyoyhteison ja organisaation raken-
teellisiin ja sosiaalisiin tekijéihin tyohyvinvoinnin muodostumisessa.

Tyokykytalon perusta muodostuu terveydestd, fyysisestd ja psyykkisestd toimintaky-
vystd sekd ergonomiasta. Nama tekijat ovat Kriittisia tyohyvinvoinnille, silld ne maa-
rittavat tyontekijan mahdollisuudet suoriutua ty6tehtavistaan ilman haitallista kuor-
mitusta tai tyokyvyn heikentymistad. Seuraavana tasona mallissa on osaaminen, joka
sisaltaa koulutuksen, tydssa oppimisen sekd ammatillisen kehittymisen. Osaaminen
ei ainoastaan tue tydssa suoriutumista, vaan myo0s vahvistaa tyontekijan itseluotta-
musta ja tyomotivaatiota.

Mallin keskivaiheilla sijaitsevat arvot, asenteet ja motivaatio, jotka vaikuttavat mer-
kittdvasti sithen, miten tyontekijat suhtautuvat ty6honsa ja miten he kokevat tydyh-
teisonsa seka organisaationsa tavoitteet. Tyontekijan henkil6kohtaiset arvot ja moti-
vaatiotekijat kohtaavat tissa tasossa tydorganisaation asettamat odotukset ja kult-
tuuriset tekijat.

Mallin ylin taso kattaa itse tyén, tydolot, tydyhteison ja johtamisen. Tydympariston laa-
dulla, esihenkiloty6lla ja tyoyhteison ilmapiirilld on merkittava vaikutus tyontekijoi-
den hyvinvointiin, jaksamiseen ja tydssa viihtymiseen. [lmarisen mallin mukaan ty6-
hyvinvointi ei siis synny pelkdstddn yksilon ominaisuuksista, vaan se rakentuu tyo-
paikan rakenteellisista ja sosiaalisista tekijoistd, jotka joko tukevat tai heikentavét
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yksilollista tyokykya. Tyokykytalo tarjoaa laaja-alaisen nakokulman tyohyvinvoinnin
muodostumiseen ja toimii perustana tyohyvinvoinnin johtamiselle ja kehittdmiselle
organisaatioissa. Se korostaa tyohyvinvoinnin monitahoisuutta seka yksildllisten etta
organisaatiotason tekijoiden yhteisvaikutusta.

Schaufeli ja Bakker (2004) ja Hakanen (2009) tarkastelevat yksilon tyohyvinvointia
tyon imun (work engagement) kasitteelld, joka viittaa myonteiseen tunne- ja moti-
vaatiotilaan, jossa tyontekija kokee tarmokkuutta, omistautumista ja uppoutumista
tyossddn (Hakanen, 2009). Tyon imu ei ole pelkdstddn tyosta saatavaa mielihyvag,
vaan se heijastaa tyontekijan aktiivista panostusta ja sitoutumista. Tima erottelu ko-
rostaa, ettei ty6hyvinvointi synny pelkistaan tydolosuhteista, vaan siihen vaikuttaa
my0s tyontekijan kokemus tyon merkityksellisyydesta sekd mahdollisuuksista kehit-
taa itseddn ja hyodyntaa vahvuuksiaan tyossa (Hakanen, Bakker & Schaufeli, 2006).

Tyoéhyvinvoinnin kannalta keskeinen tekija on tydn tuunaaminen, jolla tarkoitetaan
tyontekijan oma-aloitteisia toimia tyonsd muokkaamiseksi mielekkddmmaéksi ja omia
vahvuuksia vastaavaksi (Hakanen, 2017). Ty6n tuunaaminen voi ilmetd esimerkiksi
haasteiden lisddmisena ty0ssd, uusien toimintatapojen kehittdmisena tai sosiaalisten
suhteiden vahvistamisena tyoyhteisdssad. Tutkimusten mukaan tyén tuunaaminen
vahentad tyoperdista stressia ja lisda tydssa jaksamista, minka vuoksi se on tehokas
keino tydhyvinvoinnin edistdmiseksi niin yksil6- kuin organisaatiotasolla (Hakanen,
Bakker & Demerouti, 2021).

Tutkimukset osoittavat, ettd tyon imu on yhteydessa parempaan tyohyvinvointiin, al-
haisempaan stressitasoon ja vdhdisempaan tyduupumukseen (Hakanen, Perhoniemi
& Toppinen-Tanner, 2008). Lisdksi tyon imun on havaittu olevan yhteydessa korke-
ampaan tyosuoritukseen, pienempaan riskiin joutua ty6ttdmaéaksi ja suurempaan to-
dennikoisyyteen edetd uralla (Hakanen, 2011). Tama korostaa tyén imun merkitysta
seka yksilon ettd organisaation ndakokulmasta: hyvinvoivat tyontekijat ovat tuotta-
vampia ja sitoutuvat organisaatioonsa vahvemmin, mika puolestaan vihentaa henki-
16ston vaihtuvuutta ja lisda organisaation suorituskykya.

Unen ja tyéhyvinvoinnin vilinen yhteys

Puutteellisen unen on todettu heikentdvan tyokykya seka vaikuttaa merkittavasti sai-
rauspoissaoloihin ja viliaikaiseen tai pysyvaian tyokyvyttdmyyteen (Cheng ym.,
2021; Salo, 2009). Nama puolestaan vaikuttavat yritysten tuottavuuteen, yhteiskun-
nan menoihin ja verotuloihin. Useissa tutkimuksissa on todettu uniongelmien yhteys
ja kausaalinen yhteys erilaisiin sairaustiloihin, tapaturmiin seka tyékyvyn heikkene-
miseen (Uehli ym., 2014; Meng ym., 2013; Haaramo, 2008).
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Puutteellisen unen taloudellisia ja toiminnallisia organisatorisia vaikutuksia on tut-
kittu eniten sairauspoissaolojen kautta. Unen ongelmilla on yhteys sairauspoissaoloi-
hin (Aokersted, 2007; Doi ym., 2003). Aikuisvaestdssa huonosti nukkuvien on todettu
olevan viisi pdivdd vuodessa enemman sairauslomalla kuin niiden, jotka nukkuvat
hyvin (Linton & Bryngelsson, 2000). Lisdaksi huonosti nukkuvien on todettu jadvan
helpommin sairaslomalle seka karsivan huonosta fyysisesta ja psyykkisesta tervey-
desta. Heilla myds ilmenee usein ongelmia henkilokohtaisissa suhteissa ja erilaisissa
ammatillisissa tehtdvissad. Taman lisdksi he monesti kokevat olevansa stressaantu-
neita ja heilla esiintyy useammin tydtyytymattomyytta (Doi ym., 2003).

Huono unen laatu tai vdhdinen uni johtavat tutkitusti seka lyhyisiin ettd pitkiin sai-
rauspoissaoloihin. Lisdksi huonosti nukkuvilla on kaksi kertaa enemman poissaoloja
muiden sairauksien vuoksi verrattuna hyvin nukkuviin. Jo vuoden mittainen puut-
teellinen uni ennustaa pitkdaikaista sairauslomaa. Huono uni ennakoi pitkdaikaista
sairauslomaa (<90 pdivaa) yleensa kahden vuoden kuluessa unen laadun heikkene-
misesti. (Kucharczyk ym. 2012; Akersted ym. 2007.)

Jo 1990-luvulla mielialan ja unen ongelmat olivat kolmanneksi yleisin syy tyosta pois-
saololle. Enemman poissaoloja aiheuttivat vain tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka
korva, - nen3, - ja kurkkutauteihin liittyvat sairaudet (Estryn- Behar ym., 1990). Pit-
kittaistutkimukset ovat vahvistaneet uniongelmien yhteyden pitkaaikaiseen sairaus-
lomaan ja tyokyvyttomyyseldkkeeseen (Canivet ym., 2014; Haaramo ym., 2012; Lal-
lukka ym., 2011; Rahkonen ym., 2011; Salo ym., 2010; Sivertsen ym., 2009; Akersted
ym., 2007; Sivertsen ym., 2006). Westerlundin ja kumppaneiden (2008) tutkimuk-
sessa tavoitteena oli selvittda tyoperadisten unihairididen muutosta seka niiden yh-
teyttd sairauspoissaoloihin. Kyselytutkimukseen vastasi 28 424 henkil6a vuosina
1993, 1995 ja 1999. Tyo6hon liittyvien unihairididen todettiin kasvaneen merkitta-
vasti ruotsalaisten tydikdisten keskuudessa vuosina 1993-1999. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd yksilon raportoimilla unihairi6illa oli merkittava yhteys vahintaian yhden
yli 14 paivan sairaspoissaolon kanssa.

Edella olevat tutkimushavainnot osoittavat, ettd tyontekijoiden uneen liittyvilla on-
gelmilla on suoria taloudellisia vaikutuksia organisaatioiden toimintaan jo yksin
poissaolojen muodossa. Poissaoloilla on puolestaan vaikutuksia toiminnan sujuvuu-
teen ja esimerkiksi palvelun laatuun. Ongelman aiheuttamat heijastukset ovat kuiten-
kin vield monitahoisempia, koska unen puutteen vuoksi vasyneet tyontekijat ovat
paljon useammin toissa kuin sieltd poissa. Seuraavaksi pyritdankin ymmartdmaan
unen puutteesta karsivan tyontekijan tilannetta organisaatiokdyttdytymisen ja tar-
kemmin tyohyvinvointia selittivien mallien ndkékulmasta. Niiden kautta voidaan
tarkastella puutteellisen unen heijastusvaikutuksia yksilon tyokayttaytymiseen ja
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yksilotason selviytymisstrategioita yksildllisten ja organisationalisten voimavarate-
kijoiden ndkokulmasta.

Tyo6hyvinvoinnin merkitys on saanut organisaatiot kiinnostumaan ja panostamaan
erilaisiin tyohyvinvoinnin edistdmisen keinoihin (Aura ym., 2018; Aura ja Tienari,
2022). Kaytdannossa tyohyvinvoinnin edistdminen keskittyy tukemaan tyontekijoi-
den hyvinvointia ldhinna erilaisten liikuntamahdollisuuksien ja virikkeiden avulla.
Laajempi terveellisten elimantapojen edistiminen on varsin heikkoa edelleen (Aura
ym., 2018). Vasta noin kymmenen vuotta sitten erilaiset unen ongelmat ovat tulleet
ilmi yrityksille tyoterveyskyselyiden ja muiden hyvinvointitutkimusten yhteydessa.
Organisaatioissa valitettavan usein edelleen unen ongelmat nahdaan ainoastaan yk-
silon omana ongelmana, ja katsotaan ettd yrityksella ei ole juurikaan vaikutusmah-
dollisuuksia siihen, kuinka yksilén unta voidaan parantaa. (Tuomilehto, 2024).

Seuraavaksi esittelen tarkemmin kaksi tyohyvinvoinnin rakentumista selittavaa teo-

riaa.

2.4 Teoria tyon vaatimuksista ja hallinnasta - JD-C
Malli

Tyoolojen yhteys ihmisen terveyteen on kompleksinen ja kaksisuuntainen (Dalner
ym., 2000). Karasekin mallin on todettu olevan yksi parhaista malleista, joka selittda
tata yhteyttd. Mallin mukaan tyon vaatimusten ja hallinnan tasapainolla seka toi-
saalta epatasapainolla on yhteys erilaisiin terveydellisiin tekijoihin. Naitd yhteyksia
on tutkittu ldhinna tydstressiin liittyvien sairauksien syntymisen kannalta (Ota ym.,
2005; Michie & Williams, 2003; Peter ym., 2002; Theorell, 1988), mutta se mahdollis-
taa myos sellaisten tapahtumaketjujen tarkastelun, jossa on kyseessa jonkin jo olevan
tyohyvinvointia haittaavan ongelman (kuten tdssa tapauksessa puutteellinen uni)
heijastukset ja hallinta tydssa.

Karasekin (1979) mukaan yksilo tulisi huomioida osana tydyhteison kokonaisuutta
ja arvioida, mitd vaatimuksia tydssa on, mutta toisaalta myo6s mita keinoja yksilolla
on kiytossa tydssa suoriutumiseen ja mihin asioihin hdnelld on paatoksenteon mah-
dollisuus, jotta hdn saavuttaa asetetut vaatimukset. Ndma ovat olennaisia kysymyk-
sia, kun pyritddn tunnistamaan puutteellisen unen johdosta vasyneen tyontekijan
suoriutumista ja tukemisen mahdollisuuksia tydorganisaatioissa.

Karasekin luoma (1979) tyén vaatimusten ja tyon hallinnan malli - (Job Demand-
Control (JD-C) Model - jota on myds kutsuttu tyén kuormituksen malliksi (Job strain
model) (Van der Doef ja Maes, 1999) keskittyy kahteen eri ty6elaman nakokulmaan:
tyon vaatimuksiin ja tyon hallintaan. Tyon vaatimukset liittyvat siihen, kuinka paljon
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tyotd on tehtava (tyomaard) ja miten rooli tydssa on sovitettu yhteen tyon kanssa
(roolin yhteensopivuus). Tyon hallinta, jota kutsutaan myo6s paatoksenteon vapau-
deksi, tarkoittaa sitd, kuinka paljon yksil6lla on mahdollisuuksia ohjata oman tyénsa
sisdltéd. Tyon hallintaa koostuu kahdesta osa-alueesta: mahdollisuudesta kayttaa
omaa osaamista tyossd (skills discretion) sekd mahdollisuudesta tehdd paatoksia
koskien omaa ty6ta (decision authority) (Karasek, 1979; Van der Doef & Maes, 1999).

My6hemmin malliin tuli mukaan sosiaalisen tuen aspekti, minka jalkeen mallia on
kutsuttu myos tyon vaatimusten, hallinnan ja sosiaalisen tuen malliksi (Job-Demand-
Control-Social Support-model, JDC-S-model) (Johnson & Haal, 1988).

Mallin mukaan psykologinen kuormitus syntyy monista erilaisista tydympariston te-
kijoistad ja yksilon padtdntdmahdollisuuksista seka ndiden tekijéiden vuorovaikutuk-
sesta. Jos ymparistdssa olevat paineet tai odotukset ylittavat yksilon kyvyt vastata
niihin, yksil6 voi kokea ylikuormittuneisuutta. Tassa tilanteessa on tarkeaa kiinnittaa
huomioita niithin ympéristén tekijoihin, joihin yksil6 voi vaikuttaa (Karasek, 1979).
Yksilon kuormitus kasvaa, kun ty6n vaatimukset kasvavat ja tyon hallinnan mahdol-
lisuudet samanaikaisesti pienenevat. Tassa tilanteessa yksilo tekee paljon kuormitta-
vaa tyota. Kun seka tyon vaatimukset etta tyon hallinnan mahdollisuudet ovat suuret,
tyo on aktiivista ja yksil6llda on mahdollisuus oppia ja kehittya seka ty6ssa etta sen
ulkopuolella. Tyon hallinta tarkoittaa yksilon mahdollisuutta kontrolloida omia ty6-
tehtdvidaan tyopaivan aikana. Tdma sisaltaa paatoksenteko-oikeuden (decision autho-
rity) ja dlyllisen harkinnan kaytoén (intellectual discretion). Henkinen uupumus on
seurausta tyon vaatimusten (job demands) ja ty6td koskevien paatosten tekomahdol-
lisuuksien suhteesta. Tutkimusnaytto osoittaa, ettd vahaisilla mahdollisuuksilla vai-
kuttaa paatoksentekoon ja yhtdaikaisilla korkeilla vaatimuksilla tydssa on selkea yh-
teys henkiseen kuormittumiseen ja tyotyytymattémyyteen (Karasek, 1979).

Karasekin (1979) mallin mukaan on siis tarkead, ettd tyontekijilla on mahdollisuus
ohjata ja hallita omia tyotehtdvidan tydpaivan aikana. Tama tarkoittaa, etta yksilolla
on kyky tehda paatoksia ja ohjata omaa ty6taan eli hdnella on paatoksen teon mah-
dollisuus omaan tyohonsad. Kaytdnnossa tama tuo muitakin hyotyja. Paatoksenteon
mahdollisuus liittyy myos dlyllisen osaamisen hy6dyntdmiseen, joka vahvistaa yksi-
16n tunnetta tehokkuudesta ja kyvysta selviytyd ympariston haasteista. Tehokas paa-
toksenteko yhdistettyna tyon hallintaan voi myos auttaa vihentamaan kuormitusta.
Muokkaamalla yksilon paatoksentekomahdollisuutta ja optimoimalla tydkuormaa
voidaan optimoida myds yksilon kokemaa kuormitusta.

Tyon sosiaalisella tuella tarkoitetaan sellaisia tekijoita tydymparistossa, jotka edista-
vat sosiaalista kanssakdymistd, olipa kyse esihenkilosta tai tyokavereista. Tdman so-
siaalisen tuen on havaittu vaikuttavan positiivisesti ty6hyvinvointiin (Karasek &
Theorell, 1990).



Acta Wasaensia 35

Karasekin mallia on sovellettu laajasti erilaisiin hyvinvoinnin ja terveydentilan tutki-
muksiin. Pddndkokulmana on ollut tyoperdisten aiheuttajien 10ytdminen erilaisiin
tyohyvinvoinnin ongelmiin. Korkea tyon kuormittavuus on yhdistetty erilaisiin hairi-
oihin ja sairauksiin, kuten ahdistukseen, masennukseen, viasymykseen, kohonnee-
seen verenpaineeseen sekd syddn- ja verisuonisairauksiin (Cropley, Steptoe & Joekes,
1999; Schnall ym., 1998). Lisdksi ty6kuormalla on osoitettu olevan yhteys fysiologi-
seen palautumiseen. Kuormitus ilmenee tutkimusten mukaan esimerkiksi korkeam-
pana verenpaineena ja korkeampana sydamen sykkeena iltaisin (Vrijkotte, van Door-
nen & de Geus, 2000; Steptoe, Cropley & Joekes, 1999;). Tutkimusta on tehty myds
yleisen hyvinvoinnin, ahdistuksen ja masennuksen nidkékulmasta (van Der Dorf &
Maes, 1999). Taman lisaksi tyohon liittyvaa hyvinvointia, tyotyytyvaisyyttd, sairaus-
poissaoloja ja loppuunpalamista on tutkittu Karasekin mallin pohjalta (Smulders &
Nijhuis, 1999; de Jonge ym., 1998; Humphris & Peacock, 1992). Tutkimukset osoitta-
vat, ettd ne henkildt, jotka kokevat tyon kuormittavaksi ja samalla paatoksenteon
mahdollisuudet vahaisiksi omassa ty6ssdan, ovat alttiimpia erilaisille sairauksille ja
muille hyvinvoinnin ongelmille (Cropley, Dijk & Stanley, 2006). Korkea kuormitus
tyossa voi vaikuttaa negatiivisesti myds vapaa-ajalla palautumiseen ja fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin (Cropley ja Purvis 2003, Rau ym., 2001; Cropley, Steptoe
& Joekes, 1999). Tutkimus on kuitenkin osoittanut, ettd uupumiseen vaikuttavat tyo-
hon liittyvien tekijoiden lisdksi myos yksildlliset tekijat (Kahn & Boysiere, 1992).
Diener ja Fujita (1995) paatyivat tutkimuksessaan siihen, ettd on olemassa useita eri
tyon voimavaratekijoitd, jotka auttavat ja helpottavat tavoitteiden saavuttamisessa,
ja ettd ne vaihtelevat eri yksiloiden valilla ja riippuen siitd, millaisia tavoitteita yksi-
16114 on tydssddn (Diener & Fujita, 1995).

Hoitajien parissa suoritutetussa tutkimuksessa havaittiin, ettd tyon kontrollilla on
merkittdva rooli vasymyksen vdhentdmisessa, erityisesti vaativissa tydympaéris-
toissd. Tyokuorman kasvaessa mahdollisuus tehda itsendisid paatoksia oman tyon
suhteen vahentad vasymysta. Lisdksi korkea tyon kontrolli ja sosiaalinen tuki edista-
vat sisdisen motivaation syntymista (Van Yperen & Hagedoorn, 2003). Sosiaalinen
tuki esihenkildiden taholta ja kannustava tydympadristé vaikuttavat positiivisesti
tyossd suoriutumiseen. Sosiaalisen tuen on havaittu olevan yhteydessa tyduupumuk-
sen vahentymiseen, tyotyytyvaisyyden lisddntymiseen seka tuottavuuden ja tyote-
hokkuuden paranemiseen (Nagami ym., 2010; Baruch-Feldman ym., 2002).

Tuen antaminen voi olla kuormittavaa myos tukijalle. Tuen antamisen on todettu ku-
luttavan myos tukijan voimavaroja (Gabriel ym., 2018; Choi, Iles & Lin, 2017) ja siihen
vaikuttavat my0s tuen vastaanottajan tilanne ja sitoutuminen (Zeijen, Petrou & Bak-
ker, 2020). Lisdksi tuen antamiseen voi vaikuttaa antajan oma motivaatio (Weinstein
& Ryan, 2010).
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Lintonin ja kumppaneiden (2015) meta-analyysi puolestaan osoitti, ettd tyon vaati-
mukset, tyon kontrollin puute, tyokuorma, riittimaton palkkio, sosiaalinen tuki, oi-
keudenmukaisuuden kokemus, kiusaaminen, vakivalta, sosiaalinen eristdytyminen,
pitkat tyoviikot, vuoro- ja yotyo seka tyon epavarmuus ovat yhteydessa uniongelmien
syntyyn.

Janssonin ja Lintonin (2006) seurantatutkimuksessa tutkittiin tyon stressitekijoita
unettomuuden syntyyn ja pitkittymiseen. Satunnaisesti valitussa otoksessa 3600 tyo-
ikaista osallistui vuoden mittaiseen tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittdd, onko tyon erityispiirteilld ja unettomuudella yhteys. Tyon erityispiirteista
tutkittiin autonomiaa ja kontrollia, vaikutusmahdollisuuksia sekd paitdksenteon
mahdollisuutta, ammatillista kompromissia, rooliristiriitaa, tyon vaatimuksia, ty6ka-
verin tukea, esihenkilon tukea, tydnkuvan selkeyttd seka palautetta. Tulokset viitta-
sivat siihen, ettd koetut tyon stressitekijat vaikuttavat unettomuuden kehittymiseen
sekd unettomuuden jatkumiseen yhden vuoden aikana. Erityisesti tihdn vaikuttavat
alhainen paatoksenteon mahdollisuus seka korkeat tyon vaatimukset. Korkeat tyén
vaatimukset lisdsivat unettomuuden riskid vuoden kuluessa niille, joilla l1dhtétilan-
teessa ei ollut unettomuuden oireita. Huonot mahdollisuudet vaikuttaa ty6hon, kor-
keat ammatilliset odotukset ja korkeat tyén vaatimukset kasvattivat riskida unetto-
muuden jatkumiseen vuoden kuluessa (Jansson-Fréjmark ym., 2007).

Henkilot, jotka kokevat korkeaa ty6kuormitusta, raportoivat usein huonosta tai hei-
kommasta unen laadusta kuin ne, joilla tydkuorma on kohtuullinen. Palautumisen no-
peudella on tarkea rooli terveyden kannalta erityisesti stressitilanteissa (Linden ym.,
1997; Schuler & O’Brien, 1997) ja negatiivissavytteiset tyohon liittyvat ajatukset vai-
kuttavat usein heikentdvasti palautumiseen (Roger & Jamieson, 1988). Tyoasioiden
miettiminen tai pohtiminen, jopa marehtiminen nayttaisivat vaikuttavan unen laa-
tuun negatiivisesti (Cropley, Dijk & Stanley, 2006). Murehtiminen on termi, jota kay-
tetddn, kun kuvataan tarkoituksetonta negatiivissavytteita ajattelua. Murehtiminen
on automaattista, silla ei ole tavoitteita ja se on tyypillisesti usein toistuvaa (Martin &
Tesser, 1989). Se on yhdistetty paitsi huonoon palautumiseen (Cropley & Purvis,
2003), myos erilaisiin fyysisiin oireisiin (Hazlett & Haynes, 1992), ahdistukseen (Mel-
lings & Alden, 2000) ja masennukseen (Lyubomirsky, Caldwall & Nolen-Hoeksema,
1998). Viikon aikana tekematta jadneet tyotehtavat nayttdisivat aiheuttavan mureh-
timista viikonloppuna ja sitd kautta heikentdvan unta ja palautumista. Erityisesti
sillg, ettd tyotehtavat ovat olleet kesken yli kolme kuukautta, on vaikutusta murehti-
misen lisddntymiseen, minka on todettu puolestaan heikentdvan unen laatua (Syrek
ym., 2017). Tasta syysta tyosta irrottautuminen on tirkeda myos hyvan unen yllapi-
tamiseksi.
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Karasekin mallia on Kkritisoitu lahinna sen yksinkertaisuudesta seka tyota ettd tyoym-
paristoa yksinkertaistavista oletuksista (Matthews ym., 1998). On sanottu, ettd mal-
lista puuttuvat tydelaman kompleksisuus ja rikkaus. Mallin yksikertaisuudesta huo-
limatta malli soveltuu ymmartamaéan tyon ja puutteellisen unen yhteytta. Yhteenve-
tona voidaan todeta, ettd Karasekin (1997) tyon vaatimusten ja hallinnan mallin mu-
kaan autonomia on tekij4, erityisesti ty6ssd, jossa vaatimukset ovat korkeat, jonka voi
olettaa vaikuttavan siihen, miten puutteellisesta unesta karsiva tyontekija pyrkii suo-
riutumaan tyotehtavista ja tdyttimaan organisaation odotukset. Tyon autonomia ku-
vaa niitd itselle merkityksellisia tekijoita tydssa ja tydymparistostossd, joihin henkild
voi itse vaikuttaa. Autonomia ty0ssd yleisesti viittaa vapauden, itsendisyyden tai
oman harkinnan asteeseen, jonka tyo tarjoaa yksil6lle, jotta han voi paattda omaan
tyohon liittyvista asioista. (Hackman ja Oldham, 1976). Korkeat vaatimukset yhdis-
tettynd vahdiseen paatoksentekomahdollisuuteen voivat pahentaa kuormitusta. Kor-
kealla kuormituksella voi olla puutteellista unta lisddva vaikutus ja toisaalta kuormi-
tusta voi lisdta unen puutteesta johtuva vasymys. Kuormituksen on vahennyttava tai
poistuttava, jotta yksilo voi suoriutua tyotehtdvistaan. Jos yksilo tuntee pystyvansa
hallitsemaan tyonkuormitusta tavalla, joka tuntuu itselle sopivalta, tima tasapaino
auttaa ylldpitdmaan jaksamista. Kuormituksen vaikutus voi tulla esiin seka tydss3,
jossa tyonkuorma ja hallinta ovat matalia, ettd ty0ss3, joissa molemmat ovat suuria.
Tyon hallinnan ndakékulmasta voidaan arvioida, kuinka hyvin tyontekija pystyy ke-
hittdmaan tydssa tarvittavia taitoja, oppimaan uusia asioita, kdyttdmaan luovuuttaan,
kayttamaan omaa harkintakykya ty6hon liittyvissa taidoissa, paattimaan tyodtehta-
viin liittyvista asioista sekd kontrolloimaan omaa tydtahtiaan.

2.5 Tyon voimavarojen ja vaatimusten malli - JD-R
malli

Karasekin kehitteleméaa teoriaa tyon vaatimusten ja hallinnan yhteydesta tyon kuor-
mittavuuteen ja tyontekijoiden hyvinvointiin kehittivat eteenpdin erityisesti Bakker
ja Demerouti (2006) seka Schaufeli ja Taris (2014). Ty6n voimavarojen ja vaatimus-
ten malli (JD-R - Job Demands and Resources model) keskittyi tunnistamaan laajem-
min ty0ssad esiintyvid tekijoitd, jotka vaikuttavat tyontekijoiden kuormittumiseen,
stressiin ja pahimmillaan loppuunpalamiseen (Bakker, Demerouti, Taris ym., 2004).
Malli laajentaa ja tdydentda Karasekin mallia ottamalla huomioon tyon voimavarojen
ja vaatimusten valisen vuorovaikutuksen ja huomioimalla timan vuorovaikutteisuu-

den vaikutuksen tydntekijan hyvinvointiin ja motivaatioon (Bakker ym., 2010).

JD-R malli kuvaa ty6n ja tyonteon piirteiden yhteytta tyontekijan hyvinvointiin. Mal-
lin mukaan jokaisella tyopaikalla on omanlaisensa ymparisto seka erilaiset tyon piir-
teet. Tyon piirteet voidaan jakaa tyon vaatimuksiin ja voimavaroihin. Tyon
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vaatimukset ovat fyysisid, psykologisia, sosiaalisia tai organisatorisia tekijditd, jotka
vaativat tyontekijalta fyysisid, kognitiivisia ja emotionaalisia ponnistuksia. Nailla
ponnisteluilla on yksildlle fysiologinen ja / tai psykologinen "hinta”, joka liittyy ty6n-
tekijan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tyon vaatimukset liittyvat tyén maaraan, ajalli-
seen tyOpaineeseen, sosiaalisiin suhteisiin tydssa, ty0ymparistoon ja erityisesti sen
puutteisiin tai esimerkiksi vuorotydhon. Ty6n vaatimuksiin liittyy aina kuormittava
vaikutus (Bakker ym., 2003; Demerouti ym., 2001; Demerouti ym., 2001).

Tyo6n voimavarat viittaavat puolestaan niihin tyon fyysisiin, psykologisiin, sosiaalisiin
tai organisatorisiin tekijoihin, jotka auttavat saavuttamaan tavoitteita, vahentavat
tyon vaatimuksista syntyvia kuormittavia vaikutuksia sekd mahdollistavat ja vahvis-
tavat tyontekijan kehittymistda omassa tyossaan. Tyon voimavarat esiintyvat niin or-
ganisaatiotasolla, ihmisten valisessd vuorovaikutuksessa kuin myds tyodtehtdvien
suunnittelussa. Voimavarojen Kkatsotaan lisddntyvdn myonteisestd palautteesta,
tyosta saatavasta korvauksesta, kontrollista tyohon, osallistumisen mahdollisuu-
desta, tyon turvallisuudesta, seka esihenkilon tuesta. Tyon voimavaroilla on yksil6lle
energisoiva ja motivoiva vaikutus (Bakker ym., 2003).

Useilla tyon voimavaratekijoilla — sosiaalisella tuella, silld, millainen suhde tyonteki-
jalla on omaan esihenkil66ns3, tyon autonomialla, rakentavalla palautteella - on to-
dettu olevan tyon kuormitusta ja uupumusta alentava vaikutus. Tyon vaatimukset
vahentdvat yksilon energiamaarad, mika taas lisdid mahdollisuutta stressin kokemi-
seen. Jos tyontekijadlta puuttuvat tarvittavat voimavaratekijat, voi seurata vetayty-
mistd tehtdvistd, alentunutta motivaatiota ja heikentynyttd oppimista. Jos tydnteki-
jalla on korkeat tyon vaatimukset ja matalat tyon voimavarat, on suurin todennakoi-
syys sille, ettd han kokee suurempaa vasymysta ja motivaation alentumista (Bakker,
Demerouti & Euwema, 2003; Bakker, Demerouti & Taris, 2004). Bakker, Demerouti
ja Verbeke (2004) kuitenkin toteavat tutkimuksensa perusteella, ettd tyon yksittai-
silld voimavaratekijoilla kuten autonomialla ja sosiaalisella tuella ei nayttdisi olevan
tarpeeksi vaikutusta siihen, ettd yksilon kokema kuormittuminen tai uupumus va-
henisivat riittdvasti verrattuna kokonaiskuormitukseen, vaan kuormitusta voi va-
hentaa eri voimavaratekijoiden yhdistelma.

Useilla tyon voimavaratekijoilla — sosiaalisella tuella, sill, millainen suhde tyonteki-
jalla on omaan esihenkil66ns3, tyon autonomialla, rakentavalla palautteella - on to-
dettu olevan tyon kuormitusta ja uupumusta alentava vaikutus. Ty6n vaatimukset
vahentavat yksilon energiamaaraa, mika taas lisdd mahdollisuutta stressin kokemi-
seen. Jos tyontekijalta puuttuvat tarvittavat voimavaratekijat, voi seurata vetayty-
mistd tehtdvistd, alentunutta motivaatiota ja heikentynytta oppimista. Jos tyonteki-
jalla on korkeat tyon vaatimukset ja matalat tyén voimavarat, on suurin todennakéi-
syys sille, ettd hdn kokee suurempaa vasymysta ja motivaation alentumista (Bakker,
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Demerouti ja Euwema 2003; Bakker, Demerouti, Taris ym., 2004). Bakker, Demerouti
ja Verbeke (2004) kuitenkin toteavat tutkimuksensa perusteella, ettd tyon yksittai-
silld voimavaratekijoilla kuten autonomialla ja sosiaalisella tuella ei nayttaisi olevan
tarpeeksi vaikutusta siihen, ettd yksilon kokema kuormittuminen tai uupumus va-
henisivat riittdvasti verrattuna kokonaiskuormitukseen, vaan kuormitusta voi va-
hentaa eri voimavaratekijéiden yhdistelma.

Fyysinen taakka

Tyon aikapaineet

Vastavuoroisuus ) UUPUMUS

Fyysinen tyoymparisto

Vuorotyo

TYON
TULOKSET

Palaute
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| MOTIVAATIO

Tyon turvallisuus

Esihenkilon tuki

Kuvio 4. JD-R malli (Demerouti ym., 2001)

Tyo6n vaatimuksen ja voimavarojen malli (JD-R) tunnistaa kaksi erilaista kehityskul-
kua, jotka voivat vaikuttaa tydntekijoihin. JD-R - mallissa tyon vaatimuksista ja voi-
mavaroista syntyy kaksi erillistd prosessia, joista ensimmadinen olettaa, ettd korkeat
tyon vaatimukset tai jokin korkea tyon vaatimustekija voi kuluttaa tyontekijan fyysi-
set ja psyykkiset voimavarat loppuun. Erityisesti pitkdaikaiset tyon vaatimukset voi-
vat kuluttaa tyontekijoiden henkisia ja fyysisia energiavarantoja. Tilanteen pitkitty-
essd tdstd voi aiheutua stressid, uupumusta tai terveysongelmia, kuten terveydenti-
lan heikkenemisti, toistuvia rasitusvammoja tai jopa loppuunpalamista. Tata nimite-
taan myos terveyshairion prosessiksi. Toisena prosessina malli olettaa, ettd tyon voi-
mavarat voivat tarjota potentiaalia motivoitumiseen, mika puolestaan voi johtaa kor-
keaan tyohon sitoutumiseen, kyynisyyden vihenemiseen ja erinomaiseen suoriutu-
miseen tyotehtdvistd (Bakker ja Demerouti, 2007; Bakker, Demereuti & Schaufeli,
2003; Bakker, Demereuti, de Boer & Schaufeli, 2003; Demereuti ym. 2001;
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Demerouti & Bakker, 2011). Ty6n voimavaroista syntyy motivoiva ja energisoiva pro-
sessi, joka tukee tyontekoa.

JD-R - malli tukee ideaa siita, ettd tyontekijan terveys ja hyvinvointi syntyvat hyvasta
tasapainosta tyon vaatimusten ja saatavilla olevien resurssien valilla (Demerouti ym.,
2001; Pagan-Castand, Maseda-Moreno & Santos-Rojo, 2020). Jos tydn voimavarat
ovat heikot tai puutteelliset, tavoitteiden saavuttaminen saattaa heikentya, mika taas
voi aiheuttaa turhautumista ja epdonnistumisen tunteita. Tallaisen tilan jatkuessa
poissaoloriskin katsotaan kasvavan ja motivaation sekd sitoutumisen alentuvan.
(Schaufeli & Bakker, 2004; Demerouti ym., 2001.) Ty6n kuormitustekijat vihentavat
tyontekijan energiaa. Mikali tydssa ei ole riittavasti voimavaratekijoita ja energiava-
rannot viahenevat, voi pahimmillaan syntya stressia. Ne tyontekijat, joilla on suuri
tyokuorma mutta vahdiset voimavaratekijit, kokevat muita useammin myds vasy-
mystd (Bakker, Demerouti & Euwema, 2005). Tyon voimavarat toimivat parhaimmil-
laan tasapainottajana ja vastapainona ty6n vaatimuksille. JD-R -mallissa oletetaan,
ettd terveyshairion prosessi johtaa pahimmillaan tyéuupumukseen, kun taas yksi-
16lle optimaalinen voimavarojen maara ja sitd kautta motivoituminen voi johtaa tyén
imuun (work enagagement), josta on kdytetty myds kasitettd tyohon sitoutuminen
(Penttinen, 2023). Tyén imu (work engagement) on positiivinen ja tyydytysta tuot-
tava (fullfilling), tunteisiin ja ty6hon liittyva motivationaalinen tila (affective-motiva-
tional state work-related), joka on vastakohtainen loppuunpalamiselle. Se maaritel-
laan motivaatiota kuvaavana kéasitteend. Tyon imua kokevat tyontekijat ovat energi-
sid ja innostuneita tydstaan (Bakker, Schauffeli, Leiter & Taris, 2008). Tyén imua ko-
kevat tyontekijit tuntevat itsensd saavutuksiin yltaviksi ja tavoitteellisiksi, ja heilla
on voimakas halu menestya (Leiter ja Bakker, 2010). Tyon imu ilmenee tyontekijoi-
den aktiivisena osallistumisena tyotehtaviinsd, suoriutumisena sekd myonteisina ja
positiivisina tunteina. Suoriutumisen myoénteinen puoli liittyy positiivisuuteen, tayt-
tymykseen, tarmokkuuteen, omistautumiseen ja syventymiseen. Tyon imua kuvaa
my0s vahva side itse ty6hon ja pyrkimys parempaan suoriutumiseen (Crawford ym.,
2010; Kahn 1990; Schauffeli ym., 2002; Britt 1999). Tyon voimavarojen puute ennus-
taa ty0Ostd ja tyonteosta etddntymistd, kun taas korkeat tyon voimavarat ennustavat
tyohon sitoutumista (Demerouti ym., 2001.) Kun tyén voimavarat ovat yksiloén kan-
nalta kunnossa, ne motivoivat hianta ja voivat johtaa voimakkaaseen tyon imuun. JD-
R mallin tyén vaatimukset liittyvat siis stressiin ja tyon voimavarat motivaatioon (Ha-
kanen, 2009; Bakker ym. 2007).

Tyon imua voidaan lisdtad tyon tuunaamisella (job crafting), joka tarkoittaa niita teki-
joit3, joilla tyontekija voi itse vaikuttaa omaan ty6honsa. Vaikuttamisen keinoja ovat
muutoksen tekeminen tyotehtaviin ja tydpaikan sosiaalisiin suhteisiin. Taman lisaksi
olisi tarked huomioida kuinka tydntekija suhtautuu omaan tyéhonsa, kokeeko han
tyonsa merkitykselliseksi ja onko hanen ty6llaan tarkoitus. (Wrzesniewski & Dutton,
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2001). Tyon tuunaaminen on aktiivista toimintaa, jonka avulla tyontekijilld on itsel-
ladn mahdollisuus vaikuttaa tyon vaatimuksiin ja voimavaroihin omassa tydssaan si-
ten, ettd ne vastaavat paremmin hanen omia tarpeitaan, kykyjaan, halujaan ja toivei-
taan (Tims & Bakker, 2010). Yksilon kokema merkityksellisyys syntyy, kun han tun-
tee itsensa hyodylliseksi (worthwhile) ja arvokkaaksi (valuable) (Kahn, 1990). Sellai-
set tyon vaatimukset, jotka tyontekija kokee hankaliksi, ndyttavat vaikuttavan nega-
tiivisesti tyon imuun. Toisaalta taas vaatimukset, joita tydntekija arvostaa, nayttavat
vaikuttavan positiivisesti tyon imuun (Crawford ym., 2010).

Uneen liittyvat ongelmat JD-R -mallin valossa

JD-R -malliin pohjautuvat tutkimukset ovat osoittaneet, etta ty6 ja tydymparisto voi-
vat vaikuttaa tyontekijan unihairidihin. Ty6n vaatimusten on todettu olevan keskei-
nen ennustaja sille, millaista yksilén uni on (French ym., 2019). Korkeat ty6n vaati-
mukset lisdavat ja voivat edistda uniongelmien kehittymista, pitkittymista ja kroonis-
tumista (Nixon ym., 2011; Jansson-Frajmark ym., 2007; Jansson & Linton, 2006).

Tutkitusti huonot ty6olosuhteet, suuri tyokuorma ja stressi tyoviikon aikana aiheut-
tavat yo herailya, heikentdviat unta ja lisddvat visymyksen tunnetta (Dahlgren, Keck-
lund & Akersted, 2005; Westerlund ym., 2008). Muita tekijoit3, joiden on osoitettu
aiheuttavan uneen liittyvid hairiditd, ovat suuret tyon vaatimukset ja altistuminen
tyoroolin konflikteille, uhkailuille tai viakivallalle (Eriksen ym., 2008). Lintonin
(2004) tutkimuksessa havaittiin huonon psykososiaalisen tydympariston kaksinker-
taistavan uniongelmia jo yhden vuoden aikana.

Mikali tyontekija kokee tyoymparistonsa psykososiaalisin mittarein (tyon vaatimuk-
set, tyon voimavarat, tyostressi, tyon imu, tyduupumus tai oikeudenmukaisuus) huo-
noksi, unihairididen esiintyvyys kasvaa merkittavasti. Liian vahdinen uni aiheuttaa
loppuun palamisen oireita, kuten esimerkiksi visymystd, uneliaisuutta ja heikenty-
neitd kognitiivisia toimintoja. Mutta tdma toimii myds toisinpdin: hyva uni nayttaisi
olevan jonkinlainen negatiiviselta stressiltd suojaava tekija (Nilson ym., 2005; van
Dongen ym., 2003; Harrison & Horne, 1999).

Tyostressi on yksi merkittavimmista raportoiduista yksilon unta heikentavista teki-
joistd (Litwiller ym. 2017; Ekstedt ym. 2006; Linton 2004; Linton & Bryngelsson
2000). Lintonin ja Bryggelssonin (2000) tutkimuksessa stressin todettiin olevan jopa
yleisin syy koetuille uniongelmille. Tydstressin on todettu lisddvan univajetta ja tata
kautta vaikuttavan alentuneeseen suorituskykyyn ja viahentyneeseen paivaaikaiseen
aktiivisuuteen. Tdma puolestaan voi edelleen lisitd stressin tunnetta toissa. Tyostres-
siin vaikuttavia tekijoita ovat hektinen tyo, korkeat tyén vaatimukset (high work de-
mand), raskas fyysinen ty6 (high physical work load), ylity6t ja vuorotyd (Pedeira &
Elfering, 2014; Akersted ym., 2002) sekd koetun tyonkuorman ja paitoksen-
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tekomahdollisuuksien epétasapaino (Pedeira, Meier & Elfering, 2012). Korkeat odo-
tukset ty0ssa tai korkean suorituksen tarve seuraavana paivana nayttavat olevan eri-
tyisen merkityksellisia stressin kokemiselle (Akersted, 2006).

Unitutkimuksilla on selvitetty, ettd stressi liittyy erityisesti lyhentyneeseen uniai-
kaan, unen pirstoutumiseen eli y6llisiin herdilyihin seké palauttavien univaiheiden,
syvan unen sekd rem-unen lyhentymiseen (eri univaiheet selitetty tarkemmin liit-
teessd 1). Liian vahdinen uni tai hairiintynyt uni lisiavat kortisolin erityst4, joka puo-
lestaan voi kiihdyttaa stressin vaikutuksia (Akersted, 2006).

Janssonin ja Lintonin (2006) vuoden seurantatutkimuksessa todettiin, ettad tyonteki-
joilld jo yhden vuoden ajan jatkuva korkea tyokuorma lisda unettomuuden alkamisen
riskid merkittavasti vield jopa vuoden kuluttua stressaavan tilanteen jalkeen. Esihen-
kilon tuella oli uniongelmia ehkéiseva vaikutus. Vahdinen mahdollisuus vaikuttaa
omaan tyohon ja yhtdaikaiset korkeat tyon vaatimukset puolestaan olivat yhteydessa

uniongelmien jatkumiseen.

Psykososiaalisen stressin tyopaikalla on todettu olevat tirkea ennustetekija union-
gelmien syntyyn, ja erityisesti tyostressi on itseraportoituna yleisin syy unen hairiin-
tymiseen. Unen hdairiintymiselld sekd tyohon liittyvilla tekijoillda on selked yhteys
poissaoloihin (Westerlund ym., 2008). Jotta voidaan vahentda unen hdiriintymisesta
johtuvia kustannuksia yrityksille ja yhteiskunnalle seka vaikuttaa yksil66n kohdistu-
viin ongelmiin, on tarked tunnistaa ne tekijat, jotka tydpaikoilla aiheuttavat ongelmia
ja vaikuttavat yksilén unen hairiintymiseen (Litwiller ym., 2017; Linton ym., 2015;
Linton & Bryngelsson, 2000). Vaikka tutkimusnéytté huonon unen vaikutuksista tyo-
hon ja tuottavuuteen on merkittdva, uni jad usein organisaatioiden toiminnassa huo-
mioimatta (Gaultney & Collins-McNeil, 2009)

JD-R ja ty6ssi suoriutuminen

JD-R -mallin taustaoletus on se, ettd tydn voimavarat ja vaatimukset vaikuttavat suo-
raan tai epasuorasti yksilon tyohyvinvointiin ja sen kautta edelleen tydssa suoriutu-
miseen (Lesener, Gusy & Wolter, 2019). Bakker, Demerouti ja Verbeke (2004) ovat
tutkineet JD-R mallia ja ty6ssa suoriutumista seka tehtaviakohtaisen tydssa suoriutu-
misen (in-role performance) ettd tehtidvan ylittdvan suoriutumisen (extra-role per-
formance) ndkokulmasta. (Kasitteet on avattu tarkemmin luvussa 2.1., sivuilla 23-
24). Heidan tutkimuksensa osoitti, ettd korkeat tyon vaatimukset, erityisesti tydpaine
ja emotionaalinen kuormitus, ennustavat uupumusta ja loppuun palamista. Siit3,
kuinka uupuneeksi yksilo itsensa tuntee seuraa se, kuinka hyvin yksil6é suoriutuu teh-
tavakohtaisista tyotehtavistdan. Tyon voimavarat puolestaan ennustavat sita, kuinka
hyvin yksilé suoriutuu tyotehtdvan ylittdvastda suoriutumisesta. Mikali yksild
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kuormittuu ja kokee uupuvansa, on todennikoistd, ettd myos hinen tyon imunsa
heikkenee (Bakker, Demerouti & Verbeke, 2004).

TYON
VAATIMUKSET

TEHTAVA-
KOHTAINEN
SUORIUTUMINEN

TEHTAVAN

MOTIVAATID—> YLITTAVA
SUORIUTUMINEN

TYON
VOIMAVARAT

Kuvio 5. JD-R malli - uupumuksen ja tydssa suoriutumisen yhteys (mukaillen
Demerouti ym., 2001).

JD-R malliin liittyy vahvasti ty6n imun kasite. Bakkerin ym. (2008) mukaan ty6n imu
on energinen kiinnostuksen tila, jossa tyontekija uppoutuu ty6honsa. Téata tilaa on
pidetty uupumuksen vastakohtana (Maslach ja Leiter, 2008). JD-R mallin mukaan
tyon voimavarat toimivat kuormituksen vahentdjana. Jos tdman lisaksi tyontekija ko-
kee tyon imua, kokemus kuormituksesta pienenee. Tyon imuun liittyy tarmokkuus,
omistautuminen sekd uppoutuminen oman tyohon. Néilld kaikilla on todettu olevan
hyvinvointia lisdava vaikutus ja erityisesti uppoutumisella nayttaisi olevan suurin
vaikutus tydssa suoriutumisen (Corbeanu & Iliescu, 2023).

Tyo6n imun on todettu olevan yhteydessa tyontekijoiden suoriutumiseen, tyotyytyvai-
syyteen, asiakastyytyvaisyyteen, liikevaihdon maardan, yrityksen tulokseen seka
tuottavuuteen (Harter ym., 2002). Tyohonsa tyytyvaiset yksilot kokevat enemmaén
positiivisia tunteita, kuten inspiroitumista, positiivista mielialaa ja tyytyvaisyytta.
Nama positiiviset tunteet on edelleen yhdistetty korkeampaan yksilén tydssa suoriu-
tumiseen (Corbeanu & Iliescu, 2023) sekd parempaan organisaation suoriutumiseen
ja asiakastyytyvaisyyteen (Xanthopoulos ja Iakovou, 2009; Harter ym., 2002).

Tyo6n suunnittelulla ja organisaatioprosessien kehittdmiselld voidaan tukea tyohyvin-
vointia ja tydssa suoriutumista (Parker ym., 2017). JD-R -mallin mukaan jokainen ty6
ja tyopaikka sisdltda omat ainutlaatuiset piirteensa, joten tyon vaatimukset ja voima-
varat vaihtelevat tyon ja yksiloiden tarpeiden mukaan (Bakker & Demerouti, 2024).
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Tyon vaatimusten ja siitd johtuvan uupumuksen tai voimavarojen vihenemisen on
todettu heikentavan kognitiivista suoriutumista, kuten keskittymisté ja lisddvan vir-
heitd tydssa (Oosterholt ym., 2012). Pitkittynyt korkea ty6kuorma voi myds johtaa
henkilén oman toiminnan ja kykyjen aliarviointiin seka haitallisen kdyttaytymisen li-
sdantymiseen, milld on negatiivinen vaikutus tyodssa suoriutumiseen (Bakker &
Wang, 2020; Roczniewska & Bakker, 2021).

Hyvdan tyodssa suoriutumiseen kuuluu myoés tyon tekeminen turvallisesti ja tyotur-
vallisuusohjeita noudattaen. Tutkimusten mukaan puutteellinen uni vaikuttaa tyo-
turvallisuuteen. Tyontekijat, jotka ilmoittavat nukkuvansa ajallisesti tarpeeksi ja laa-
dullisesti hyvaa unta, joutuvat harvemmin tapaturmiin tai onnettomuuksiin ty6pai-
kalla. He my6s kiinnittavat turvallisuusasioihin omatoimisesti enemmaén huomiota ja
pystyvat huolehtimaan paremmin yleisesteen turvallisuuteen liittyvistd seikoista
(Wong ym., 2021; Brossoit ym., 2019; Kao ym., 2016; Barnes, Wagner & Ghumman,
2012). Henkilot, jotka ilmoittavat nukahtamisen viivastyvan yli puoli tuntia tai koke-
vat unensa olevan huonoa suurimman osan ajasta, on merkittavasti suurempi riski
tyotapaturmille (Kucharczyk ym., 2012). Puutteellisesta unesta karsivien tyontekijoi-
den on todettu olevan kolminkertaisessa riskissa joutua liikenneonnettomuuksiin
(Leger, Massuel & Metlaine, 2006). Balter ja Uhlenhuth (1992) totesivat tutkimukses-
saan, etta sellaisilla tyontekijoilla, joilla on ongelmia nukahtaa tai pysya unessa ja joi-
den uni on riittimatonta, on 4,5-kertainen riski tapaturmiin ja onnettomuuksiin tyo-
paikalla. Taman lisdksi erilaisista unen ongelmista karsivilld tyontekijoilla on 1,62
kertainen riski joutua ylipdaatdan erilaisiin onnettomuuksiin tai tapaturmiin verrat-
tuna niihin, joilla ei ole unen kanssa ongelmaa. Tyotapaturmista 13 %:n on todettu
johtuvan erilaisista unen ongelmista (Uehli ym., 2014).

Yhteenveto

Erityisesti uni saa huomioita kahvipoytikeskusteluissa seka siina kuinka vahaisella
unen maaralla henkil6 parjaa ja on siitd huolimatta tehokas tydssadn, tai painvastai-
sesti, siitd, kuinka unta arvostetaan ja kuinka tarkeaa uni on. Unen ja tyon valisen yh-
teyden tutkimukselle on todettu olevan selkea tarve (esim. Leger & Bayon, 2010; Lin-
ton & Brygnesson, 2000). Tydorganisaatioissa unen huomioiminen osana tyéhyvin-
vointia tai tydssa suoriutumista on viela varsin vahaista (Tuomilehto, 2024).

Univajeen on todettu vaikuttavan tunteisiin seka erialaisiin kognitiivisiin toimintoi-
hin, kuten reaktioaikoihin, valppauteen seka muistiin. Puutteellisen unen on todettu
olevan yhteydessa vaheneviin sosiaalisiin kontakteihin ja kykyyn olla vuorovaikutuk-
sessa muiden kanssa. Pdivaaikaisesta rasituksesta palaudutaan unen aikana, 90-95
% palautumisesta tapahtuu unen aikana. Toisaalta kaikki pdivaaikainen toiminta vai-
kuttaa siihen, kuinka laadukasta uni on, mutta myds huono uni vaikuttaa siihen mil-
lainen seuraava pdiva on. Yksi merkittidvad erillinen tekija unen laadun
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heikkenemiseen on todettu olevan tydstressi. Ndin ollen uneen liittyvit ongelmat ja
ty0 vaikuttavat toinen toisiinsa molemminpuolisesti (Linton & Bryngesson, 2000).

Tydymparistd, joka tukee tyontekijan hyvinvointia, auttaa tydntekijoitd suoriutu-
maan tyossdan seka edesauttaa siing, ettei stressia synny. Tyohyvinvointi on yksilon
subjektiivinen kokemus hyvinvoinnista ty6ssa. Tahan liittyy yksilon ilon ja mielihy-
van tunteet seka tyytyvaisyys omaan elamaan. Tyohyvinvointiin liittyy tyén imun
kolme ulottuvuutta: tarmokkuus eli kokemus energisyydestd, omistautuminen (esi-
merkiksi innokkuus) sekd uppoutuminen (esimerkiksi keskittyminen).

Kasilla oleva tutkimus pyrkii syventdmaan ymmarrysta siitd, millaisia heijastuksia
puutteellisella unella on yksilon suoriutumiseen tyossa. Puutteellinen uni syntyy joko
lilan vahdisestd unen madrasta tai heikosta unen laadusta. Sekad unen maarain, etta
laatuun voi vaikuttaa yksilon oma toiminta tai ulkoiset tekijat. Puutteellisesta unesta
syntyy univajetta, joka puolestaan aiheuttaa vasymysta. Pitkdan jatkuessaan vasy-
myksestd syntyy uupumus, ja pahimmillaan puutteellinen uni voi aiheuttaa loppuun
palamisen.

Hyvinvoiva ja elinvoimainen yksil6é suoriutuu paremmin tyéssaan kuin vasynyt ihmi-
nen. Tassa tutkimuksessa puutteellisen unen heijastuksia tydssd suoriutumiseen tar-
kastellaan kokonaisvaltaisen yksilon suoriutumisen viitekehyksen kautta. Taman vii-
tekehyksen nelja eri dimensiota ovat ty6rooliin liittyva suoriutumisen, tyéroolin ylit-
tava suoriutuminen, sopeutuva suoriutuminen seka haitallinen kayttaytyminen. Tut-
kimukset antavat viitteita siitd, ettd puutteellinen uni heijastuu naihin kaikkiin suo-
riutumisen osa-alueisiin.

Tyohyvinvointi on olennainen tekija yksilon tydssa suoriutumiselle ja unella on tar-
kead rooli tyohyvinvoinnin rakentumisessa. Ndin ollen univajeen ty6hyvinvointi vai-
kutusten tunnistaminen ovat tirked asia tyoorganisaatioiden pyrkiessa edistdimaan
tyontekijoidensa tyohyvinvointia. Tyohyvinvointia lahestytdan tassa tutkimuksessa
kayttden teoreettisena viitekehyksena tyon vaatimusten ja hallinnan mallia (JD-C
malli) sekd ty6n voimavarojen ja tyon vaatimusten mallia (JD-R mallia). JD-C mallissa
todetaan tyooloilla olevan vaikutusta ihmisen terveyteen ja tyontekija tulisi huomi-
oida osana tyoyhteison kokonaisuutta. Mallissa keskeistd on tyon vaatimukset seka
yksilon paatoksenteon mahdollisuus omaan tyéhon. Mallissa painotetaan myos sosi-
aalisen tuen merkitysta. JD-R mallissa keskeistd on tyon ja tyonteon piirteiden yhteys
tyontekijoiden hyvinvointiin. Mallin mukaan ajatellaan, etta jokaisella tyopaikalla on
omanlaisensa ymparisto seka erialaiset tyonpiirteet. Nama piirteet jakaantuvat tyon
vaatimuksiin ja voimavaroihin. Tyon vaatimuksilla on aika kuormittava vaikutus, kun
taas tyon voimavarat ovat yksiloa energisoivia sekd motivoivia. NAma mallit mahdol-
listavat ty6hyvinvointia haittaavan ongelman kuten puutteellisen unen heijastusten
tarkastelu tydssa suoriutumiseen. Kummankin mallin taustalla on ajatus siitd, etta
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yksilon ty6hyvinvointia voidaan tukea ymmartidmalld tyohyvinvoinnin rakentumi-
seen vaikuttavia tekijoitd ja pyrkimalld vaikuttamaan niihin siten, ettd voimavarat
vahvistuvat ja haitallinen kuormitus vahenee.

Puutteellinen uni vdhentaa yksilon voimavaroja seka energisyyden tunnetta ja puut-
teellisen unen on todettu vihentavén yksilon kokemusta hyvinvoinnista. Toisaalta
alhainen tyéhyvinvointi tai korkea kuormitus tydssd, voi aiheuttaa stressia ja stressi
puolestaan on yksi merkittdvin tekijd, jonka on todettu aiheuttavan puutteellista
unta. Hyvaa unta tukevan yrityskulttuurin on todettu lisddvan hyvinvointia ja paran-
tavan ty0ssa suoriutumista (Barnes ym., 2020).

Kasilld olevassa tutkimuksessa puutteellisen unen heijastuksia tyéhyvinvointiin ja
tyossa suoriutumiseen lahestytdan fenomenografisella tutkimusotteella, jossa tutki-
taan yksiloiden subjektiivisia kokemuksia puutteellisen unen heijastuksista tydhy-
vinvointiin ja tydssa suoriutumiseen. Lisdksi paikannetaan keinoja, joita haastatelta-
vat kayttavat selviytydkseen puutteellisen unen haitoista tydssa. Empiirisen tutki-
muksen avulla pyritddn muodostamaan laadullisella otteella aiempaa kokonaisvaltai-
sempi kuva siitd, miten puutteellisen unen aiheuttama vasymys nakyy ty6ssa ja miten
yksilot pyrkivat tilanteessa selviytymadn. Seuraavaksi kasitellddan tutkimuksen em-
piirinen eteneminen, metodologiset valinnat, aineiston keruu seka aineiston analyysi.
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3 EMPIIRINEN TUTKIMUS

Tutkimuksen konkreettisena tavoitteena on tuottaa aiempaa tarkempaa ja kokonais-
valtaisempaa empiirispohjaista tietoa vdsymyksen heijastusvaikutuksista yksilon
tyossa suoriutumiseen. Asiaa tarkastellaan tutkimalla puutteellisesta unesta kérsi-
vien tyontekijoiden kuvauksia omista kokemuksistaan ja selviytymisstrategioistaan.
Tutkimukseni edustaa laadullista tutkimusotetta, jossa kiinnostus kohdistuu yksilon
subjektiiviseen kokemukseen.

Tutkimuksen toteutus on ollut vuorovaikutteinen prosessi empiirisen aineiston seka
teorian ja metodologian valilla. Tutkimuksen kulkua voidaan kuvata hermeneuttista
kehdd mukailevana tiedonmuodostusprosessina, joka on edetessddn syventynyt.
Hermeneuttinen kehd -ajattelussa tutkija tulkitsee kohdeilmiéon liittyvia yksityis-
kohtia oman esiymmarryksensa pohjalta. Esiymmarrys ohjaa tutkimuksessa tehtavia
valintoja ja vaikuttaa kaiken ymmartamisen taustalla, kehittyen tutkimusprosessin
edetessa. Tutkimuksen edetessd myos yksityiskohtien merkitys muuttuu ja samalla
tutkittavaa ilmiotd ymmarretddn paremmin, koko kokonaisuuden ennemmin kuin
yksityiskohtien nakékulmasta (Siljander, 1988).
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Kuvio 6. Aineiston keruun hermeneuttinen keha

Esittelen tassa luvussa tutkimukseni metodologisia valintoja, aineiston keruun toteu-
tusta sekd aineiston analyysia.
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3.1 Tutkimuksen lahestymistapa

Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys ohjaavat tutkimusstrategiaa (Hirsjarvi
ym., 1998, 135). Tutkimus on aina kysymysten esittdmista ja sellaisten tutkimusot-
teiden valintoja, joilla voidaan vastata esitettyihin kysymyksiin (T6tté 2000, 14). Ta-
man tutkimuksen lahtokohtana on, ettd puutteellinen uni on yksilon subjektiivinen
kokemus ja siitd voidaan saada tietoa kysymalld yksilolta itseltddn. Jos henkild on
nukkunut huonosti, hidn voi kuvata omaa kokemustaan siitd, miten tydnteko sujuu,
miltd tyonteko tuntuuy, ja yksinkertaisesti mita téissa tapahtuu, kun on vasynyt. Tut-
kimuksessa on haluttu ymmartad, vaikuttaako puutteellisesta unesta johtuva vasy-
mys ty0ssa suoriutumiseen yksilén ndkékulmasta ja miten tuo mahdollinen vaikutus
ilmenee. Koska kysymyksessa on yksilén kokemus, aihetta on ldhestytty laadullisella
tutkimusotteella.

Lahtokohtana tutkimukselle on holistinen ihmiskasitys. Ajattelen, ettd yksilo on ta-
junnallinen, tilannesidonnainen ja kehollinen. Tdman vuoksi yksil6 on itse saanut ku-
vata omaa olotilaansa ja kokemustaan puutteellisesta unesta seka siitd johtuvasta va-
symyksesta.

Laadullisessa tutkimuksessa ilmioita pyritdan tarkastelemaan sellaisina kuin analyy-
sin kohteena oleva henkil6 asian kokee ja tulkitsee ilman tutkijan maéarittelemia tark-
koja ennakko-oletuksia (Kiviranta, 1995, 92). Néin ollen tutkijan on annettava tilaa
tutkittaville ja heidan kokemuksilleen. Tutkimuksessa ei etsitd suoranaista totuutta
jostakin asiasta vaan pyritddn luomaan parempi kuva ja kasitys tutkittavasta ilmiosta.
(Lehtovaara, 1995, 81, 85).

Laadullisessa tutkimuksessa merkitysten tulkinta on keskeistd ja tista johtuen siina
korostuu kielen tarkeys. Kieli on kommunikoinnin valine ja sen varassa yksilolliset
kokemukset ja merkitykset rakentuvat. Kieli myos erottaa laadullisen tutkimuksen
madrallisestd tutkimuksesta. (Hirsjarvi & Hurme, 2008). Kasilla olevassa tutkimuk-
sessa keskiOssd on se, millaista kuvaa haastateltavat luovat puhuessaan viasyneena
tyoskentelemisesta. Erittelyn kohteena on heiddn tuottamansa puhe. Kiinnostavaa ei
ole niinkadn se, kuinka moni kertoo mitdkin, vaan se, millaisia koettuja asioita ylipaa-
taan nousee esille. Tastd johtuen haastateltavien, maara voi olla maltillinen. Tama
mahdollistaa sen, ettd teksti muotoinen, kirjoitettu aineisto on hallittavissa. (D'Cruz
& Jones, 2004, 60, McCrackenin, 1988, 19).

Laadulliselle tutkimukselle ominaista on induktiivinen logiikka, jolloin empiirinen ai-
neisto toimii pohjana teoreettisille kasitteille (Raunio 1999, 99). Nain ollen tutkimuk-
sessa ei ole aluksi hypoteesia, eika tutkijalla ole tutkimuskohteestaan tai tutkimusai-
heesta minkaénlaisia ennakko-oletuksia (Eskola ja Suoranta 1998, Brannen 1992).
Toisaalta tutkijalla tulisi kuitenkin olla jonkinlainen esiymmarrys tutkimuksen
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aiheesta ja aihepiirista. Pelkdstaan tutkimusaiheen valinta ja tutkimustehtavan poh-
dinta vaativat kuitenkin yleensa jonkinlaista tietdmysta aiheesta (Raunio, 1999). In-
duktiivisen logiikan mukaan tutkija lahtisi tekemaan tutkimusta aluksi aineiston pe-
rusteella, vailla teoriaa, mutta sen sijaan tdssa tutkimuksessa olen ensin muodostanut
kirjallisuuden varassa kokonaisvaltaisen ja melko tarkankin esiymmarryksen ai-
heesta, minka jalkeen olen kerdnnyt aineiston, analysoinut aineistoja, rakentanut
alustavia kategorioita ja pohtinut niiden vélisia yhteyksia. Liikun siis teoria- ja aineis-
tolahtoisen tutkimuksen valimaastossa eli pyrin abduktiivisella paattelylla muodos-
tamaan ilmiostd aiempaa tarkempaa kuvaa. (Tuomi & Sarajarvi, 2002, 99). Kirjalli-
suudesta l6ytyy viitteitd puutteellisen unen heijastusvaikutuksista suoriutumiseen ja
hyvinvointiin, mutta kokonaiskuva jada hyvin pirstaleiseksi. Sitd pyrin empiirisella
tutkimuksellani tarkentamaan ja tiydentdmaan enka pelkastdan verifioimaan.

Fenomenografinen tutkimusote

Unesta ja erityisesti huonosta unesta johtuvasta ja tyotd mahdollisesti haittaavasta
vasymyksestd puhuminen ei valttdmatta ole kaikille helppoa. Tutkijana minulle onkin
ollut tarkedd ymmartaa ja pystyd kuvaamaan haastateltavien puhe juuri siten kuin he
ovat sen tarkoittaneet. Olen pyrkinyt saamaan jokaisesta haastattelusta kuvaukset
mahdollisimman aitoina ja autenttisina, sellaista kielellistd ilmaisua kayttaen, jota ku-
kin haastateltava on kdyttanyt. Olen sdilyttdnyt haastateltavien kuvaukset sanasta sa-
naan juuri sellaisina kuin he ovat ilmiétd kuvanneet. Kieli, erilaisten symbolien li-
sdksi, on ihmisille tdrked kommunikaatiovaline, ja kielen avulla ilmaistaan merkityk-
sid. Ndista syistd johtuen valitsin tutkimusotteeksi fenomenografian, jonka avulla voi-
daan tuottaa aineistossa esiintyvien kasitteiden varassa kokonaiskuvia ilmioista.
Hy6dynnan siis fenomenografista otetta pyrkiessiani kuvaamaan, miten haastatelta-
vat késitteellistavat kokemuksiaan siitd, mitd seurauksia puutteellisesta unesta joh-
tuvalla vasymyksella on tyohon ja miten siitd pyritdan selviytymaan.

Fenomenografian kehittdjand pidetddn Ference Martonia Goteborgin yliopistossa
1970-luvulla. Fenomenografiassa tutkimuksen kohteena on, miten ihmiset erilaisin
tavoin kokevat, kasitteellistavat ja ymmartavat maailman ilmidita (Huusko & Palo-
niemi, 2006; Marton, 1988, 144; Marton & Booth, 1997). Fenomenografiassa tar-
keintd on ihmisen oma késitys niista. Tutkimuksessa ei siis etsitd mitdan todennettua
oikeaa tai sitd, mitd ihminen havainnoi tai ajattelee (Jarvinen & Jarvinen, 2000, 86).

Fenomenografisessa "toisen asteen” tutkimuksessa keskeistd on ihmisen kokemus tai
toisen ihmisen tapa kokea asioita (Marton, 1978). Martonin (1978) mukaan se,
kuinka ihmiset havaitsevat, ymmartavat, tulkitsevat seka kasitteellistavat todelli-
suutta ovat jo itsessdan arvokkaita tutkimuskohteita. Fenomenografiassa alkuoletuk-
sena on, ettd samalla ilmi6lle voidaan antaa erilaisia merkityksia (Uljens, 1989). Niin
tutkittavat kuin tutkijakin hahmottavat maailmaa jonkin tiettyjen merkityssuhteiden
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kautta. Kasilla olevassa tutkimuksessa korostuu tima toisen asteen ndkdkulma. Tut-
kijana kiinnostukseni kohde on ollut nimenomaan toisten ihmisten tapa tai kokemus.
Haastateltavat ovat kuvanneet puutteellisen unen jalkeista olotilaa sekd mita siihen
tilaan liittyy tyon tekemisen ja ty6ssa suoriutumisen nakoékulmasta. Tutkimuksesta
saatava tieto muodostuu kuitenkin yhdessa ja vuorovaikutuksessa tutkijan ja tutkit-
tavan valilla. Marton ja Booth (1997) toteavat, ettd fenomenografisen analyysin tu-
loksissa on ndkyvissd myds tutkijan kasitys siitd, millaisia merkityksia tutkittavat
ovat ilmidlle antaneet. Tutkijan on muodostettava kasityksensa tutkittavien kasityk-
sistd ja kasitysten variaatioista oman todellisuuden hahmottamisen tapansa kautta.
Tutkijana pyrinkin olemaan tietoinen myds omista kokemuksistani ja reflektoimaan
niita (Niikko 2003).

Tutkimusaineistosta muodostetaan aineiston temaattisen klusteroinnin kautta ns.
kuvauskategorioita, jotka kuvaavat kasitysten sisall6llistd rakennetta. Jokainen ku-
vauskategoria liittyy toisiin kuvauskategorioihin. Kuvauskategorioita voidaan kuvata
ja jasentdd niin horisontaalisesti kuin vertikaalisestikin. Aineistosta nousevat ku-
vauskategoriat toimivat fenomenografisen tutkimuksen paituloksena (Huusko & Pa-
loniemi, 2006, 170; Niikko, 2003; Hakkinen, 1996, 33; Uljens, 1989, 46). Fenomeno-
grafisessa tutkimuksessa kategorioista muodostuu siis analyysin lopputulos (Uljens
1989; Svensson & Theman, 1983). Vaikka tutkijan ymmarrys tutkittavien kasityksista
on fenomenografisessa tutkimuksessa nakyvissa, aineiston kategoriat nousevat ai-
neistosta. Tutkijan on kuitenkin kdytettdva omaa tulkintaansa kategorioiden muo-
dostamisessa. Aineiston tulkinta ei koskaan ole vain yksittdinen analyysi, vaan aineis-
toa késitellddn ja tulkitaan tutkimuksen eri vaiheissa, usein jopa tutkimusraportin vii-
meistelyyn saakka (Niikko, 2003, 32; Marton & Booth, 1997, 129; Ahonen, 1994, 125).
Aineiston analyysi tapahtuu ilman valmiita tulkintasadnto6ja, kayttden teoreettista pe-
rehtyneisyytta (Larsson, 1986, 23). Teoreettinen perehtyneisyys onkin vaittima-
tonta tutkimuksen kaikissa vaiheissa (Ahonen, 1994, 123-125).

Jotkut tutkijat pitavat fenomenografiaa analyysimenetelmang, toiset puolestaan tar-
kastelevat sitd enemméan metodologisena ja etsivat sille vankkoja teoreettisia perus-
teita (Niikko, 2003, 7). Fenomenografian voidaan katsoa olevan paradigma, tutkimus-
ote, tutkimusmenetelmd, metodologia, lahestymistapa, viitekehys, analyysimene-
telma tai tiedonhaara (Hakkinen, 1996, 15). Tassa tutkimuksessa olen kiyttanyt fe-
nomenografista ajattelutapaa tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Huuskon ja Paloniemen (2006) mukaan fenomenografiassa voidaan rakentaa oletta-
muksia yleisista kasityksistd, tulkinnoista ja kokemuksista jossakin tietyssa kulttuu-
rissa, yhteiskunnassa tai yhteisossa. Tdssa tutkimuksessa fenomenografisessa ana-
lyysissa aineistona on ollut huonosti nukkuvien ihmisten kokemukset vasymyksen
vaikutuksista ty0ssd. Analyysin tulosten voidaan ajatella olevan hyvin
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samansuuntaiset riippumatta siitd missa kaupungissa Suomessa aineisto on kerétty,
koska aineisto on kuitenkin keratty yhdesta kulttuurista ja yhteiskunnasta. Tasta
syystd myds tdman tutkimuksen tulosten voidaan ajatella kertovan ainakin jotain
yleista siitd, millaisia kokemuksia tydssakayvilla ihmisilla on visymyksen vaikutuk-
sista tyossa.

Fenomenografisessa tutkimuksessa voidaan katsoa Ahosen (1996) mukaan olevan
nelja eri vaihetta. Ensiksi huomio tulee kiinnittda aiheeseen, toiseksi perehdytdan ai-
heeseen ja jasennellddn erilaisia ndkokulmia, kolmanneksi suoritetaan haastattelut ja
neljanneksi luokitellaan saatu haastatteluaineisto eri merkitysluokkiin ja kasitteisiin.
Uljens (1989) puolestaan jaottelee fenomenografisen tutkimuksen hieman laajem-
min kuuteen kategoriaan. Ensin ilmi6 rajataan tarkastelun kohteeksi, sen jalkeen il-
mion tarkasteluun valitaan sopiva ndkokulma, kolmanneksi suoritetaan haastattelut,
jotka nauhoitetaan ja litteroidaan. Viidenneksi haastattelut analysoidaan ja vii-
meiseksi muodostetaan kasitysluokat eli kuvauskategoriat analyysin pohjalta.

Seuraavaksi esittelen tarkemmin tutkimuksen kulkua vaiheittain.

3.2 Informantit ja aineiston keruu

Valitsemassani tutkimusotteessa olennaista on, ettd tutkimuskohteesta on mahdol-
lista saada esiin subjektiivinen kokemus niin aitona kuin se esiintyy. Tasta syntyy joi-
takin rajoituksia aineiston hankkimiselle. Aineisto tulisi hankkia siten, etta tutkijalla
on mahdollisimman vahan vaikutusta siihen, mita tutkittavat tuovat esiin omista ko-
kemuksistaan. Esimerkiksi haastattelu kysymykset olisi hyva pitdd mahdollisimman
avoimia, jotta tutkittava voi liittda vastaukseensa niin paljon ja laajasti omia mieliku-
viaan ja kokemuksiaan aiheesta kuin mahdollista (Kiviranta, 1995; Virtanen, 2006,
167, 170; Perttula, 1995, 65). Juuri tasta syysta valitsin haastattelun aineistokeruu-
muodoksi ja kdytin puolistrukturoitua teemahaastattelua, jotta saisin haastateltavilta
heidan kasityksiddn ja kokemuksiaan mahdollisimman laajalla niakékulmalla, ilman
suurempia rajoituksia. Suurpiirteiselld teemoittelulla pyrin varmistamaan sen, etta
aiempien tutkimusten osoittamat padhuomiot tulisivat keskustelussa huomioiduiksi.

Haastattelu sopii tutkimuksen aineistokeruumetodiksi silloin, kun halutaan tutkia
emotionaalisia asioita ja tutkittaessa aihetta, jota ei voida testata objektiivisesti. Sita
voidaan kdyttda kartoitukseen, uuden tiedon kerdamiseen tai jos halutaan osoittaa
ilmididen vilisid yhteyksia ja antaa kuvaavia esimerkkeja. (Hirsijarvi & Hurme, 2008;
Metsdmuuronen, 2006.) Puolistrukturoiduissa haastattelussa valitaan jokin teema,
mutta kysymyksid tai kysymysten jarjestystd ei ole maaritelty tarkasti (Metsa-
muuronen 2006, 113).



52 Acta Wasaensia

Puolistrukturoitu Koko
Teemahaastattelu ..
teemahaastattelu aineisto
Kuvio 7. Kaksivaiheinen aineiston keruu

Tassa tutkimuksessa olen toteuttanut haastattelut kahdessa eri vaiheessa. Ensimmai-
set haastattelut olivat teemahaastatteluja, joissa haastattelua ohjasivat varsin yleisen
tasot teemat. Tama vaihe toi minut aiheen darelle ja sain tarkennettavia aihealueita,
joita kdytin myos seuraavissa haastatteluissa. Toisella haastattelukierroksella haas-
tattelut olivat pidemmalle strukturoituja teemahaastatteluja, joissa oli tarkempia
haastattelukysymyksia. Niissa pyrkimyksendni oli syventaa keskustelua ja saada
enemman haastateltavien tuntemuksia esiin. Luvussa 3.3. olen kuvannut aineiston
keruun tarkemmin.

3.2.1 Haastateltavat

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on jonkin ilmién havainnollistaminen ja ymmar-
rettavaksi tekeminen. Fenomenografisessa tutkimuksessa aineiston riittyvyytta ja
luotettavuutta mitataan erityisesti aineiston laadulla. Aiemmissa fenomenografisessa
tutkimuksessa haastateltavien maara on ollut jopa 8-15 haastateltavan joukko. (vrt.
Anttonen, 2009; Vesaranta, 2022). Haastateltavien maaralle ei laadullisessa tutki-
muksessa yleensdkadan ole tarkkoja kriteerejd, vaan aineiston riittdvyys riippuu tut-
kittavasta ilmidstad ja saadun aineiston sisall6llisestd rikkaudesta. Ndin ollen myds
pieni haastateltavien maara voi olla riittavj, ja tieteellisyyden kriteerind on aineiston
laatu ja kasitteellistimisen kattavuus (Eskola ja Suoranta, 1998). Aineiston lopullinen
maara maaritelldan usein saturaation kautta, eli kun haastatteluissa ei enii tule esiin
uutta asiaa, voidaan katsoa aineiston olevan riittdvan laaja. Sen jalkeen, kun havaitsin
aineiston saturoituneen, haastattelin kuitenkin vielad kaksi henkilod varmistuakseni
asiasta. Tdssa tutkimuksessa aineiston kokonaismaaraksi muodostui 24 haastatelta-
vaa (N=24).

Kaikilla haastateltavilla oli kokemus huonosta nukkumisesta. Huono uni on subjektii-
vinen kokemus, eika silla, onko henkilé nukkunut ladketieteellisesti hyvin tai huo-
nosti, ole merkitystd. Unen objektiivinen mittaaminen ei ole ollut timéan vaitostutki-
muksen puitteissa mahdollista eikd mydskaan tarpeellista. Subjektiivinen kokemus
ja sen tutkiminen on ollut myos aiemmissa tutkimuksissa yksi laajasti kdytetty ja tun-
nustettu mittari.
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Tutkimukseen etsittiin yksinkertaisesti henkil6itd, jotka itse kokivat, ettd he nukku-
vat huonosti ja ovat halukkaita keskustelemaan huonon unen aiheuttamasta vasy-
myksesta sekd ovat kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen. Haastateltavat rek-
rytoitiin kysymalla tuttavilta ja ystaviltd, tuntisiko joku henkil6itd, jotka haluaisivat
tulla haastateltaviksi. Pyrin myds 16ytdmaan henkiloita eri toimialoilta, muodostaen
monipuolisen haastateltavien kokonaisjoukon. Rekrytointi onnistui hyvin ja melko
kivuttomasti. Naispuolisia haastateltavia oli helpompi 16ytda kuin miehid. Toisaalta
tutkimukseen olisi ollut sellaisiakin halukkaita tulijoita, joilta puuttui omasta mieles-
taan kokemus huonosta unesta.

Aineisto koostuu 24 yksilohaastattelusta (N=24), jotka suoritettiin kahdessa osassa.
Ensimmainen haastatteluaineisto sisdltaa seitseman (N=7) haastattelua, joissa haas-
tateltavista nelja on naisia ja kolme miehia. Toisessa vaiheessa haastateltiin seitse-
madtoista henkiléd (N=17). Heistd yksitoista oli naisia ja kuusi oli miehid. Nuorin
haastateltava oli 32-vuotias ja vanhin 56-vuotias. Kaksi haastateltavaa oli alle 35-vuo-
tiaita ja kolme haastateltavaa oli 35-40-vuotiasta. 40-45-vuotiaita oli seitseman, 45-
50-vuotiaita oli kuusi ja viisi haastateltavaa oli yli 50-vuotiaita.

Kaikki haastateltavat olivat haastatteluhetkelld tyoelamassi. Haastateltavista nelja
teki vuorotyo6td, muut haastateltavat tekivat arkipaivisin sdann6llista tyoaikaa kello
7-17 valilla tai liukuvaa toimistotydaikaa. Sekd koulutus- ja opetusalalla ettd lii-
kenne- ja kuljetusalalla toimi viisi haastateltavaa. It-alalla ty6skenteli kaksi haastatel-
tavaa, myynnin, markkinoinnin ja viestinnan parissa kolme haastateltavaa. Erilaisissa
asiantuntijatehtavissa tyoskenteli yhteensa yksitoista (N=11) haastateltavaa. Asian-
tuntijatyotehtavat jakautuivat taloushallintoon (N=2), terveydenhuoltoon (N=2), joh-
totehtaviin (N=3) ja yleisiin asiantuntijatehtaviin (N=4).
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Haastateltavien demografiset tiedot
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3.2.2 Haastatteluiden toteutus ja datan kasittely

Olen kerannyt aineiston kahdessa eri vaiheessa. Ensimmaiselld haastattelukierrok-
sella tarkoituksenani oli paasta yleisesti aiheen aarelle. Sen kuluessa kavi selviksi,
ettd unella ja erityisesti huonolla unella on merkitysta ty6elaman kannalta. Naissa
haastatteluissa haastateltavat kuvasivat, miten viasyneena tydskentely sujuu puut-
teellisen unen jalkeen. Vaikka en sitd tdssa vaiheessa erikseen kysynyt, muutamat
haastateltavat myos kertoivat, miten toimivat, jotta pystyvat paremmin tyoskentele-
maan vasyneend. Haastateltavien puheesta nousi sen lisdksi myos selkedsti tiettyja
teemoja, joita kdytettiin toisessa vaiheessa tarkentavina kysymyksina. Tutkimusta oli
syyta jatkaa, ja seuraavaksi palattiin kirjallisuuden ja aiempien tutkimusten pariin,
jotta tutkimukselle 16ytyisi vahvempaa pohjaa. Tassa vaiheessa kirjallisuuteen oli
helpompi syventya, ja pirstaleisesta aiemman tutkimuksen kentdstd muodostui sel-
kedmpi kuva.

Toisella haastattelukierroksella syvennyin siihen, mitd puutteellinen uni aiheuttaa
tyossa ja kuinka se vaikuttaa ty6paikalla ja tydssa suoriutumisessa. Haastattelijana
minulla oli tavoitteena esittda vain ensimmadinen kysymys, jonka jalkeen kysyn lisa-
kysymyksia niistd aiheista tai esille nousevista seikoista, joita haastateltava tuo pu-
heessaan esiin. Tassa toisessa haastatteluvaiheessa halusin erityisesti rikastuttaa ja
syventda aineistoa. Lisdksi halusin selvittaa edellisissa haastatteluissa esiin nousseita
teemoja: millaista on tyon tekeminen silloin kun kokee olevansa hyvassa energiassa
seka oliko haastateltavilla jonkinlaisia selviytymisen keinoja vasyneena tydskente-
lyyn. Toisen vaiheen haastattelut olivat selkeidsti syvempia ja pohdiskelevampia.
Haastateltavat puhuivat enemman, he kdyttivat laajempia kuvauksia ja puhuivat pi-
demmilld lauseilla sen sijaan ettd olisivat kiyttdneet vain harvoja sanoja ja lyhyita
muutaman sanan vastauksia. Toisen vaiheen haastattelurunko oli edelleen suhteelli-
sen valja ja sisdlsi vain muutaman kysymyksen sekd apukysymyksen. Tavoitteena oli
tassakin vaiheessa kuunnella haastateltavaa ja esittdd mahdolliset jatkokysymykset
haastateltavan puheen ja kertomuksen perusteella.

Kaksivaiheinen aineistonkeruu toi tutkimusaineistoon syvyyttd, ja haastatteluai-
neisto tuki myos kirjallisuuskatsauksen tekemista. Aineiston ja kirjallisuuden luke-
minen vuorottelivat koko tutkimuksen ajan, ja ne myos limittyivat ikdan kuin keskus-
tellen. Teorian ja aineiston vuorovaikutteinen keskustelu ilmenee myos aineiston
analyysissa.

Jokaisen haastattelun aloitin kertomalla kasilla olevasta vaitoskirjasta, tutkimuksen
tavoitteista seka luottamuksellisuudesta ja anonymiteetistd. Taman jalkeen kerroin
kdytdnnon litterointimenetelméstd ja aineiston kisittelystd. Tarkeimpdnd asiana
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halusin nostaa esille sen, ettd kaikki haastattelut kasitellddan luottamuksellisesti ja
anonyymisti.

Haastateltavilta kysyttiin tyonkuvasta/ammatista, ik, oliko heilld ollut unen kanssa
ongelmia sekd kokemusta huonosta unesta. Sen jalkeen siirryttiin suoraan haastatte-
lukysymyksiin teema- ja puolistrukturoidun haastattelurungon mukaan.

Ensimmaisen haastattelun padkysymyksia olivat seuraavat:
1. Nukutko huonosti?
2. Vaikuttaako uni tyon tekemiseen?

3. Jos nukut huonosti ja olet vasynyt, mita tapahtuu ja mielta
tuntuu olla toissd? Kuvaile tyon tekemisen tilanteita ja
paivan kulkua?

Toisen haastattelun paakysymyksia olivat seuraavat:

1. Nukutko huonosti?

N

Jos nukut huonosti ja olet vasynyt, mita tapahtuu toissa ja milta tuntuu olla
toissa? Kuvailisitko tyon tekemisen tilanteita ja paivan kulkua?

3. Miten vasymys vaikuttaa oppimiseen, keskittymiseen, suoriutumiseen, moti-
vaatioon ja tyoturvallisuuteen?

-

Mita selviytymiskeinoja sinulla on vasyneena?

“u

Millaista on tehda t6itd, kun kaikki energia on kaytdssa ja visymysta ei ole?

Lisdksi esitin spontaaneja tarkentavia kysymyksia kuten esimerkiksi:

Miten tyosi vaatimukset vaikuttavat uneen?

Saatko tukea esihenkil6ltasi, miten se vaikuttaa mielestdsi uneen?

Millainen rooli téssa tydkavereilla on mielestasi?

Onko sinulla mahdollisuutta vaikuttaa naihin tyon tilanteisiin?
Haastattelurungot ovat kokonaisuudessaan liitteissa 2 ja 3.

Kaikki haastattelut suoritettiin rauhallisissa olosuhteissa, jotta haastattelut onnistui-
sivat aanityksen puolesta ja jotta haastateltavilla olisi mahdollisuus rauhassa
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keskustella aiheesta. Seka kasvokkain ettd Teamsin valityksellda tehdyt ja puhelin-
haastattelut etenivat varsin mallikkaasti, eikd haastattelumuodolla ollut tutkijan na-
kokulmasta niinkdan merkitysta. Oman vivahteensa toivat tekniikan toimivuus, dani-
tyksen varmistaminen seka litteroinnin onnistuminen mahdollisimman hyvin. Kah-
dessa haastattelussa oli jonkin verran taustahilya ja kolmessa haastattelussa sane-
luohjelma oli 4anittdnyt ddnen varsin hiljaisesti. Ndista ei kuitenkaan syntynyt ongel-
maa litterointiin. Kaikki ddnitykset olivat laadultaan riittdvia, jotta kuuleminen ja lit-
terointi sujuivat ongelmitta.

Kaikki haastattelut tallennettiin puhelimen saneluohjelmalla ja litteroitiin sanasta sa-
naan tutkijan toimesta. Tdman jalkeen danitykset poistettiin ja aineistona kaytettiin
vain litteroitua tekstiaineistoa.

Haastattelut koodattiin numerojarjestykseen merkinnalla "H sekd numero”. Nume-
rointi tehtiin haastattelu- ja litterointijarjestyksessa. Tdssa vaiheessa haastatteluissa
olivat numeroinnin lisdksi tunnisteena vain sukupuoli, ikd seké toimiala. Toimiala-
luokitus oli seuraava: koulutus ja opetusala, liikenne ja kuljetusala, markkinointi-,
viestintd ja myynti, it-ala, asiantuntijatehtdvat, asiantuntijatehtdvit esihenkil6s-

asema.

Koko aineistossa haastattelumateriaalia oli litteroituna tekstina kirjaintyypilla Times
New Roman, Kkirjainkoolla 12 seka rivivalilla 1,5 yhteensa 85 sivua. Sanamaéara oli yh-
teensa 34 579 sanaa. Ajallisesti koko aineiston haastattelumateriaali oli yhteensa 10
tuntia ja 58 minuuttia. Keskimaarin haastattelut kestivat puoli tuntia. Lyhin haastat-
telu oli 20 minuuttia ja pisin 65 minuuttia.

Haastateltavien puhetta kuvasi varsin tasmallinen kuvaus ja ilmaisu. Haastateltavat
kertoivat varsin tarkasti kokemuksiaan ja pysyivat aihepiirissa hyvin. Kukaan haas-
tateltava ei puhunut tai kertonut sellaisia asioita, jotka eivit aiheeseen kuuluneet.
Haastateltavien puhe oli rikasta ja moninaista. Haastateltavien puheesta kaytettiin
kaytdnnossa kaikki mitd he kertoivat. Tutkijana oli jopa yllattynyt siitd, kuinka tar-
kasti haastateltavat kuvasivat omia kokemuksiaan.

Oman haasteensa haastatteluihin toivat haastateltavien eritempoiset puhetavat. Jot-
kut puhuivat hitaasti, toiset nopeasti. Tulkintaan vaikuttivat eniten erilaiset tauot tai
taukojen puuttuminen seka tdytesanat. Toiset tauottivat sopivasti puhettaan, toiset
kayttivat paljon valisanoja "hmmm”, "ettd ettd” "aaa”, tai jotain muuta taytesanaa.
Tama toi oman vivahteensa siihen, kuinka helppoa oli tunnistaa ja poimia keskeiset
asiat, joihin halusin syventyd enemman. Erityisesti niiden kohdalla, jotka puhuivat
nopeasti, tirkeiden asioiden poimiminen oli minulle hankalampaa. Murresanojakin
kaytettiin jonkin verran, mutta ei niin ettd se olisi vaikeuttanut tulkintaa tai ymmar-
rystd. Pddosin haastateltavat puhuivat suomen kielen Kkirjakieltd, murre tuli esiin
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yKksittdisissa sanoissa. Itse murteella ei mielestani ollut vaikutusta tulkintaan, tai se ei
tuonut siihen erityispiirteita. Ne, jotka kdyttivat paljon taytesanoja, olivat litteroinnin
kannalta haastavimpia. Tdma oli my6s varsin hidasta litteroinnin kannalta. My6s no-
peatempoinen puhe seki verrattain lyhyet kuvaukset vaikeuttivat tarkeimmaén asian
esiin poimimista. Toisaalta muutamat haastateltavat olivat puheessaan hyvin sel-
keitd, artikuloivat puheensa selkeasti, rytmi oli sellaista, jota oli helppo seurata. Muu-
tama haastateltava oli hieman jannittynyt, mutta mielestdni jannitys ei vaikuttanut
itse haastattelun tulokseen. Kaiken kaikkiaan haastateltavat kuvasivat omia koke-
muksiaan varsin selkedsti ja erilaisia kuvauksia kdyttden. Olin jopa hieman yllattynyt
siitd, ettd haastateltavat tunnistivat hyvin sekad kuvasivat varsin rikkaasti puutteelli-
sen unen seka vasymyksen yhteyden padivatekemiseen ja ty6ssa suoriutumiseen.

3.3 Aineiston analyysi

Aineiston kerdaminen ja analysointi laadullisessa tutkimuksessa on osin yhtdaikaista
(Metsamuuronen, 2006). Pyrin seuraavaksi selittimddn analyysin ja tutkimuksen
etenemisen mahdollisimman perusteellisesti, jotta lukija voi arvioida tutkimuksen
luotettavuutta (Ahonen, 1994).

Fenomenografisessa aineiston analyysissa ei valttimatta ole mitdan tarkkaa tai yhta
tiettyd analyysitapaa (Marton & Booth, 1997). Fenomenografista analyysia voidaan
kuitenkin jaotella kolmeen tai neljaan tapaan (Niikko, 2003; Hakkinen, 1996; Uljens,
1989). Aluksi nelivaiheisen aineiston analyysissd, aineistoa luetaan usemaan ottee-
seen. Aineistosta etsitddn erityisesti niita ilmigitd, joista tutkimuksessa ollaan kiin-
nostuneita. Analyysissa on alusta alkaen tédrkeintd 16ytda ilmauksia eli merkityksia.
Merkitykset ovat pddosassa, ja ndin ollen itse tutkittavilla tai heiddn taustoillaan tai
olemuksellaan ei sindnsd ole merkitystd. Taman jalkeen aineiston analyysissa tulisi
keskittyd etsimdan, ryhmittelemdan ja lajittelemaan nditd merkityksid omiksi ryh-
miksi tai teemoiksi (Niikko, 2003, 34). Ryhmittelyssd kdytetddn vertailua, jotta il-
mauksista l10ydetdadn niin yhtaldisyyksia kuin erojakin. Tdma ilmausten tulkinta on
koko ajan muovautuva tapahtuma, jossa tutkijan taytyy liikkua kokonaisten haastat-
teluiden ja toisaalta yksittaisten ilmausten valilld. Vertailemalla eri ilmauksia on mah-
dollista 10ytda olennaiset tekijat kyseiselle merkityksille (Uljens, 1989, 44; Larsson,
1986, 23). Analyysin kolmannessa vaiheessa suoritetaan vertailua eri ryhmien tai
teemojen valilla sekd maaritelldan vield tarkemmin niiden rajoja. Tdhén vaiheeseen
liittyy olennaisesti se, ettd ryhmista tai teemoista muodostuneita kategorioita verra-
taan myos koko aineistoon. Tdman vertailun tuloksena ryhmat tai teemat yhdistetdan
kategorioiksi sen perusteella, mitkd niiden viliset yhteydet tai erot ovat (Niikko
2003, Marton 1988). Analyysin neljis vaihe keskittyy yhdistelemaéan kategoriat teo-
reettisista ldahtokohdista ylemmaéan tason kategorioiksi eli kuvauskategorioiksi.
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Kuvauskategoriat kuvaavat aineistossa esiintyvien késitysten ja kokemusten omi-
naispiirteitd (Niikko, 2003). N&itd abstrakteja, ylemman tason kategorioita muoka-
taan yleensa niin pitkalle, ettd on mahdollista ilmaista tutkittavien kokemukset niu-
kimmalla mahdollisella ilmaisutavalla (Entwistle, 1997, 21).

Fenomenografisen tutkimuksen analyysid voi tehdd monin tavoin (Marton, 1988).
Nain ollen fenomenografinen tutkija joutuu kirjallisuudessa esiintyvien ohjeistuksien
perusteella pohtimaan, miten hdn konkreettisesti etenee. Tassa tutkimuksessa olen
tutkijana aineiston keruun alkuvaiheessa toiminut ennen kaikkea kuuntelijana ja ky-
symysten kysyjana. Taman jalkeen olen kirjoittanut haastateltavien puheen tekstiksi,
johon olen tutkijana sukeltanut sisdlle. Taman jalkeen olen etsinyt tekstista tarkeim-
mat merkitykset. Tatd merkitysten etsintda olen tehnyt useita kertoja. Jokaisen mer-
kityksen l6ydyttya olen kirjannut sen ylos ja jatkanut ty6tad niin kauan, kunnes olen
saanut tunteen siitd, ettei aineistosta ole 16ydettdvissa uusia merkityksid. Taman jal-
keen olen etsinyt merkityksista yhtaldisyyksia ja eroavaisuuksia, jonka jalkeen olen
ryhmitellyt nditd merkityksid samaa tarkoittaviin teemoihin. Aineiston kasittely on
ollut vuorovaikutteista haastateltavien yksittdisen puheen sekd merkityssisdltdjen ja

teorian kanssa.

Tadman tutkimuksen sisadllénanalyysin olen tehnyt mukaillen Syrjalaistd ja Niikkoa
(2003). Ensimmaisessa vaiheessa olen sisdllonanalyysimetodin mukaisesti pyrkinyt
herkistyméan koko aineistolle. Tutkimuksen keskeiset kasitteet ovat tulleet tutuiksi
teoriaan perehtymisen kautta, mutta toisaalta myds oman aikaisemman tietotaidon
myotd. Aluksi olen litteroinut jokaisen haastattelun sanasta sanaan. Litterointi on
kdytdnnossa tapahtunut jokaisen haastattelun jalkeen, joten myos tdssa vaiheessa
olen pystynyt syventymaan juuri silld hetkelld kasilla olleeseen haastatteluun ja haas-
tateltavan puheeseen. Olen alun perin my®os litteroinut tekstiin kaikki merkitykselli-
set tauot, naurahdukset tai tuhahdukset. Tdlla olen pyrkinyt varmistamaan kaikin ta-
voin sen, ettd jokaisen haastateltavan dani on pysynyt mahdollisimman pitkdan juuri
sellaisena kuin se on haastattelun hetkella ollut. Tavoitteeni on ollut, ettd jokaisen
tutkittavan kokemuksen kuvaus on sdilynyt sellaisena kuin han on kokemuksensa
esittanyt. Tassa olen mielestdni myo6s onnistunut.
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Tutkijan “herkistyminen”, oman aineiston airelle ja

keskeisten kasitteiden tuntemus

Aineiston sisdistaminen ja teorisointi

Aineiston karkea luokittelu, keskeisimmaéat luokat /

teemat

Tutkimustehtédvin ja kasitteiden tdsmennys

Ilmioiden esiintymistiheyden ja poikkeusten toteaminen

ja uusi luokittelu

Ristiinvalidiointi. Saatujen luokkien puoltaminen ja

horjuttaminen aineiston avulla

Johtopaatokset ja tulkinta

Kuvio 8. Sisédllénanalyysin vaiheet mukaillen Syrjaldista ja Niikkoa (2003)
Aineiston sisdistdminen, teorisointi ja luokittelu

Fenomenografinen tutkimus on pdapainotteisesti aineistoldhtoista tutkimusta, jossa
kategorisoinnit perustuvat aineistoon, ei teoriaan. (Marton, 1986; Uljens, 1989;
Niikko, 2003). Induktiivisen logiikan mukaan kuvauskategorioita ei voida hahmottaa
etukdteen, vaan ne muodostuvat tutkimuksen edetessd (Niikko, 2003, 38). Omassa
tutkimuksessani teoria kuitenkin ohjasi jossain maarin aineiston keruuta ja analyy-
sig, joten puhtaasta induktiivisesta paattelysta ei ole kyse. Pyrin kuitenkin tietoisesti
rikkomaan kirjallisuuden tuottamaa kuvaa ilmidstj, jos aineisto antaa siihen aihetta.
Olin valmistautunut siihen, ettd analyysin perusteella muodostuva kuva voi olla myds
hyvin toisenlainen kuin se, minka olin kirjallisuuden pohjalta kyennyt hahmotta-

maan.

Fenomenografisen tutkimuksen tuloksena syntyvat ilmiota kuvaavat kuvauskatego-
riat ja kuvauskategorioiden valisistd suhteista koostuva yhteenveto (Marton & Booth,
1997). Aineiston tulkintaan on lukemattomia mahdollisuuksia, mutta valintaan vai-
kuttavat tulkintandkékulma ja kysymyksenasettelu (Uljens 1989, 45). Aineiston ana-
lyysissa voidaan kayttaa kolmea erityyppista kategorioinnin tapaa. Horisontaalisessa
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fenomenografisessa analyysissd kategoriat esitetddn samanarvoisina ja tasavertai-
sina, jolloin kategorioiden erot ovat sisélldllisia. Toinen analyysitapa on vertikaali-
nen, jolloin kisitykset jarjestetddn ylhaalta alas etenevasti. Kolmas tulkintatapa on on
hierarkkinen, jolloin kategoriat ovat eritasoisia keskenaan esimerkiksi teoreettisuu-
den tai laaja-alaisuuden perusteella (Huusko & Paloniemi 2006, 169). Olen kayttanyt
tassa tutkimuksessa horisontaalista esitystapaa. Kategoriat muodostuvat sisallén pe-
rusteella, ja ne on pyritty esittdmaan mahdollisimman ymmarrettavasti ja loogisesti.

Analyysissa tutkija nimittda kategoriat siten, ettd ne kuvaavat mahdollisimman tar-
kasti sitd mistd asiassa on kyse. Tdman vuoksi kuvauskategorioihin lisdtdan suorat
lainaukset, mikd helpottaa lukijaa seuraamaan tutkijan pdaittelyd ja perusteluja
(Niikko 2003, 39). Lainausten perusteella lukija voi arvioida ilmauksille annettuja
merkityksia. Talla myos osoitetaan merkitysten luotettavuutta (Ahonen, 1994). Tassa
tutkimuksessa olen aineiston analyysissa kdyttanyt joko yhtéa tai useampaa lainausta.
Tarkoituksena on lainausten avulla antaa kategoriasta mahdollisimman tyhjentava
kuva. Jos kategoriaa kuvaa useampi ilmaisu, olen pyrkinyt saamaan niista kuvailevia
ja kategorian rajoja selventavia ja syventavia. Fenomenografiassa kiinnostuksen koh-
teena on laadullisen aineiston kattavuus eikd maara tai edustavuus, joten yhta kate-
goriaa voi ilmasta vain yksikin ilmaisu (Ahonen, 1994).

Kuvauskategorioita luodessaan tutkijan ei tarvitse pitdytya tarkalleen tutkittavien
kuvaamissa kasitteissd. Tutkijalla on mahdollisuus antaa kategorioille nimia, jotka
kuitenkin luonnehtivat mahdollisimman tarkasti, mista kyseisessa kategoriassa on
kyse (Alasuutari, 1993). Kuvauskategorioita nimetessani olen pyrkinyt antamaan
kullekin kategorialle sellaisen nimityksen, joka kuvaa kyseista kategoriaa mahdolli-
simman selkedsti. Kuvauskategorioihin liitettavat suorat lainaukset ovat juuri sita
varten, ettd lukija voi niilden mukana seurata tutkijan ajattelua ja paattelya, seka pe-
rusteluja siitd kuinka han on kategoriat rakentanut. Tdma vahvistaa tutkimuksen luo-
tettavuutta ja auttaa myos lukijaa nakemaan tulosten kommunikoitavuuden (Niikko,
2003). Toisaalta kommunikoitavuudella osoitetaan my6s tutkimuksen luotetta-
vuutta, koska silld avataan lukijalle yhteys aineiston ja tulkinnan valilla (Uljens,
1989).

Michael Uljensin (1989) mukaan fenomenografisessa tutkimuksessa on mahdollista
verrata ulkoista todellisuutta ihmisten kasityksiin todellisuudesta. Ndin ollen vertai-
lun kohteena olisi eri ihmisten erilaiset kasitykset itse kohdeilmiosta. Uljens kuiten-
kin toteaa, etti vertaileminen on varsin hankalaa tai mahdotonta silla se todellisuus,
johon eri kasityksid verrataan, on aina ihmisten omassa mielessa. Ndin ollen todelli-
suus on aina kasitettya todellisuutta. Marton (1988) puolestaan pitda vertailua mah-
dollisena, koska fenomenografinen tutkimus on myds kiinnostunut virheellisista ka-
sityksista todellisuudessa. Tassa tutkimuksessa ei ole tehty vertailua Kkasitysten
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valilla, vaan tarkoituksena on ollut kuvata asioita niin kuin ne nayttaytyvat ihmisille,
ei niin kuin asiat todellisuudessa ovat. Kuvaukset ovat muodostuneet siitd, kuinka ih-
miset ovat havainneet ja kokeneet kyseisen asian.

Olen pyrkinyt kuvaamaan tutkittavaa ilmiotd juuri sellaisena kuin haasteltavien
joukko on ilmion kuvannut ja ymmartanyt. Fenomenografisen tutkimuksen peruslah-
tokohta on muodostaa haastateltavien vastauksista yhtendinen kokonaisuus. Olen ai-
neiston analyysissa pyrkinyt siihen, ettd kuvaan ilmién vain ja ainoastaan siten kuin
haastateltavat ovat siitd puhuneet ja sen mukaan, mitd he ovat nostaneet esiin, tar-
kentaneet tai pitdneet tirkedna. Analyysissa tavoitteena on koko ajan ollut vain saada
esiin haasteltavien kasitykset ilmiosta ja katsoa, miten ndma eri kuvaukset ovat suh-
teessa toisiinsa. Vastaukset eivat niinkddn ole merkityksellisid yksittdisind vastauk-
sina vaan kokonaisuutena, joita vastaukset muodostavat yhdessa (Huusko & Palo-
niemi, 2006, Hakkinen, 1996, Niikko, 2003). Myds tdssa tutkimuksessa haasteltavien
yksittdiset lausahdukset tai kertomukset kokemuksista ovat loppujen lopuksi muo-
dostaneet osia kokonaisuudesta.

Fenomenografisessa tutkimuksessa merkitysyksikot ovat niitd merkityksellisia il-
maisuja, joita aineistossa ilmenee. Merkitysyksikko voi olla yksittdinen sana, lause tai
virke. Tarkeinta on sisallossa oleva ajatus ja sen yhtendisyys (Hakkinen, 1996, 41;
Niikko 2003, 33). Tavoitteena on l6ytaa ilmiostd, haastateltavien ilmaisuista, ilmiota
kuvaava mahdollisimman laaja variaatio. Merkitysyksikoiden maaralla tai edusta-
vuudella ei niinkddn ole merkitystd, vaan silla, kuinka ne eroavat toisistaan laadulli-
sesti (Niikko 2003, 35). Kaikista 16ydetyistd lausahduksista, sanoista tai lauseista
muodostui siis merkitysyksikoitd. Nama merkitysyksikot olivat samanlaisia, saman
tyyppisia tai jopa hyvin erilaisia. Tdiméan on fenomenografisen tutkimuksen mukaan
sallittua, silld haastateltavien kasitykset voivat olla toisiaan tukevia, samankaltaisia
tai toisistaan poikkeavia tai jopa ristiriitaisia. Merkitysyksikot muodostuivat luonnol-
lisesti ja jokaisen haastateltavan puheesta niita oli hyvin helppo 16ytda. Aineistossa
syntyi ennemminkin runsauden tunnelma kuin etté litteroidusta tekstissa ei olisi ol-
lut mitaan loydettavaa.

Analyysin edetessd minulle alkoi pikkuhiljaa muodostua kasitys siitd, millaisia tee-
moja ja kuvauskategorioita naista yksittdisistd merkityssisalloistd muodostui. Merki-
tyksista loin teemoja ja teemoista syntyi alakategorioita, alakategoriat muodostuivat
yhteisesti nimittavaksi ylakategoriaksi. Nima kategoriat eivat niinkdan edusta yksit-
taisia, yhden haastateltavan vastauksia vaan haastateltavien erilaisia kasityksia, jotka
ovat jossakin suhteessa toisiinsa. (Huusko & Paloniemi, 2006, 169; Hikkinen, 1996,
33-34).

Nain yldkategoria kuvaa kasiteltavia yksittdisia merkityssisaltoja yleisesti. Alakate-
goria puolestaan on vdhdn kuvaavampi ja antaa jo itsessddn enemman ymmarrysta
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yldkategorian siséllosta. Alakategoria siséltad jo selvasti kuvaavampia teemoja. Kaik-
kia yla- ja alakategorioita sekd teemojen merkityksid on kuvattu haastetavien pu-
heella. Jotkut kuvauskategoriat syntyivdt helpommin ja toiset vaativat enemman ym-
marrystd haastateltavien kuvauksista. Ndin ollen palasin useaan otteeseen haastatte-
luihin ja pyrin aina l6ytdmaan haastateltavan puheesta juuri kyseiseen merkityssisal-
toon parhaalla mahdollisella tavalla juuri hdnen tarkoittamansa asian. Olen kuvannut
kappaleessa 3.2.4 niita seikkoja, jotka erityisesti hidastuttivat ymmarryksen muodos-

tamista.

Muodostin ensin kaikesta litteroidusta tekstistd yhden aineiston, jolloin siitd syntyi
yhtendinen tutkimusaineisto. Siind olivat siis mukana kaikki haastattelut. Jokaisen
haastattelun alkuun kirjasin haastateltavan numerolla. Numero muodostui kronolo-
gisessa jarjestyksessd, eikd numeroinnilla ole muuta merkitysta kuin se, ettd pystyi-
sin jatkossa tarpeen vaatiessa palaamaan kyseiseen kohtaan. Numerointia on kay-
tetty hyvaksi myo0s sitaattien esityksessa tulososiossa.

Luin jokaisen haastattelun aluksi moneen kertaa tarkkaan ennen analyysin aloitta-
mista. Kuuntelin my06s haastattelunauhoitteita useampaan kertaan. Tdman jalkeen
kavin lapi koko tutkimusaineiston varsin avoimesti, etsien jokaisesta sanasta ja lau-
seesta merkityksid. Tavoitteena on ollut antaa jokaisen haastattelun ikaan kuin pu-
hua omalla ddnelldan ja kohdata jokainen haastattelu omana ddnendan. Tassa vai-
heessa konkreettisesti alleviivasin tekstistd ne kohdat, joita pidin merkityksellisina.

Jatkoin alleviivausta, ja timaén jalkeen alkoi analyysin seuraava vaihe eli aineiston
karkea luokittelu sekd keskeisimpien luokkien ja teemojen etsiminen. Kaytan tissa
merkityksen ensimmadisestd luokittelusta nimitystd teema. Yksittdisistd merkityk-
sistd alkoi siis muodostua teemoja, jotkut teemat olivat selkeitd mutta jotkut muodos-
tuivat ja muovautuivat aivan tutkimuksen loppumetreille. Tutkimuksen analyysivai-
heessa haastatteluja piti lukea moneen kertaan, jotta analyysi tarkentui. Jatkoin litte-
roidun tekstin alleviivausta. Kaytin analyysissda myo6s konkreettisesti esimerkiksi eri
vareja tekstin alleviivaukseen, jotta saisin selkedmman kuvan aineistosta. Kirjoitin
kaikki alleviivatut avainsanat post-it-lapuille. Jokaiseen lappuun Kirjoitin avainsanan
lisdksi haastattelun numeron. Ndin varmistin, ettd jokainen kirjattu merkitys esiintyy
vain kerran eikd mahdollisuutta toistoon synny yhden haastateltavan osalta. Toi-
saalta minun oli helpompi tarvittaessa myohemmin palata merkityssisaltoon, minka
teinkin myohemmassa vaiheessa muutaman kerran. Tata tekstiin palaamista kaytin
hyvdksi useampaan otteeseen analyysin eri vaiheissa. Tdman jdlkeen aloin liimata
post-it lappuja valkealle seinalle erilaisiin ryhmiin. Avainsanojen ryhmittelyssa etsin
samanlaisia teemoja, yhtdldisyyksia ja eroja. Avainsanat alkoivat muodostaa varsin
luontevasti omia teemojaan. Naille teemoille pyrin I6ytdmaddn oman otsikkotasoisen
nimittdjdn, ja ndin muodostuivat alakategoriat. Tamakin vaihe oli varsin aikaa vievaa.
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Osa kategorioista syntyi melko kivuttomasti ja luonnostaan. Toiset merkityssisallot
etsivat omaa paikkaansa ja vaihtoivat paikkaa useaan otteeseen eri alakategorioiden
valilld. Keskeisimmat teemat ja alakategoriat olivat kuitenkin jo tassa vaiheessa pai-
koillaan, ja oli luontevaa palata tutkimuskirjallisuuden ja keskeisimpien kasitteiden

pariin.

Kirjallisuuteen ja teoriaan uudelleen perehtymisen jalkeen oli aika palata aineiston
analyysin pariin. Tassa vaiheessa tarkoituksenani oli tarkentaa aineistosta nousseita
asioita, ja post-it-lapuilla olleet merkitykset alkoivat muodostua pikkuhiljaa tekstiksi.
Kaytannossa muutin kaikki post-it lapuille kirjaamani asiat tekstiksi. Tassa vaiheessa
vertasin myos vield kertaalleen post-it-lappujen kirjauksia seka tutkimusaineistossa
ollutta aleviivausta. Télla halusin varmistua siitd, ettd jokainen merkinta tekstiin tu-
lisi sellaisena kuin haastateltava oli sen ilmaissut. Erityisesti kiinnitin huomiota nii-
hin lainauksiin, jotka olivat pitkia lauseita tai pitkid kuvauksia merkityksesta. Jokai-

sen sitaatin perdan kirjasin viela haastattelun numeron.

Sitaatit ovat kuvauksena juuri sellaisia kuin ne ovat haastatteluissa olleet. Ainoastaan
taytesanat tai sanojen toistot on poistettu. Muutamia murre- tai slangisanoja on myos
kadnnetty selvyyden ja anonymiteetin vuoksi kirjakielelle. Sitaattiin kirjattu sulku,
kolme pisteettd ja sulku - (...) - ilment&da haastateltavan pitdmaa taukoa, hengahdysta
tai toistosanoja. Olen pyrkinyt tdlla helpottamaan lukijan ymmarrysta ja my6s kuvaa-
maan tunnelmaa, jonka haastateltava on mahdollisesti vilittanyt. Olen muokannut si-
taatteja vain siihen suuntaan, ettd lukijan on helpompi ymmartaa ja saada kasitys
merkityksestd. Olen muokannut sitaatteja myo6s siind tapauksessa, ettd haastatte-
lussa on kdynyt ilmi jokin tunnistettava yhteys haastateltavaan. Jos esimerkiksi jolla-
kulla olisi ollut kissa nimeltd Karvinen, ja haastateltava olisi puhunut kissasta nimell3,
olen muuttanut eldimen kissasta kaniksi ja nimennyt sen Paavoksi. Ndin ollen ei ole
mahdollista, ettd kukaan voisi tunnistaa henkil64, jolla tosiasiassa on kissa nimeltdan
Karvinen. Todettakoon, ettd tima esimerkki on taysin kuvitteellinen, eika eksaktisti
tallaista tapausta esiintynyt aineistossa. Kuvaan sitd, ettd olen kaikissa tilanteissa ha-
lunnut suojella haastateltaviani ja osoitan esimerkilld, miten olen tekstid muokannut.

Jatkoin merkityssisaltéjen etsintdd niin kauan, kunnes saatoin todeta, ettd en 16yda
aineistosta mitdan uutta. Taman jalkeen tarkastelin jokaista alakategoriaa yksitellen
ja vertaillen alakategorioita keskendan. Tein vertailuja ja pohdin jokaisen alakatego-
rian kohdalla niin teemoja kuin yksittdisia merkityssisaltoja, niiden sisaltoa seka sita
mitd teemaa seka alakategoriaa merkitys kuvaa parhaiten. Tdssakin vaiheessa voin
todeta, ettd jotkut merkitykset jaivat alkuperaisille paikoilleen ja toiset siirtyivat ala-
kategoriasta toiseen, ennen kuin jokaiselle oi I6ytynyt looginen oma paikkansa. Nai-
den vertailujen ja pohdintojen tuloksena syntyivit lopulliset alakategoriat seka vii-
meiseksi alakategorioita nimittdva yhteinen tekija, ylakategoria. Ylakategoria on siis
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loppujen lopuksi alakategoriaa kuvaava yleinen yhteinen nimitys. Ndin voidaan aja-
tella, ettd ylakategoriasta voidaan edetd alakategorian kautta teemaan ja siitd edel-
leen itse merkityksiin eli haastateltavien puheeseen. Yldkategorioiden nimitykset
muodostuivat aineiston analyysin loppuvaiheessa varsin loogisesti alakategorioiden
perusteella. Alakategorioiden muokkaus yldakategorioihin jatkui aivan tutkimuksen
loppuun saakka.

Tuloksien kokonaisuutta voidaan ajatella tulosavaruutena, joka on tutkijan tekema
kuvaus visuaalisessa muodossa. Tdma kuvaus jasentaa tutkittavaa ilmiota seka ilmi-
Osta syntyneita kasityksia ja kasitysten valisia suhteita. Tulosavaruutta voidaan ku-
vata taulukolla, kuviolla tai vaikkapa diagrammilla. (Niikko, 2003; Barnard, McCosker
ja Gerber, 1999; Siljo, 1988). Luvussa 4 olen kuvannut tuloksia kategorioittain. Lu-
vussa 4.1. kuvaan puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen vaikutuksia. Luvun
alussa olen kuvannut mydés analyysin tuloksena syntyneen yhteenvedon. Luvussa 4.2
on esitetty yhteenveto voimavarojen sailyttdmisen ja lisiamisen keinoista seka ku-
vattu yhteenvedossa esiintyvat kategoriat tarkemmin. Yhteenvedot on esitetty feno-
menografisen analyysin mukaan tulosavaruutena siten ettd yhteenvedoissa nakyy
teemat, alakategoria seka yldakategoriat taulukko muodossa. Taman lisdksi esitan lu-
vussa 4.3. yhteenvedon vasymyksen vaikutuksista seka keinoista voimavarojen sai-
lyttdmiseen ja lisddmiseen.

Tulosavaruuden avulla tutkija voi kuvata tutkittavaa ilmiota siten, kuin tiedonantajat
tai haastateltavat ovat aiheesta puhuneet. Ndin ollen tulosavaruus kuvaa yhti lailla
tutkittavaa ilmiéta kuin tiedonantajien muodostamia kasityksid tutkittavasta ilmi-
Ostd (Marton & Booth, 1997). Tulosavaruuden luomisessa pyrin huomioimaan Mar-
tonin ja Boothin (1997) korostamaa kolmea asiaa. Ensiksikin kuvauskategorioiden
tulisi olla selkedssa suhteessa tutkittavaan ilmi6on. Toiseksi kuvauskategorioiden tu-
lisi olla loogisessa suhteessa toisiinsa, ja kolmanneksi kuvauskategorioita tulisi olla
mahdollisimman vdhan ja niiden tulisi kuvata mahdollisimman tarkasti aineistosta
esiin nousevat asiat. Sisallénanalyysin viimeisessa vaiheessa (tulkinta ja johtopaatok-
set) olen tehnyt synteesin koko aineistosta. Aineistossa syntyneet merkityssisallot
olen ensin kuvannut kategorioittain mahdollisimman tarkasti. Haastateltavien pu-
hetta voi seurata sitaateista, joiden tarkoitus on myos kuvata sitd ajatusta seka tun-
nelmaa kuinka haastateltavat ovat kutakin kategoriaa kuvanneet. Toisaalta katego-
riat on myds esitetty yhteenvetona ja loppujen lopuksi kokonaisena synteesing, joista
kdy ilmi, missa suhteessa kategoriat ovat toisiinsa ja millaisen kokonaisuuden ne
muodostavat yhdessa. Lopuksi luvussa 5 esitdn johtopaatokset kuvatusta ilmiosta.
Kuvaan seuraavaksi luvussa 4 aineiston tuloksia seikkaperdisesti.
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3.3.1 Tutkimuksen luotettavuus ja tutkijan positio

Fenomenografisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan osoittaa monella tavalla. Luo-
tettavuutta mittaavat ensinnakin aineistolainaukset, kuten edella kuvasin. Toiseksi
luotettavuuden mittaamiseen voidaan kdyttaa rinnakkaisluokittelijaa eli toista luki-
jaa. (Larsson, 1986; Uljens, 1989). Tallainen rinnakkaisluokittelu ei kuitenkaan aina
ole mahdollista, silld analyysin tulisi pohjautua teoreettiseen perehtyneisyyteen, joka
puolestaan vaatii paljon tyota (Ahonen 1994). Tutkimuksen luotettavuuden osoitta-
miseen voidaan kayttaa myos tutkittavien mahdollisuutta arvioida kategorioiden tas-
mallisyyttd (Huusko ja Paloniemi 2006, 169-170). Tdma menetelma voi olla haastava
siind mielessd, voidaanko yksittiiselle tutkittavalle antaa paadsy koko aineistoon ja
toisaalta, kuinka tutkittavan on mahdollista arvioida kategorioiden tdsmallisyytta ja
pitdd omaa kokemuksensa tasta erillaan. Viimeiseksi luotettavuutta voidaan arvioida
toistettavuudella. Toistettavuudella tarkoitetaan sitd, ettd arvioijan on mahdollista
16ytda tai tunnistaa tutkijan luomat kategoriat, mikéli ne hanelle kuvataan (Marton
1988). Tarkeinta luotettavuuden osoittamisessa on, etta tutkija pystyy selostamaan
analyysin vaiheet mahdollisimman seikkaperdisesti, jotta lukijalla on mahdollisuus
arvioida tutkimuksen luotettavuutta (Ahonen, 1994). Tutkimusken tekoon vaikuttaa
vadjadmatta tutkijan subjektiivisuus seka tutkijan aikaisemmat kokemuset ja tieto
sekd perhtyneisyys.

Haastattelijan rooli oli osittain vaikea, koska en osannut odottaa, mistéd haastateltavat
puhuisivat, ja toisaalta, oma tietdmykseni unesta piti laittaa taustalle ja muistaa, etta
en tassa kohtaa halua pohtia itse unen ongelmia, huonon unen syita tai miten unta
voisi parantaa. Samalla oli pidettdva mielessd my0s objektiivisuus ja kuunteleminen.
Koen itse, ettd pystyin kuitenkin suhtautumaan aiheeseen myos varsin ilman en-
nakko-odotuksia, ottamatta kantaa tai johdattelematta haastateltavia.

Tutkijana oma esiymmarrykseni aiheesta on syntynyt yli 14 vuoden kokemuksesta
unen ja unihdirididen parissa tydskentelyssa. Olen oman tydni kautta ndhnyt ja eri-
tyisesti saanut kohdata monen alan ihmisi, jotka ovat vasyneita tydssa. Olen saanut
kuulla tarinoita ja olla mukana, kulkea rinnalla, visymyksen kohdatessa. Olen myos
saanut ndhd3, kuinka vasymyksestd padstdan eroon ja energinen elama saadaan ta-
kaisin. Oma tietdmykseni unesta ja unihairi6ista on syventynyt vuosien varrella. Nai-
den havaintojen tuottamien ennakko-olettamusten pitdminen taka-alalla vaati mi-
nulta tietoista keskittymista. Olen pyrkinyt parhaani mukaan toimimaan niin, etta
oma kokemukseni ei vaikuta aineiston kuulemiseen tai analyysiin. Olen tutkijana pyr-
kinyt tutustumaan aiheeseen uudesta nakokulmasta ja katsomaan haastateltavien
puhetta uusi silmin.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkija voi hyvaksya seka tieteen ettd henkilokohtaisen
kokemuksen, seka naiden vaikutukset omaan tutkimukseensa. Persoonallisuutta voi
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kayttaa tyokaluna tutkimuksen tekemisessa. Tutkijan rooli voi olla myds muuta kuin
etdinen ja neutraali (Gummesson, 2000). Tutkijana olen pyrkinyt kuuntelemaan jo-
kaista haastateltava yksilona ja omana ddneng, ja tuomaan jokaisen nakékulman yk-
silon lahtokohdista katsottuna. Olen irrottanut itseni haastatteluista siten, etten ole
arvioinut oikeaa tai vaaraa, vaan nostanut esiin vain sen, mita itse kukin dani on tuo-
nut esiin. Tutkimuksen edetessa ja aineiston analyysia tehdessa tdmakin taito on ke-
hittynyt ja helpottunut. Aineisto alkoi ikdan kuin kdyda vuoropuhelua tutkimuskirjal-
lisuuden kanssa. Ndin my0s asioiden ja aiheiden jasentely helpottui analyysin ede-
tessa.

Tutkimuksen alkuvaiheessa kirjallisuuskatsauksen tekeminen seka yleisesti tutki-
muskirjallisuuteen perehtyminen oli tutkijana mielestdni haastavaa. Tdhan vaikutti
ehka erityisesti oma kokemukseni ja yleinen tietdmykseni unesta ja unihairioista.
Olen myos tdssa pyrkinyt etsimdan kirjallisuudesta kaiken mahdollisen ja kaytta-
maan aiempaa kirjallisuutta siten, ettd minulle tutkijana on muodostunut mahdolli-
simman tdsmallinen, laaja ja empiiriseen tutkimukseen pohjautuva nakemys aihealu-
eesta. Olen tarkastellut vasymysta eri nak6kulmista ja pyrkinyt esittimaédn asiat juuri
niin kuin niitd on aiemmin tutkittu. Poissulkukriteerina ovat toimineet edelld maini-

tut sopivuus, ymmarrettavyys, yleisyys ja ohjaavuus.
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4 TULOKSET

Tutkimuksen kohdeilmiéna on tilanne, jossa syysta tai toisesta puutteellinen uni ai-
heuttaa vasymystd, jonka seuraukset vaikuttavat henkilén tyohyvinvointiin seka
tyossad suoriutumiseen. Puutteellinen uni voi syntya ihmisen itse aiheuttamana, unen
maaraan tai laatuun vaikuttavien tekijoiden kautta, tai ulkopuolisten tekijéiden kuten
esimerkiksi tydstressin tai vuorotydn aiheuttamista vaikutuksista unen laatuun tai
maaraan. Myos erilaiset sairaudet ja unihairiot voivat vaikuttaa unen maaraan tai laa-
tuun ja ndin ollen uni jaa puutteelliseksi. Tdssa tutkimuksessa ei oteta kantaa siihen,
mistd syystd uni on puutteellista vaan keskitytddn kuvaamaan puutteellisen unen hei-
jastuksia tydhyvinvointiin ja tydssa suoriutumiseen. Fenomenografisessa tutkimuk-
sessa kohteena on ihmisten kokemus seka kasitys erilaisista arjen ilmi6ista. Feno-
menografisen tutkimuksen tavoitteena ei ole etsid mitdan totuutta vaan kuvata ih-
misten kasityksia kasilla olevasta ilmidstd mahdollisimman monitahoisesti.

Kaikista haastatteluista on muodostunut yksi kokonainen tutkimusaineisto, jonka
analyysin tuloksena on syntynyt kokonaiskuva puutteellisesta unesta johtuvan vasy-
myksen vaikutuksista ja voimavarojen sailyttdmisen ja lisidmisen keinoista.

Esittelen seuraavassa luvussa 4.1. aluksi yhteenvedon vasymyksen koetuista vaiku-
tuksista. Sen jalkeen kuvaan tarkemmin haastatteluista esiin nousseet yldkategoriat
seka alakategoriat puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen heijastuksista. Luku
4.1. kasittelee vasymyksen vaikutuksia kategorioittain. 4.2. luvussa késittelen voima-
varojen sailyttdmisen ja lisidmisen keinoja. Luvussa 4.3. teen aineistosta synteesin
vasymyksen vaikutuksista sekd voimavarojen sdilyttdmisen ja lisddmisen keinoista ja
viimeisessa luvussa 4.4. avaan aineistossa esiintyvid muita havaintoja.

4.1 Vasymyksen vaikutukset

Haastatelluilla ihmisilld puutteellisesta unesta johtuva vasymys ilmeni monin eri ta-
voin. Huonosti nukutun yon jalkeen vasymyksen kokemus oli myos hyvin yksilolli-
nen. Muutamat haastatellut kertoivat, ettd visymys ei aina vaikuta mielialaan tai jak-
samiseen. Vaikka uni on ollut huonoa, henkilo saattoi silti aamulla kokea olevansa
toiminta- ja tyokykyinen. Toisaalta haastatellut kertoivat, ettd huonosti nukutun yén
jalkeen olo on nuutunut, energiavarannot saattavat olla vahdiset ja toiminta- ja tyo-
kyky madaltunut.

Haastatellut kuvailivat huonosti nukuttuja 6itd ja huonosti nukutun yon jalkeista olo-
tilaa epamiellyttdvana ja epdnormaalina tilana. He kertoivat esimerkiksi, ettd vasy-
neend kiinnostus asioihin ja tekemiseen helposti heikkenee. Motivaation ja
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kiinnostuksen puute ndkyvét erityisesti sellaisissa tehtavissa, jotka eivat ole itselle
mielekkaita.

”Kun sitd vasymystakin on nii kun monenlaista... ettd se vahan niin kun riip-
puu siitd ettd (...) tavallaan ettd minkélainen se y6 nyt on ollut (...) etta sitten
on semmosta vasymystd ettd se ei niin kun vaikuta oikeastaan mihinkdan etta
toteaa vaan ettd paska yo oli mutta nyt on tdimmdsia ja timmosia kivoja jut-
tuja tulossa, mutta tdssa sitd menndan nyt vaan (...) mutta jos on ollut sem-
monen yo ettd ikddn kuin nukkuu, mutta tuntuu ettd ei niin kun missaan vai-
heessa padse semmoseen syvaan uneen (...) niin sillon se olo on ihan erilainen
kuin jos olisi nukkunut hyvin.” (H22)

"Vasyneena asiat ei valttdmatta kiinnosta niin kun niin paljon.” (H19)

Kaiken kaikkiaan puutteellisesta unesta johtuvalla visymyksella nahtiin olevan sel-
ked yhteys tyon tekemiseen ja tyossa suoriutumiseen. Haastateltavat pitivat unta tar-
kedna tekijana yleisesti elamdn kannalta mutta myos keskeisena tekijang, jolla on
suora vaikutus tyon tekemiseen seka tydssa suoriutumiseen. Haastateltavien keskuu-
dessa unen tarked merkitys ihmisen hyvinvoinnille oli kaikille hyvin selva asia. Eras
haastateltava esimerkiksi totesi, ettd uni on se, joka lataa niita ihmisen akkuja. Toinen
haastateltava taas totesi tyon ja unen vievan suurimman osan vuorokauden tunneista
ja ndin ollen ndiden kahden tasapaino on tarkea.

“Ilman muuta, se on yksi keskeisimmistd, keskeinen asia (...) mutta on se ihan
hirmu keskeinen asia, energiavarantojen pysymisen kannalta (...) mika se la-
taa niita akkuja, mutta se on pysyva voimavara (...) ihan oikeesti.” (H3)

"Onhan silla merkitysta... just silld ettd (...) ne on niin kaksi toisiinsa liittyvaa
(-..) jos ajattelee niin kaks semmosta ihan niin kun, ettd mista se vuorokausi
niin kun muodostuu, niin ne kaksi suurintahan on se uni ja ty6.” (H23)

Vaikka unen merkitys hyvinvoinnille oli kaikille haastateltaville varsin hyvin tiedossa
oleva asia, useimmat eivat olleet aiemmin kovin tarkasti miettineet sen konkreettisia
vaikutuksia tyohon. Haastattelu tarjosi ndin ollen tilaisuuden jasentdd ja sanoittaa
omia tuntemuksia ja kokemuksia ensimmaisen kerran ajan kanssa ja keskittyneesti.
Mielenkiintoista oli huomata, ettd kun vasymyksen darelle pysahtyy, sen pystyy tun-
nistamaan ja sitd voi kuvata. Aineisto tuotti kokemuksista rikkaan kuvan.

Haastateltavat kertoivat, ettd vasymys tuntuu mielessa ja kehossa. Vasymyksella
ndyttaa olevan hyvin moninaiset kasvot, ja se merkitsee erilaisia asioita ja tuntemuk-
sia eri ihmisille. Vasymys ilmenee kuitenkin erityisesti negatiivisina tunteina tai ko-
kemuksena. Lahes kaikki haastateltavat puhuivat siitd, kuinka vasynyt olotila ei ole
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mukava tai haluttu olotila. Haastateltavat kuvasivat vasynyttad olotilaansa kadyttden
joko mieli- tai kielikuvia tai sitten hyvin tarkkoja ja lyhyita adjektiiveja. Vasymysta
verrattiin esimerkiksi humaltumiseen. Muutamissa tutkimuksissakin on osoitettu yli
vuorokauden valvomista tai kahden uniin univajeen yhtajaksoisesti parin viikon
ajalta vastaavan 0,5 promilleen humalatilaa. Kuten humalassa niin myd6s vasymyk-
sessa reaktiokyky heikentyy ja vireystila laskee. Erds haastateltava kuvasikin osu-
vasti visymyksen tilaa aistien nukkumisena.

"No sehdn on niin kun aina sanotaan, ettd vahan niin kun olisi vdhdn huma-
lassa (...) mutta tavallaan sun aistit (...) ei oo niin kun tavallaan niin kun he-
reilld.” (H20)

Fenomenografisen analyysin tuloksena syntynyt yhteenveto kuvaa puutteellisesta
unesta johtuvan vasymyksen vaikutuksia monipuolisesti. Puutteellisesta unesta joh-
tuvan vasymyksen vaikutukset voitiin luokitella viiteen yldkategoriaan: emotionaali-
siin vaikutuksiin, kognitiivisiin vaikutuksiin, sosiaalisiin vaikutuksiin, fysiologisiin
vaikutuksiin ja toiminnallisiin vaikutuksiin.

Emotionaaliset vaikutukset koostuivat viidesta eri alakategoriasta: tunteiden saate-
lystd, alavireisyydestd, ylivireydestd, motivaatiosta seka itseluottamuksesta. Tuntei-
den saatelyn alakategoria jakautui vield tarkemmin kolmeen teemaan. Nama teemat
ovat kiukku ja artyneisyys, lyhytpinnaisuus ja itkuisuus. Alavireys koostuu sumeuden
ja poissaolevasta olotilan teemasta.

Kognitiivisten vaikutusten ylidkategoria sisaltaa kuusi alakategoriaa: keskittymisen,
kommunikaation, tiedon kasittelyn, oppimisen, muistin ja padtoksenteon. Keskitty-
minen sisaltda teemat kyky kuunnella ja ajatuksen kulku. Kommunikaatio muodos-
tuu puhumisen seka tekstin tuottamisen teemoista. Tdman lisaksi kognitiivisten vai-
kutusten ylakategoriassa on numeroiden kasittelyn, oppimisen, muistin seka paatok-
senteon alakategoriat, joihin ei sisdltynyt useampia teemoja.

Kolmas ylakategoria eli sosiaaliset vaikutukset koostuu eristdytymisestd, negatiivis-
savytteisestd vuorovaikutuksesta sekd toisten huomioonottamisen vahaisyydesta
ja/tai heikkenemisesta.

Neljas ylakategoria eli fysiologiset vaikutukset muodostuu fyysisesta kivusta, fyysi-
sestd jannitteisyydestd sekd tapaturma-alttiudesta.

Viides yldkategoria eli toiminnalliset vaikutukset sisdltda ty6tehon ja tyon sujuvuu-
den, suoritusten maaran ja laajuuden seka suoritusten laadun alakategoriat. Suori-
tusten laadun alakategoriaan kuuluu lisdksi virheiden teema.
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Taulukko 2.  Puutteellisesta unesta johtuvat visymyksen vaikutukset feno-
menografisen aineiston yhteenveto

Yldkategoria Alakategoria Teema

. . Kiukku, artyisyys
Tunteiden saately o
o Lyhytpinnaisuus
Alavireisyys i
Emotionaaliset Itkuisuus

) Ylivireys
vaikutukset v
Motivaatio
Sumeus
Itseluottamus . .
Poissaoleva olotila

Keskittyminen
) ) Kyky kuunnella
Kommunikaatio )
) . Ajatuksen kulku
. ) Tiedon kasittely
Kognitiiviset vaikutukset

Oppiminen _

. Puhuminen
Muisti ) ]
A Tekstin tuottaminen
Paatoksenteko

Eristaytyminen

Negatiivissavytteinen vuo-

.. . rovaikutus
Sosiaaliset vaikutukset

Toisten huomioon ottami-
sen vahaisyys ja /tai heik-
keneminen

Fyysiset kiputilat
Fysiologiset vaikutukset Fyysinen jannitteisyys
Tapaturma-alttius

Tyoteho ja tyon sujuvuus

Suoritusten maara ja laa-

. Virheet
juus

Toiminnalliset vaikutukset

Suoritusten laatu

Haastateltavat kuvasivat hyvinkin seikkaperaisesti ja selkeasti, milta tyonteko vasy-
neena tuntuu sekd miten vasymys vaikuttaa tyontekemiseen ja tydssa suoriutumi-
seen. Haastateltavien vastaukset olivat selkeitd, napakoita ja yhteneviisid. Kuvaan
seuraavassa puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen heijastuksia yldkategorioit-
tain. Kappaleessa 4.1.1 kuvaan emotionaaliset vaikutukset, kappaleessa 4.1.2 kogni-
tiiviset vaikutukset, kappaleessa 4.1.3 sosiaaliset vaikutukset, kappaleessa 4.1.4. fy-
siologiset vaikutukset seka kappaleessa 4.1.5 toiminnalliset vaikutukset.
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4.1.1 Emotionaaliset vaikutukset

Haastateltavat puhuivat monivivahteisesti siitd, miltd tuntuu tyoskentely vasyneena.
Suurin osa haastateltavista alkoi ensin kertoa juuri siitd, millainen oma olo silloin on.
Kaikkien haastateltavien puheessa korostuivat negatiivissavytteiset kertomukset ja
kuvaukset. Lisdksi he puhuivat siitd, miten se vaikuttaa omaan suoriutumiseen
tyossd. Kuvaan seuraavaksi aineistossa nousseiden emotionaalisten vaikutusten ala-
kategoriat negatiivisuuden, alavireisyyden, ylivireyden, motivaation ja itseluotta-
mukset tarkemmin.

Taulukko 3. Emotionaaliset vaikutukset
Ylakategoria Alakategoria Teema
Kiukku, artyisyys
Tunteiden saately Lyhytpinnaisuus
Itkuisuus
Emotionaaliset Alavireisyys Sumeus
vaikutukset Poissaoleva olotila
Ylivireys
Motivaatio
Itseluottamus

Vasymysta kuvattiin hyvin tyypillisesti aivosumuna. Tilaa kuvattiin muun muassa
seuraavasti: ” Aivot ei oikein toimi.” (H8) ja "Oon poissaolevampi.” (H14). Haastatel-
tavat kuvasivat, ettd aivosumussa koko oma olemus, ajattelu ja olotila on huuruinen
ja epaselva. Omat tunnetilat voivat heitella. Siihen voi liittya kdrsimattomyyden tun-
netta ja malttamattomuutta, mika vaikuttaa tyon tekemiseen.

"Vasyneena ei niin kun malta, et oot kirsiméaton (...) ja kyllahdn se nakyy te-
kemisessa”.” (H20)

”Se olo paivalla on semmonen sumea, tai vahan kaventava, kun on vasynyt.”
(H16)

Kiukku, drtyisyys

Haastatteluissa esiin nousivat kiukku ja drtyisyys yhtend yleisimpana tunteena pu-
huttaessa vasymyksesta. Haastateltavat puhuivat siitd, kuinka he ovat vasyneena hel-
posti kiukkuisempia ja dartyneempia kuin silloin jos on nukkunut hyvin. Normaalisti
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hyvin nukkuneena kestaa jotain asiaa paremmin, mutta vasyneena artymys siihen
nousee helpommin. Huonosti nukutun yon jalkeen kiukkuisuus alkaa usein jo aa-
musta ja kdynnistdd aamun ikdvissd merkeissa. Kiukkuisuus voi aamulla kohdistua
perheeseen ja siirtyy sitten helposti tydpaikalle. Haastateltava kuvasi kiukkuisuutta
esimerkiksi niin, ettd hin saattaa olla tyopaikalla tyokavereille piikitteleva, sarkasti-
nen ja helposti tiuskiva.

Haastateltavat tunnistivat, ettd kiukkuisuus ja kireys valittyvat negatiivisena ener-
giana ympdristoon, ja ettd useimmiten kiukkuista henkil6d on hankala ldhestya. Kiuk-
kuisuuden katsottiin aiheuttavan niin toisille kuin itselle pahaa mieltd ja harmia. Ku-
kaan ei toivoisi olevansa kiukkuinen tai kired, mutta visymyksen vuoksi huomaa kui-
tenkin olevansa. Haastateltavat kuvasivat dartymyksen ja kiukkuisuuden olevan vasy-
myksen seurauksia, joita on vaikea suitsia, vaikka ne itse itsessdan huomaa.

"Kylla silloin kun on vasynyt niin kylld se ihan kiukuttaa (...) siis itsed, on
omalle itselle kiukkuinen.” (H3)

"Vasymyksen kylld sen tunnistaa, ettd on vihdn semmonen kiree, saattaa tius-
kia (...) sanotaanko piikitteleva tai sarkastinen tai ihan kiukkuinenkin.” (H17)

Lyhytpinnaisuus

Aineistossa esiin nousi myds oman sietokyvyn heikentyminen. Vasyneena pinna on
lyhyempi ja palaa helpommin. Erds haastateltava kertoi, ettd hanelld on normaalisti
pitkd pinna, ja han kestaa paljon, mutta vasyneend on tunnistanut, ettd pienistakin
asioista artyy helpommin ja pinna on lyhyempi. Haastateltavat puhuivat tasta har-
missaan ja olivat selvasti pahoillaan, ettd hermostuvat eivatka sieda tilanteita niin hy-
vin kuin itse toivoisivat. Tama heijastuu itselle hankalina tai epamielyttavina tunteina
ja jopa pettymyksend omaan kdyttdytymiseen ja tunteiden hallintaan.

"No kylldhan silloin (vdsyneend) pinna palaa helposti.” (H1)
"Vasyneend on vaan lyhempi pinna.” (H4)

"Pienimmatkin asiat alkaa arsyttaa (...) et mulla on kylla yleensa aika pitka
pinna, mutta visyneend se on paljon paljon lyhyempi lyhempi (...) pinna vaan
palaa helposti.” (H15)

Itkuisuus

Jotkut kertoivat olevansa vasyneena itkuisia, myds toissad. Keskusteluissa nousi esille,
ettd itkemista tyopaikalla saatetaan pitda heikkoutena ja huonona asiana, joten itkui-
suus tuo mukanaan sen kautta myos lisdd stressid ja kuormitusta. Sen peldtdan
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leimaavan itkijan heikoksi ja huonoksi tyontekijaksi. Puheissa nousi esille kisitys
siitd, etta erityisesti herkat ihmiset herkistyvat visyneend entisestdan, ja siksi vasy-
mys ilmenee vastoinkdymisiné tai vaikeissa tilanteissa heilld helposti itkuna. Itkui-
suus koettiin ehdottomasti negatiivisena ja harmittavana asiana.

"Jos on hirvedn vasynyt niin saattaa ruveta itkemaan.” (H1)

"Kylla silloin harmittaa (...) ja herkistyn helpommin, kun on vasynyt (...) ja
saatan ruvetaan itkemaan helpostikin, pienista asioista.” (H14)

Alavireisyys

Jotkut kuvasivat vasynytta olotilaa toissa sellaiseksi, jossa ei kunnolla saa yhteytta
ympadristdoon ja otetta omaan tekemiseen: Tunnet olevasi hereilld mutta kehosi uinuu,
aistit eivit ole hereilld. Haastateltavat kuvasivat oloa muun muassa kohmeiseksi,
homel6ksi ja sumuiseksi. Voi tulla tunne, ettd mikaan ei onnistu.

"Ei oo miellyttava olotila.” (H6)
"Usvainen olo paassa.” (H7)
”Se on sellainen kohmeinen olo.” (H11)

Vasymys on haastateltavien kuvauksissa selkeasti alavireinen olotila. Vasymys hei-
ddn mielestd myo0s lisda alavireisyyttd, jos sitd muutenkin on ilmassa. He puhuivat
siitd, miten asioiden sujuminen voi tuntua hankalammalta ja epdonnistumisen tunne
lisddntya. Usko itseen ja siihen, kuinka asiat saa tehtya voi alentua. Visymys saattaa
myos lisdtad tunnetta siitd, ettd ei suoriudu omista tehtavista tai suoriutuminen on lah-
tokohtaisesti heikompaa ja tuntuu hankalammalta. Erds haastateltava kertoi heikon
nukkumisen aiheuttaman vasymyksen tuottamasta huonosta mielialasta ja toivotto-

muuden tunteesta tdissa seuraavasti:
"Mieliala on jotenkin tosi huono, tuntuu ettd kaikki menee pdin peetd.” (H13)

Alavireisyys nousi esiin haastateltavien puheessa erilaisilla kielikuvilla. Yksi haastel-
tava puhui siitd, ettd visyneena oma olotila on sellainen, etta silloin tuntuu silta kuin
jotain puuttuisi. Oma olo ei ole ikdan kuin kokonainen. Toinen haastateltava puoles-
taan vertasi vasymysta valoihin: visyneena valot ovat himmeall4, ne eivat ole paalla
kirkkaana. Talla han tarkoitti myos sitd, ettd silloin ei nde kunnolla, miké taas vaikut-
taa omaan olemiseen ja tekemiseen. Erds haastateltava puolestaan vertasi olotilaa
auton jarruihin. Vasyneena aivojen jarrut on paallg, vaikka yrittda menna eteenpdin.
Erds toinen taas ajatteli olevansa vasyneena saastoliekilla tai sddstomoodilla. Silloin
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ei hdnen mukaansa samalla tavalla tartu toimeen, vaan tekee asioita viahemmalla tar-
molla tai energialla.

”Se on jollakin tavalla sellaista, ihan kuin jotakin puuttuisi.” (H11)
"Teet vahan niin kuin puolikkailla valoilla koko ajan.” (H10)
"Tuntuu, ettd ne aivot on semmosella jarruvaihteella koko ajan.” (H3)

”On saastoliekilla, yrittdd vahan niin kuin, etta ei niin kuin ihan ottaudu silla
tavalla (...) ettd sddstomoodilla tietylla tavalla.” (H16)

Ylivireys

Jotkut haastateltavat nostivat esille, ettd vasymys voi heilld ndkya myo6s pirtedna tai
ylipirtedana toimintana. Se voi nakya tdissa myos ylisosiaalisena kayttaytymisena tyo-
kavereiden ja asiakkaidenkin kanssa. Ylipirteydelld voi vaistomaisesti tulla peitta-
neeksi oman vasymyksensa toissd. Haastateltavat kertoivat ylivireydestaan ja vasy-
myksen peittelystd muun muassa seuraavasti:

"No kylla se ehkd semmosena ylivireytena (...) ylivirittymisena nakyy.” (H19)

"Mina joko siis pystyn olemaan ylipirtea (...) eli siis peitdn sen vasymyksen, ja
oikeesti peitan sen kiukun silla, ettd olen niin kun ylipirted, yli-innokas ja yli
niin kuin kaikkea.” (H21)

Motivaatio

Haastateltavat kertoivat, ettd visyneend asiat eivat kiinnosta eivatka lahtokohtaisesti
motivoi niin paljon. Heiddn mukaansa ylipdatdan asioihin tarttuminen, tekemisen
aloittaminen ja tyon tekemiseen ryhtyminen heikkenee. Kaikkein eniten motivaation
puute vasyneena ndkyi heillad sellaisissa tyotehtavissa, jotka eivat itselle ole mielek-
kaitd. He kuvasivat puutteellisen unen vaikutuksia omalla kohdalla niin, ettd vasy-
neend on hankalampi kiinnostua ja motivoitua ylipdataan asioihin, mika luonnolli-
sesti vaikuttaa tydssa suoriutumiseen.

"Eihan sita vasyneena oikein jaksa, ei ole motivaatiota.” (H9)

"Vasyneena asiat ei valttdmatta kiinnosta niin kun niin paljon (...) motivaati-
oon vaikuttaa niin moni muukin asia (...) ettd mihin asiaan se niin kun liittyy,
mutta onhan se niin kun ihan selvd, ettd vasymys vaikuttaa.” (H19)

"Vasyminen ndkyy ehka kaikkein parhaiten niin kun semmosissa tyotehta-
vissa (...) jotka ei sua ehka valttimatta niin kauheesti motivoi.” (H20)
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"Kylla vasyneena on motivaationkin etsiminen haastavampaa.” (H22).
Itseluottamus

Haastateltavat kertoivat vasymyksen vaikuttavan itseluottamukseen ja itsevarmuu-
teen. Jo pelkka tieto siita, ettd ei ole nukkunut hyvin, vie osan suoritusvarmuudesta ja
itsevarmuudesta toissd. Vasyneend ei luota omaan tekemiseensa samalla tavalla kuin
tilanteessa, jossa kokee olevansa virked. Vasyneena hian helpommin kyseenalaistaa
omaa osaamistaan ja omia kykyjaan suoriutua. Erityisesti uudet asiat kuormittavat
vasyneena.

”Ei niin kun luota siihen tekemiseen samalla tavalla.” (H22)

"Tavallaan se tieto, ettd si et oo nukkunut hyvin, se vie vihdn niin kun sem-
mosesta itsevarmuudesta ja siitd suoritusvarmuudesta pois (...) jo se, ettd sa
tiedostat, ettd et ole nukkunut hyvin niin (...) tavallaan se jo, etta sa tiedostat
sen, niin kyllahan vaikuttaa.”(H18)

"Uudet asiat voi olla kuormittavia (...) ettd kai sitd vahan kyseenalaistaa omaa
osaamista ja omia kykyja ja sen sitten kokee ehkd enemman kuormittavana.”
(H17)

Vasyneend voi myods kdyda niin, ettd ei luota omaan tekemiseen samalla tavalla kuin
silloin kun on virkea. Yksi haastateltava kertoi esimerkkina, ettd joutuu tarkistamaan,
onko lahettanyt jonkun tietyn sdhkdpostin, vaikka tietda ettd on tehnyt asian. Han oli
siitd harmissaan erityisesti silloin kun tehtdvat ovat omaan tydnkuvan perustehtévia.
Han tietdd, ettd osaa ja suoriutuu niistd hyvin, mutta joutuu siitd huOlimatta epdile-
maan itseddn ja tarkistamaan omaa tekemista.

"Ja sitten semmosta niin kuin perusjutun tekeminen, ei oo niin kun (...) niin
kun vaikka, ettd kirjoittaa sahkodpostin, niin sitten saattaa tulla, etta lahetinko
mind sen nyt, etta ei niin kun luota siihen tekemiseen samalla tavalla.” (H22)

4.1.2 Kognitiiviset vaikutukset

Haastateltavat puhuivat avoimesti useista kognitiivista vaikutuksista, joita he ovat
huomanneet ollessaan toissd vasyneitd nukuttuaan huonosti tai riittdmattomasti.
Kognitiivisia toimintoja ovat erilliset tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen, ka-
sittelyyn ja kayttoon liittyvat prosessit. Kognitiivisiin toimintoihin luetaan havaitse-
minen, Kielelliset toiminnot, ajattelu, ongelmanratkaisu, muistaminen ja oppiminen.

He tuntuivat olevan hyvin perilla siitd, miten vireystila vaikuttaa kaikkeen tahan.
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Alla olevassa sitaatissa haastateltava kuvaa hyvin sitd, miten vasyneena tekee asioita
ja toimii automaattisesti, mutta samalla havainnointikyky ja ympériston huomioon-
ottaminen on puutteellista. Toimintaa tapahtuu tai tyotehtdvat voivat edetd, mutta
ilman suurempaa ajattelua ja joskus myds ilman tarkkaavaisuutta. Vasyneena toimi-
minen on enemman automaattista ja siitd puuttuu lasnaolo.

"Liikenteessdkin varmaan et sa oot tarkempi, jos sa oot virkkuna, kun oot va-
han nuutunut, kun sulla on tuttu reitti niin sitihan menee autopilotilla (...) sit-
ten jonkun ajan paastd havahtuu, miten ma nyt tdssa jo oon (..) niin vahan
sama tavalla kun sa oot huonosti nukkunut niin sa meet tietylld tapaa vahan
niin kuin autopilotilla.” (H15)

Kognitiivisten vaikutusten kategorioita on kuusi. Ensimmainen on keskittyminen,
joka sisaltaa kaksi alakategoriaa: kyvyn kuunnella sekd ajatuksen kulun. Toinen on
kommunikaatio, joka jakautuu kahteen eri alakategoriaan eli puhumiseen ja tekstin-
tuottamisen. Kolmas kategoria on tiedonkisittely, neljis on oppiminen, viides on
muisti sekd kuudes on paatdksenteko. Kuvaan kutakin alakategoriaa seuraavaksi.

Taulukko 4.  Kognitiiviset vaikutukset

Ylakategoria Alakategoria Teema

Kyky kuunnella

Keskittyminen .
Ajatuksen kulku

) . Puhuminen
Kommunikaatio . .
Tekstin tuottaminen

Kognitiiviset
vaikutukset Numeroiden kasittely
Oppiminen
Muisti
Paatoksenteko
Keskittyminen

Kysymykseen "Mihin huono uni vaikuttaa” vastattiin yleisimmin, etta ei yksinkertai-
sesti jaksa keskittya. Haastatelluista noin puolet puhui erityisesti keskittymisen vai-
keuksista puhuessaan vasyneena tyoskentelystddn. Huono keskittyminen nayttadkin
taman aineiston valossa olevan yksi keskeisimpia heikentavia tekijoita ty6ssa suoriu-

tumiseen.
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Haastateltavat kuvasivat, miten keskittymiskyvyn heikentyessa ajatus harhailee ja
tyon tekeminen hidastuu tai keskeytyy. Tyon tekemista joutuu pinnistelemadn ja siita
suoriutumiseen joutuu kdyttdimain enemman energiaa. Kokemusten mukaan erityi-
sesti silloin kun uniongelmat ovat jatkuneet pitkaan, keskittymiskyky toissa karsii.

"Ei jaksa keskittya.” (H4)

”Onhan se keskittyminen huonompaa (...) kun se ote niin kun herpaantuu (...)
ja etenkin sulla tulee, kun oot niin kun huonosti nukkunut niin siti on vaike-
ampi sitten padsta takaisin siihen tyon tekemiseen.” (H23).

"Ehka se keskittymiseen vaikuttaa... et ei ehka valttamatta yhden yon jalkeen
ndy mutta ettd, jos on muutama yo tai pidempi aika, niin sitten ne vaikutukset
tulee selkeemmin esille (...) ehkd semmonen jonkinlainen levottomuus, vai-
keus keskittya.” (H19)

Vasyneisyys nayttaad saatujen kertomusten valossa vield pahemmin herkistavan kes-
keytyksille, jotka yleensdkin haittaavat keskittymistd. Vasyneena on vieldkin vaike-
ampi pysya siind, mitd on tekemassai. Haastateltavat kertoivat keskeyttajista, jotka
vasyneenad arsyttavat vield enemman. Keskeyttijana voi olla puhelin, sdhkoposti, kai-
kenlaiset merkkiddnet. My6s muut ulkoiset tekijat keskeyttavat tyon helpommin. Jos
tyon tekeminen keskeytyy, tyon rytmiin on hankala palata.

"Kun joku sdhkoéposti kilahtaa taustalla, puhelimesta kuuluu joku &ani, niin
kyllahan se tyo keskeytyy.”(H20)

"Vaikuttaa se keskittymiseen ja kylla huomaa sen, ettd ajatukset lahtee hel-
pommin harhailemaan ja on alttiimpi kaikenlaisille keskeytyksille.” (H17)

Haastateltavien kuvauksissa yhtend tunnusmerkkina keskittymiskyvyn puutteelle
nousi esille omien ajatusten harhailu. Keskittymisen puutteesta seuraa helposti fo-
kuksen katoaminen. Vasyneena fokus ei pysy siind mitd on tekemdassa. Kun ei pysty
keskittymadan ja tyo keskeytyy, alkaa myos helposti "multitaskata” eli haroa montaa
asiaa samanaikaisesti. Talloin fokus pirstaloituu. Tasta taas heiddn mukaansa saattaa
seurata se, ettd tyon tekeminen luisuu vieldkin enemman sivuraiteille. Vastapainona
jotkut haastateltavat kertoivat, ettd vasyneena fokus voi kapeutua, kun yrittad saada
edes jonkun asian tehtya.

Haastateltavat puhuivat myds siitd, ettd keskittymisen puute ja se, ettd joutuu huo-
lehtimaan keskittymisestd, vie enemman energiaa. Yksi haastateltava kuvasi elavasti,
kuinka hdnen pitdad vasyneena pitda keskittya ja ohjata omaa toimintaa, jotta muistaa
tehda tarkeat tyotehtivat. “Self management” ndyttia siis vievan vasyneend ylimaa-
rdisid voimavaroja ja keskittymistd. Senkin takia tydn tekeminen vasyneeni
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hankaloituu ja hidastuu. Puheissa nousi esille, ettd erityisesti pitkdkestoiset ja pai-
kalla oloa vaativat tyotyotehtavat ovat visyneend haastavia.

"Joutuu keskittymdian enemman ja se taas vie aikaa (...) keskittymiskyvyn
puute, se on Kkylla sellainen, johon vaikuttaa.” (H14)

”Pitda niin kuin keskittya ja ehka itseddn ohjatakin, ettd muistaa tehda ne tie-
tyt tarkeat asiat.” (H16).

"No semmoseen pitkikestoiseenhan ei pysty keskittymaan eikd semmoseen
(-..) mika vaatii niin kun semmosta paikallaan oloa ja keskittymista.” (H21)

Haastateltavat kertoivat, ettd erityisesti etdpalaverit tai etdkoulutukset on vasyneena
haastavia. He pitivat toisten kanssa vuorovaikutuksessa olemista helpompana vasy-
neend, jos on samassa fyysisessa tilassa. Silloin on helpompi keskittyd meneilld ole-
vaan asiaan. My6s kommunikointi koettiin helpommaksi fyysisessa lasndolossa kuin
verkon kautta. Puheissa paljastui, etta erityisesti etdna tapahtuvassa ja ilman kame-
raa vaativassa tyoskentelyssa keskittyminen herpaantuu kaikista helpoimmin ja hy-
vin huomaamatta tulee tehtya jotain muuta samalla.

”Olipa mika koulutus tahansa, aiheella ei ole niin valid, mutta se, ettd huomaa
sen, ettd mitenka dkkia on sitd siina opiskelijamoodissa takaisin, etta siihen ei
monta minuuttia mene, etti siten sitd tekee kaiken nadkoista siind samalla.
Teamsissa varsinkin (...) se on sitten eri asia, jos ndkee eri ihmisia ja aina va-
hdn erilainen tilanne.” (H16)

Kyky kuunnella

Haastateltavat kertoivat huomanneensa, ettd kyky kuunnella heikkenee ja hankaloi-
tuu vasyneend. Kuunteleminen vasyneena koettiin vaikeaksi. Toista henkil64 ei jaksa
lahtokohtaisesti visyneena kuunnella, koska ei kiinnostu kuuntelemaan. Usein kdy
niin ettd toista ei yrityksistd huolimatta onnistu kuuntelemaan, jolloin huomaa, etta
ei ole pysynyt mukana keskustelussa. Haastateltavat kuvasivat sitad kuinka vasyneena
voi olla rankkaa olla palaverissa, kun huomaa, etta ei ole jaksanut kuunnella eika oi-
kein edes tiedd, missa kohtaa keskustelua oma ajatus on lahtenyt harhailemaan. Va-
syneisyyden aiheuttamasta kuuntelemisen vaikeudesta naytti koituvan erityista pai-
netta, jos kuunteleminen on tarkeaa tyossa ja tyonkuvan kannalta. Vaikka toinen osa-
puoli ei "huonoa” kuuntelemista huomaisi, vaikuttaa se kuitenkin itseen negatiivi-
sesti ja tuntuu pahalta. Silloin voi aiheuttaa ylimaaraista kuormitusta.

"Vasymys vaikuttaa ihan kaikessa, kun ihmissuhdety6ta tekee, ettd jaksaa
kuunnella mita toinen sanoo.” (H3)
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"Kun kuuntelee toista, niin huomaa etta ei ole hetkeen kuunnellut (...) niin
kuin yleisesti ottaen, ettd tieddn sen, ettd havahtuu niin kun siihen, ettd ei ole
kuunnellut hetkeen. Ja sitten huomaa, ettd on niin kun pudonnut jotenkin siita
keskustelusta pois (...) et sitten niin kun vahan niin kun heraa siihen ja sitten
ehka se keskittymiskyky hetken aikaa on parempi.” (H14)

”"Jos on niin kun joku palaveri missa pitda niin kun kuunnella, niin ihan hir-
veetdhan se on (...) ettd sitten kylla ajatukset lahtee vaan harhailemaan (...) en
ma pysty olemaan siind asiassa kauheen pitkia patkia.” (H22)

Ajatuksen kulku

Vasymyksen koettiin vaikuttavan kykyyn ajatella. Haastateltavat kertoivat siitd, mi-
ten vaikeaa viasyneend on ajatella kirkkaasti ja johdonmukaisesti joitakin tydsuori-
tuksen kannalta tirkeita asioita. Erityisesti tyo tai tyotehtdva, jossa joudutaan miet-
timdan ja ajattelemaan, seka ratkaisemaan ongelmia, oli haastateltavien mielesta va-
syneend haastavaa. Haastateltavat puhuivat siitd, ettd vasyneend selkedsti tuntuu
silt, ettd ajatus ei kulje. He kuvailivat ajatuksen kulkua vasyneenai siten, ettd ajatuk-
set katkeavat helposti tai ajatukset "takkuilevat” ja ovat "tahmeampia”. Liséksi haas-
tateltavat kuvasivat myos ajatusten harhailemista silloin kun on vasynyt.

”Ajatus harhailee” (H8)
"Ei sitten meinaa oikein saada mistaan kiinni, ja ajatus ei luista.” (H17)

"No nden kyll§, ettd ajatuksen juoksu on paljon tahmeampaa, jos on nukkunut
huonosti.” (H19)

”Ajatus katkeaa helpommin.” (H17)
Kommunikaatio

Haastateltavat kuvailivat monitahoisesti omia kokemuksiaan, miten puutteellisen
unen aiheuttama vasymys heikentda heididn omaa kommunikaatiotaan tydpaikalla.
Kommunikointi eli tietoinen vuorovaikutus toisten kanssa sisdltda toisten ilmaisun
vastaanottamisen ja tulkitsemisen. Siind ilmaistaan toisille ajatuksia, tietoja, tarpeita
ja tunteita. Aineistosta nousivat kommunikaatiotavoista esiin sekd puhe etta kirjalli-

nen tekstin tuottaminen.
Puhuminen

Tilanteet, joissa joutuu puhumaan, ovat haastateltavien mukaan vaativimpia vasy-
neend. Tallaisia ovat opetustilanteet, ohjaustilanteet, esitelmdn tai puheen
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pitdminen, organisaatiossa tapahtuvat palaveri- tai kokouskeskustelut. Kertomuk-
sissa nousi esiin se, kuinka visyneend puhumiseen ja puheen tuottamiseen pitda kes-
kittya enemman. Puhumisen eteen taytyy ponnistella, jotta jaksaa seurata keskuste-
lua ja jotta jaksaa pysya mukana aiheen parissa, josta kiyddan keskustelua.

Haastateltavat kertoivat huomanneensa, ettd vasyneena puhuminen on helposti ta-
keltelevaa eika se ole sujuvaa. Omaa asiaa ei valttdmatta saa sanottua selkeasti. Haas-
tateltavat kuvasivat my0s sitd, kuinka vasyneena taytyy todella kiinnittdd huomiota
sithen, ettd muistaa sanoa kaikki asiat, jotka olivat tarkoitus. Heiddn kokemuksensa
mukaan vadsyneena tdytyy ponnistella erityisella tavalla, jotta keskustelussa jaksaa ja
kykenee tuomaan omat ajatukset esille.

"Kylla ma vasyneena takeltelen” (H3)

"Pitaa skarpata, ettd muistaa tuoda ne kaikki asiat esille siinad keskustelussa.”
(H4)

"Puhe katkeaa, kun itse puhuessa ajatus katkeaa (...) ehka jollain tavalla ajat-
telee, ettd padsee niin kun vahan helpommalla, kun ei ehka osallistu, etta ei
jaksa omia mielipiteitd valttdmatta siind vaiheessa tuoda esille niin aktiivi-
sesti kuin normaalisti kun on pirtedmpi. (...) joutuu skarppaamaan, kun tuo
omia mielipiteitd esille tai perustelemaan omia niakdékantoja, mutta vasy-
neend sita ei valttdmatta jaksa taistella niistd omista mielipiteistd, ja sitten
vaan ei osallistu keskusteluun.” (H14)

Tekstin tuottaminen

Haastateltavat kokivat myos kirjoittamisen ja tekstin tuottamisen omassa ty6ssa vai-
keammaksi ja hitaammaksi silloin kun on vasynyt. Erityisesti kirjallisten téiden koet-
tiin olevan vasyneena vaikeita. Erityisen vaikeaa ja jonkun mielestd jopa mahdotonta
se on, jos tekstid joutuu tyostdmaan yksin. Haastateltavien kokemus oli, ettd vasy-
neend ajatus ei kulje, ja silloin ajatukset ja tyon alla olevan tehtavan tekstimuotoon
saaminen muuttuu hankalaksi. Kirjoittaminen ja tekstin tuottaminen on silloin erityi-
sen hidasta ja vie enemman aikaa kuin normaalisti. My6s kirjoitusvirheiden huomat-
tiin lisddntyvan vasyneena siten, ettd esimerkiksi lauserakenteet eivit ole jasenty-
neita tai sujuvia. Virheita huomatiin vasyneena syntyvan sellaisissakin asioissa, jotka
virkedna sujuvat ongelmitta.

"Jos joudun tekemaéan sellaista yksin kirjoittamista, ja on pitkét tekstit, niin se
on kylla todella vaikeaa silloin kun on vasynyt.” (H13)

"Kirjoitusvirheitad tulee helpommin, mita ei yleensa tule, ja tosi hassuja lau-
seita.” (H14)
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"Vasyneena se tekstin tuottaminen on ihan hirvedn vaikeata, lauserakenteet
jaylipaataan asiat, jotka on yleensa ihan helppoja” (H22)

Numeroiden Kisittely

Haastateltavat Kertoivat, ettd myos laskeminen on vaikeampaa vasyneena. Monella
heista sisaltyi tyotehtdviin numeroiden hallintaa ja laskemista. Laskemiseen liittyvat
tehtavat vaativat tarkkuutta, ja vdsyneena on vaikeampi ja tyoladmpaa olla tarkka.
Tama on omiaan aiheuttamaan lisda ylimaaraista kuormitusta. Erds haastateltavista
pohti, ettd kun ty6ssa tulee virheita, voi niilld olla vaikutusta moneen muuhunkin asi-
aan, ja tasta voi syntya entisestddn kuormitusta. Toinen kertoi, ettéd joskus laskemi-
seen liittyva ongelman ratkaisu voi olla visyneena mahdotonta. Han kertoi esimerkin,
jossa ei ollut kyennyt tekemaan vasyneena laskemiseen liittyvaa tyotehtavaa, mutta
sitten levdanneena ty6 sujui ongelmitta.

"Joissakin tehtdvissa vaaditaan tarkkuutta ja ettd tietyt asiat pitda tehda hy-
vinkin tarkasti, kun puhutaan kuitenkin numeroista (...) jos nyt esimerkkin4,
ettd pitaa vaikka tehda tositteita, niin siind ei saa menna tilit vairin eikd sum-
mat vaarin.” (H13)”

"Uusi tilastollinen lasku tai toimenpide tehddan, silla tilastotieteen ohjelmalla
() ja kun mina niin kun luin niita ohjeita, niin en vaan osannut (...) et mina
en niin kun ymmartanyt niitd ohjeita ollenkaan (...) olin silloin niin vasynyt.”
(H21)

Oppiminen

Monet haastatellut kertoivat, ettd heilld vasymys vaikuttaa selvdsti oppimiseen. He
puhuivat siitd, kuinka oppiminen hankaloituu vasyneena. Jotkut vain totesivat vasy-
myksen vaikuttavan oppimiseen, mutta toiset pystyivat kuvailemaan oppimisen ti-
lanteita ja vdsymyksestd aiheutuvia oppimisongelmia laajemmin. Muutama haasta-
teltava puhui siitd, ettd heilld muistamisen ongelmat vaikuttavat suoraan oppimisen
hankaloitumiseen. Jotkut korostivat sitd, kuinka erityisesti keskittymisen vaikeudet
vaikuttavat oppimiseen. Pahimmillaan keskittymisen heikkenemisen koettiin vaikut-
tavan siten ettd oppiminen ei ole edes mahdollista. Tasta taas voi syntya jopa artynei-
syyttd, ei vain itsed vaan myos itse opittavaa asiaa kohtaan.

Vasyneend myos kiinnostus tai innostus uuden oppimiseen on laimeaa, joten uuden
tiedon vastaanottaminen hankaloituu. Oppimisen hankaloitumiseen koettiin myos
vaikuttavan oman ajattelun kaventuminen. Opitun asian soveltaminen kdytdantoon ja
ylipadtaan opitun asian kdyttoonoton koettiin hankaloituvan. Opitun soveltaminen ja



84 Acta Wasaensia

ndkeminen isossa kuvassa voi haastateltavien mukaan muodostua vasyneena vaike-
aksi.

Vaikka olisi haluakin oppia uutta, voi olla, ettd visymys vaikuttaa siten, etta ei yksin-
kertaisesti kykene oppimaan, ja toisaalta vaikka yrittaa, lopputulos voi olla heikompi
kuin itse on ajatellut sen olevan. Erdskin haastateltava kertoi, kuinka vasymys vaikut-
taa hanelld uuden oppimiseen, vaikka olisi selvit ohjeet, joita seurata. Oppiminen ei
vain ollut hanelld onnistunut lainkaan, kun hén oli ollut todella vasynyt. Paallimmai-
nen kuva oli kaikissa haastateltavien kertomuksissa se, ettd vasyneena uusien asioi-
den sisdistdiminen on hankalaa ja uusien asioiden oppiminen vaikeaa tai joskus jopa
mahdotonta.

"Ei jaksa pitkia aikoja keskittya siihen asiaan, mita pitdisi oppia, ja sitd kautta
oppiminen heikkenee ja siitd tulee sitten ehkd semmosta drtymista uuteen
asiaan.” (H14)

"Ei muista niin hyvin (...) tai sitten varsinkin, jos pitdisi jotain uutta oppia, et
jos on niin kun hyvin nukkunut niin ihan eri lailla niin kun muistaa, paremmin
sen.”(H15)

"Vasyneena ei oo valttdmatta sellaista kauheesti kiinnostusta tai halua kuun-
nella tai lukea tai ylipaataan vastaanottaa informaatiota ja vaikka yrittda niin
se lopputulos ei ole priimaa (..) Tietysti jos aihe on hyv4, niin sitd yrittaa
tehda kaikkensa, ettd vastaanottaa sen sisallon, mutta kyllahan se silti hanka-
loittaa oppimista.” (H17)

"Kyllahdn se vaikuttaa (...) ei mee kaaliin ja ajattelee sen asiat kapea-alaisesti
(...) tai voi olla, ettd oppii mutta ei pysty soveltamaan eikad pysty nikemdaan
sita niin kuin isossa kuvassa.” (H20)

"No vaikuttaa (...) kun mina niin kun luin niita ohjeita, niin mina niin kun, etta
ei, et mind en niin kun ymmarra mitdan, ett niin kun ei (...) et nyt on kylla
kirjoitettu huonot ohjeet ja (...) mina niin kun yritin (...) ja sitten niin kun ke-
sdlomat meni ja aloitin niin kun sen saman (...) ja mina tein niin kun niitten
samojen ohjeiden mukaan ja ei niin kun ollut mitdan ongelmaa (...) etta kylla
vaikuttaa oppimiseen.” (H21)

Erds haastateltava puolestaan pohti, ettd se, missd oppiminen tapahtuu tai miten kou-
lutukseen voi osallistua voi viasyneena vaikuttaa siihen, kuinka oppimista tapahtuu.
Haastateltava koki, ettd verkossa tapahtuvat etidkoulutukset ovat vaativampia, kun
taas lasndoloa vaativat ovat oppimisen kannalta helpompia. Haastatteluissa tuli myds
esiin, ettd suuri vasymys voi olla jopa este koulutukseen osallistumiselle. Toinen
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haastateltava sanoi, ettd vasyneend han ei yksinkertaisesti voi osallistua koulutuk-
seen. Pelko siit4, ettd han todennakoisesti nukahtaisi kesken koulutuksen oli niin voi-
makas, ettd hdn mieluummin valtteli koko koulutusta. Han oli varma, ettei halua jou-
tua sellaiseen tilanteeseen.

"Vasymys vahentaa sitd vastaanottokykya ja jaksamisesta (...) omaksumiseen
se vaikuttaa (...) itselle tuo verkossa oleminen semmosena kuuntelu vali-
neena ei ole se ihan paras mahdollinen.” (H16)

”Jos joutuisin jossakin koulutuksessa olemaan, ei pysty.” (H14)

"Jos pitais jossakin sisalla olla lAmpimassa tilassa, nukahtaisin (...) en pysty
ajattelemaankaan, etta osallistuisin johonkin koulutukseen.” (H5)

Muisti

Muistamattomuus tuli haastatteluissa esille monien asioiden yhteydessa. Haastatel-
tavat puhuivat siitd, kuinka heilld visyneend muisti on huono, muistaminen on han-
kalaa ja tulee helposti unohtaneeksi asioita. Myds ulkoa muistaminen vaikeutuu. Eri-
tyisesti haastateltavat tuntuivat kantavan huolta siita, kuinka he vdsyneena unohta-
vat ja unohtelevat helposti asioita. Erdskin haastateltava sanoi, ettd hdan vdsyneena
unohtaa arjen askareissa enemman asioita, kuten esimerkiksi sen, onko muistanut
sammuttaa valot kotoa ldhtiessa. Toinen haastateltava puhui puolestaan siitd, kuinka
helposti unohtaa pienia tyotehtivia. Hin saattaa unohtaa vastata sdhkdpostiin tai pa-
lata johonkin luvattuun asiaan. Han harmitteli myo6s sitd, kuinka varsin pienisté asi-
oista tulee harmia, ja toisaalta ty6tehtavasta voi helposti tulla isompi kuin se olisi alun
perin ollut, jos sen olisi muistanut tehdd oikeaan aikaan. Vasyneend unohtelu oli
haastateltavien kertomuksissa monenlaista. Unohtaminen saattoi olla sitd, ettd hen-
kilo vasyneend unohtaa kokonaan tehda jonkun asian. Se voi myds ilmeta niin, etta
unohtaa ajan kuluessa jonkin asian, jota oli tekemadssa tai joka olisi pitanyt tehda. Eri-
tyisesti sellaiset asiat, jotka eivat ole valttimattomia, saattavat helpommin unohtua
jajaada tekematta. Yksi haastateltava sanoitti omaa kokemustaan hyvan tasmallisesti
toteamalla, ettd hdnelld vasymys vaikuttaa suoraan lyhytkestoiseen muistiin ja sen
heikentymiseen.

"Vasyneend muisti on huono, ei muista mitdan.” (H1)
"Unohtelee, ei muista.” (H15)

"Kylla se vaikuttaa muistiin varsinkin, jos pitda niin kun, jos pitda niin kun
tiettyja asioita muistaa ulkoa (...) tai huomaa etta ei sillei jaa mieleen asiat
niin hyvin.” (H14)
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"Ei muista siis asioita, ei muista teha asioita, unohtaa jotain (...) unohtuu se
alkuperdinen asia ja (...) toki se niin kun lyhytkestoiseenmuistia heikenta3,
ettd sen oon ainakin huomannut (...) et muistaa sitten esimerkiksi iltapaivallg,
ettd ai niin sekin asia olisi pitdnyt tehd3, ettd jos ei oo ihan semmonen ehdot-
taman pakko niin sitten se unohtuu.” (H16)

Pddtoksenteko

Jotkut haastateltavat kertoivat, ettd heilld vasyneena paatoksentekokyky heikkenee
ja tama vaikuttaa tyotehtdvien tekemiseen. Padtokset voivat olla hyvinkin pienia,
mutta vasyneend on vaikeampi arvioida mika olisi parasta, ja tista syysta vaihtoeh-
toja jaa pohdiskelemaan ja siten kdyttda turhaa aikaa joskus hyvinkin selkeisiin asi-
oihin. Vasyneena on hankalampi ndhda kokonaisuutta tai sen osia ja miettid mika on
paras ratkaisu siinad hetkessa. Erds haastateltava kuvasi hyvin ponnekkaasti, etta va-
syneena hin ei yksinkertaisesti kykene tekemaan paatoksia. Silloin oma olotila on py-
sahtynyt ja tilanteiden arvioiminen hankaloituu. Han sanoi, ettd paatosten tekemisen
joutuu jattdmadn sellaiseen hetkeen, kun kokee olevansa virkedmpi. My6s sellainen
huomio tuli esille, ettd jos visyneend saakin jonkun pdatoksen tehtya, sitd ei vasy-
myksen takia valttdmatta saa toteutettua.

"Loppuu kyky tehda paatoksia.” (H8)

”Ei saa tehtya sitd mitd paatin.” (H13)

4.1.3 Sosiaaliset vaikutukset

Haastateltavien kuvauksissa visymyksen vaikutuksista toissa oli monenlaisia huomi-
oita siitd, millaisia visymyksen sosiaaliset vaikutukset tyopaikalla voivat olla. Vasy-
mys vaikuttaa sosiaalisiin tilanteisiin siten, ettd niistd vetdydytddn, vuorovaikutus on
negatiivista ja toisten huomioonottaminen vaikeutuu. Vasymys aikaansaa myos sen,
ettd ei pysty olemaan lasna. Tdma voi tarkoittaa sitd, ettd eristaytyy tai sitd, ettd on
fyysisesti paikalla mutta ei henkisesti ldsna.

Kuvaan seuraavaksi sosiaalisten vaikutusten kategorioita eristdytymista, kielteista
vuorovaikutusta ja toisen huomioonottamista.



Acta Wasaensia 87

Taulukko 5. Sosiaaliset vaikutukset

Ylakategoria Alakategoria

Eristaytyminen

L . Negatiivissavytteinen vuorovaikutus
Sosiaaliset vaikutukset g y

Toisen huomioonottamisen vahaisyys ja/tai
heikkeneminen

Eristdytyminen

Haastateltavat puhuivat siitd, miten vasyneena on mieluummin yksin kuin muiden
seurassa, jos se vain on mahdollista. Eristdytyminen esiintyi haastatteluissa yksinole-
misen eri muotoina. Joillekin eristdytyminen tarkoitti ihan fyysisesti tarvetta olla
etaalla toisista ja konkreettisesti vetaytymistd omaan tilaan tai tydbhuoneeseen, jossa
ei ole muita. Vasyneena ei myoskaan niin hakeudu muiden seuraan, esimerkiksi kah-
vihuoneeseen tai yhteiseen ruokailutilaan. Eristdytyminen liittyy myds tyon tekemi-
seen. Jotkut kertoivat, ettd visyneena haluaa ja valitsee mahdollisuuden tehda tyo-
tehtavat yksin. Vasyneena ei mielellddn tee muiden kanssa tditd vaan jattaytyy yh-
dessa tekemisesta pois, jos se vaan on mahdollista. Yksin tekeminen voi edesauttaa
hetkittdistd keskittymista ja tehtdvistd suoriutumista visyneend, mutta samalla eris-
taytyminen voi merkita sitd, ettd ja ei jaksa pyytda apua esimerkiksi ongelmanratkai-
sutilanteissa eikd myodskaian oman jaksaminen suhteen. Haastateltavien kertomuk-
sissa nousi esille myds lasna oleva vetdytyminen. Jotkut kertoivat, ettd saattavat olla
kylla muiden parissa, mutta eivat jaksa vasyneena ottaa osaa keskusteluun ja tuoda

siihen omaa panosta.

”"Jos mahdollista niin vetdydyn tyokavereista (...) ja sitten ehkd mieluummin
yksin tekee asioita.” (H22)

”Silloin kun on vdsymys niin huomaa sen, ettd helpommin menee omaan tyo-
huoneeseen kuin ettd menisi kahvihuoneeseen muiden kanssa jutustelemaan
(...) selvasti niin kun vahan niin kun eristyy.” (H21)

"Vasyneena sitd helposti vetda sen oman tyohuoneen oven kiinni (...) vahan
niin kuin merkiksi, ettd nyt ei jaksa nyt olla muiden kanssa.” (H23)

”Aamulla kun oot vasynyt ja jos on aamupalaveri, niin en kylld ole lainkaan
osallistuva.” (H14)



88 Acta Wasaensia

Negatiivissdvytteinen vuorovaikutus

Haastateltavat kertoivat, ettd heilld vdsyneend vuorovaikutus on helpommin kiel-
teistd ja negatiivissavytteista kuin silloin, kun on virkea. Jotkut sanoivat suoraan, etta
vasyneenad he eivat yksinkertaisesti kesta toisia ihmisia niin hyvin kuin virkeana. Va-
syneena tiuskii helpommin. Ei tule mietittyd mitd sanoo, vaan tulee sanottua toiselle
helposti jotain mika jalkeenpdin harmittaa itsed. Jotkut olivat huomanneet, etta
vaikka ei suoranaisesti tiuskisikaan, visyneend kommunikointi on usein napakam-
paa tai tiukemman sévyistd. Joitakin harmitti joutua huomaamaan, etta itse ovat va-
syneend se artynyt ja kipakka tyokaveri, joka voi olla tydyhteisdssd pahimmillaan
hengen pilaaja.

Haastateltavat toivat esiin, etta toisten tekemaa tyo6t4, jota normaalisti voisi arvioida
neutraalimmin tai positiivisesti, saattaa vasyneena herkasti kommentoida ja kriti-
soida. Erds haastateltava totesi, ettd toisen tyon kommentoiminen on vdsyneena hel-
posti kirkasta ja joskus se voi olla jopa vahdn asiatonta. Haastateltavat olivat huo-
manneet, ettd vasyneend ei jaksa antaa rakentavaa palautetta. Tima huomio tuntui
aiheuttavat harmitusta ja jopa pahaa oloa.

"Vuorovaikutus on negatiivissavytteistd.” (H13)

"Vasyneena ei vaan kesta ihmisia niin hyvin (...) ja on kiukkuinen ja eihan se-
kaan oikein sovi.” (H20)

"Ei jaksa antaa palautetta.” (H21)

"Kommentoi helposti: ettd 'jaahas ndinké tdma on tehty’. Ja se ei tule yhtidan
positiivisesti.” (H21)

"Vasyneena tiuskii helpommin, ei mieti mité toiselle tulee sanottua.” (H17)
"Vasyneena sanoo napakkaan savyyn.” (H20)
Toisten huomioonottamisen vdhdisyys ja /tai heikkeneminen

Negatiivissdvytteisen vuorovaikutuksen kylkidisend haastateltavat puhuivat siit3,
ettd vasyneena hei eivat jaksa tai osaa tulkita tai ymmartaa toisia ihmisia samalla ta-
valla kuin virkedna. Silloin ei jaksa my6skdan asettua toisen asemaan. Kaiken kaikki-
aan vasyneena toisen huomioon ottaminen heikkenee ja vaikeutuu. Haastateltavat
kuvailivat tilannetta monitahoisesti. Esimerkiksi silloin toisia ihmisia ei tule otta-
neeksi yhtd helposti mukaan toimintaan. Sitd, millaista apua toinen tarvitsee, ei myos-
kdan pysty yhtéd hyvin tunnistamaan. Tai sitd, kuinka joku toinen toimii jossakin tie-
tyssa tilanteessa, voi olla vaikea huomioida. Esihenkiloroolissa olevat haastateltavat
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kertoivat, ettd viasyneena voi esimerkiksi olla vaikea tunnistaa sitd mika edistaa tii-
mind toimimista, ja tulee toimineeksi vain itselle sopivimmalla tavalla. Toisten huo-
mioimisen vahaisyys saattoi joidenkin kokemusten mukaan johtua my®ds siitd, etta
vasyneenad he eivat jaksaneet valttdmatta aidosti kuunnella, tai herkasti kuulivat vaa-
rin toisen puhetta tai tulkitsivat toista vaarin. Tasta syntyi helposti vddrin ymmarryk-
sid ja jopa eripuraa, ja siten hankaluuksia yhdessa toimimiseen.

"Kun on vasynyt, niin kuulet vaarin ja helposti tekee toisesta vaaraa tulkintaa
(..) visyneena on vaikea muistaa sitd toisen toiminta tapaa, erityisesti jos ol-
laan toisistaan kovasti erilaisia. Kun olet vasynyt, sitten siina tilanteessa et
vaan muista (...) ja et osaa sitten sita tilannetta ottaa haltuun normaalisti py-
syit, mutta kun oot vasynyt niin sitten et vaan pysty ajattelemaan sita asiaa,
ettd miten tiassa nyt on parasta toimia. Vasyneena ei jaksa kuunnella toista ja
odottaa toisen mielipidettd, sitd vaan helposti tekee paatokset itse, eikd aina
mieti miten tilanteessa olisi parasta toimia, ettd pitda niin kuin pikkurillista
puristaa, ettd malttasin laskea kolmeen, ettd odotan myos muita.” (H20).

"Jos toinen on erilainen, kun itse ja tarvitsee erilaisen kohtaamisen, sita ei va-
syneend jaksa ottaa huomioon toista. Nopeena ihmisend, ei huomaa, etta toi-
nen tarvitsee enemman aikaa tai ettd toiselle pitda asiat esittda toisella ta-
valla.” (H20)

4.1.4 Fysiologiset vaikutukset

Haastatellut kertoivat, ettd vasymys on raskas fyysinen tunne. Joskus tuntemukset
koettiin niin raskaina, ettd suoriutuakseen tyostd henkilon oli pakotettava itsensa
eteenpdin. Se vei jonkun mielestd entisestddn voimavaroja ja ndin aiheutti vield
enemmadan uupumisen tunnetta. Haastateltavat kuvasivat vasymysta yleisesti valta-
van voimakkaaksi fyysiseksi tunteeksi ja jopa niin suureksi, ettd tuntuu, etta keho ei
sitd kesta.

"Kroppa ei niin kun kesta sitd visymysta.” (H13)
"Vasymyksessa on valtavan voimakas fyysinen tunne.” (H11)

"Kun oot niin vdsynyt, ettd joutuu pakottamaan itses, ettd saat tehtya (...) ja
sitten siind ollaan kylla aika ldhella sitd sellasta uupumusta, se on sellanen
uupumuksen tunne.” (H13)

Haastateltavat kertoivat my6s vasymyksen aiheuttamista fyysisistd haitoista, jotka
vaikuttavat tyohon. Fysiologisiin vaikutuksiin lukeutui aineiston perusteella kolme
alakategoriaa: fyysiset kiputilat, fyysinen jannitteisyys seka tapaturma-alttius.
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Taulukko 6.  Fysiologiset vaikutukset

Ylakategoria Alakategoria

Fyysiset kiputilat

Fysiologiset vaikutukset Fyysinen jannitteisyys

Tapaturma-alttius

Fyysiset kiputilat

Haastatellut kertoivat, ettd visymys tuntuu heilla joskus epamiellyttavana fyysisena
tunteena, joka haittaa tyota. Vasymys oli kuvausten mukaan esimerkiksi kipua, pai-
netta, voimattomuutta, uupumusta ja voi tuntua jopa sietamattdmalta. Vasymys voi
olla ihan puhtaasi padnsarkya, lihaskireytta tai esimerkiksi kankeutta kehossa. Vasy-
mys voi tuntua myos syddmentykytyksena ja vasymyksen aiheuttama ylivirittayty-
minen voi olla kihelmdintia tai painontunnetta eri puolella kehoa. Viasyneena saattoi
olla myo6s dani- ja tunto herkkyytta. Nailla kaikilla tuntemuksilla koettiin olevan kuor-
mittava vaikutus ja erityisesti silloin, jos tilanne pitkittyy. Erds haastateltava kertoi,
ettei kestd 4ania samalla tavalla kuin silloin kun on virkea. Se kuormitti hdnta paljon,
koska hdnen ty6ymparistossaan on tyypillisesti ajoittain melua.

"Joskus voi olla ihan paansarkya.” (H19)
"Vasyneena (...) koko kehossa ja padssa tuntuu ihan erilaiselta.” (H22)

”Kun se ty6 on niin danekasta niin ei sitten kesta niin hyvin, mit silla tavalla
hyvin nukkuneena.” (H4)

Fyysinen jdnnitteisyys

Vasymys oli haastateltujen kokemusten mukaan jannittynyt, negatiivinen olotila.
Erds haastateltava Kkertoi, ettd hdnelld vasyneena keho ikdan kuin kidpertyy kasaan.
Silloin keho tuntuu jannittyneeltd ja tima jannittyneisyys taas hankaloittaa palautu-
mista ja younta. Jannittyneena keho ei ole rento, energinen tai eteenpain pyrkiva. Han
myos Kertoi, ettd visymys saattaa olla niin painavaa, ettd ihan konkreettisesti nuok-
kuu. Toinen haastateltava koki visymyksen levottomana olona ja levottomuutena,
kun taas kolmas kuvasi vasymystd kehon kokonaisvaltaisena jannittymisena.

"Jos oon vasynyt niin nuokun ja sitd menee ihan lysyyn, niin kun kasaan.”
(H14)
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”Oon jotenkin levottomampi.” (H15).

"Et sehdn on niin kun ihan tosi juttu, ettd kun oot niin kun ite vasynyt, niin taa
jadkiekko termi (...) alat puristaa mailaa liikaa (...) se on kylla niin totta, etta
siina jotenkin sitten se koko keho on niin kun jannittynyt.”(H20)

Tapaturma-alttius

Joillakin haastatelluilla oli huoli myos siitd, ettd vasymys heikentaa heidan tyo6turval-
lisuuttaan. Heidan puheissaan nousivat esiin tapaturma-alttius, riski tydtapaturmiin
sekd onnettomuuksiin. He tiedostivat sen, ettd tapaturmariskit kasvavat vasyneena
erityisesti tyopaikoilla tai tyotehtdvissa, joihin liittyy fyysinen tyo, liikenne tai riskia
sisdltavat tydolosuhteet. Niilld haastatelluista, joissa tyo sisdlsi vaikkapa kiipedmista
tai muiden ihmisten turvallisuudesta vastaamista, huoli oli konkreettinen ja vahvasti
tiedostettu.

Haastateltavat pohtivat myds liikenteeseen liittyvia riskeja ja tapaturman mahdolli-
suutta. Vasymys ndhtiin isona riskitekijana, joka aiheuttaa huolta, mutta vaikka riski-
tilanteet tunnistetaan, niiden hallitsemiseksi visyneena ei valttdmatta koeta olevan
vaihtoehtoja tai ratkaisuja. Kukaan ei sanonut, ettd voisi esimerkiksi valttda jotakin
tekemistd, jos kokee olevansa liian vasynyt. Erityisesti liikenteessa lahella piti tilan-
teet tapahtuvat vdsyneena ja ne pohdituttivat joitakin haastateltuja. Huoli koski paitsi
tyokseen liikenteessa olevia, myos tyomatka liikennettad. My0s tdssa asiassa valittyi
jonkinlainen alistuminen: vaikka tunnistaa olevansa vasynyt, ja itse kyseenalaistaa
autolla ajamisen, voi tilanne olla sellainen, ettd ole vaihtoehtoja. Tdma hyvin usein
johtaa esimerkiksi autolla ajamisen vasyneena tai tydtehtavan tekemisen, vaikka itse
tunnistaisi siihen liittyvat riskit. Visymyksesta ei voi puhua, vaan on pakko suoriutua.
Erds haastateltava kuvasi tydvuorosta kotiin lahtemistdan vasyneena ja piti sita vai-
keana. Han oli huolissaan erityisesti reaktiokyvystdan. Toinen haasteltava puolestaan
pohti ddneen, ettd vasyneena hinen ei olisi jarkevaa ylipaataan lahtea liikenteeseen.

"Kyllahan se vasyneena tapaturmariski on suurempi.” (H2)

"Ettd mitd niitd nyt on (...) ettd visyneend kylld tdmmaosiad tapaturmia tulee
enemmadn (...) miten niitd sitten voidaan ottaa huomioon?” (H21)

”Jos joutuu ajamaan autoa viideltd aamulla, niin kylla sitd niin kun aamun vii-
meisind tunteina aika sumussa ajaa sitd autoa (...) ettd onhan se niin kun jon-
kinlainen tai itse asiassa aika isokin asia, joka vaikuttaa (...) et eihdn se reak-
tiokyky ole enda kamalan hyva.”(H19)
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4.1.5 Toiminnalliset vaikutukset

Kaikki edella esitellyt haastateltavien kokemat vasymyksen vaikutukset heijastuivat
tyohon ja tydpaikalla olemiseen. Niiden lisdksi nousi esiin myds hieman sekalainen
joukko tydsuorituksen onnistumiseen liittyvia vaikutuksia, jotka paadyin kokoamaan
omaksi kategoriakseen, vaikka niitd ainakin osittain voitaisiin kasitelld myds edella
olevissa kategorioissa. Tdhdn ryhmaan sisaltyvat ne asiat, joiden kautta haastatelta-
vat kuvasivat vasymyksen valittémina heijastusvaikutuksina tyonsa onnistumiseen
ja erityisesti sen lopputulokseen. Myos aiemmin esitellyissa kategorioissa on asioita,
jotka laajasti katsoen liittyvat ihmisen toimintaan. Nimesin kuitenkin tdman katego-
rian toiminnallisiksi vaikutuksiksi, jolla tarkoitan ty6tehtavan konkreettista suoritta-

mista ja siind onnistumista.

Vasymyksen kerrottiin vaikuttavan suoraan tydsuoritukseen useammasta nakokul-
masta. Toiminnallisiin vaikutuksiin syntyi aineistosta kolme alakategoriaa, jotka ovat
tyoteho ja tyon sujuvuus, aikaansaannosten maara ja/tai laajuus, seka tyon laatu.

Taulukko 7. Toiminnalliset vaikutukset

Ylakategoria Alakategoria

Tyoteho ja tyon sujuvuus

Toiminnalliset vaikutukset Suoritusten maara ja laajuus

Suoritusten laatu

Tyon sujuvuus

Haastateltavien kokemuksen mukaan visymys haittaa silmin ndhden tyon suju-
vuutta. He kertoivat esimerkiksi, ettd jos ei itse ole valmistautunut esimerkiksi pala-
veriin hyvin, visyneena eteneminen on tahmeaa eika sitd saa sujuvaksi. Jos itsen li-
saksi myos muut ovat vasyneitd, hankaloituu tilanne entisestaan.

Haastateltavat kuvailivat, ettd visyneena ei ajatus kulje, eika saa tehtya sitd mita ajat-
telee mutta asialle on vaikea siind hetkessa tehda mitdan. Erityisesti silloin kun on
vasynyt ja toissa tulee jotain yllattavaa, tai vaaditaan jotain ylimaaraista, vaatii se it-
seltd enemman voimavaroja kuin mihin niitd vdsyneena riittda. Vasyneena normaa-
leista rutiineista voi selvitd, vaikka nukkuu huonosti, mutta kaikenlainen ylimaarai-
nen tai poikkeava vaatii enemman voimavaroja, ja sellaisesta on vdsyneena selvasti
hankalampi selviytya.
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"Vasyneena sitd ei jotenkin niin kun ei saa ihan sitd samaa irti mita niin kun
normaalisiti, kun on nukkunut ihan hyvin. Kyllad sen huomaa (...) ja sit jos tu-
lee niin kun jotain yllattavaa tai ettd sitten niin kun sa et mene niin kun sen
oman ohjelman tai suunnitelman mukaan (...) niin se vaatii niin kun paljon

enemman voimavaroja kun se semmonen kun se normi arki.” (H15)

”"Jos on huonosti valmistautunut palaveriin, jos sa et oo niin kun yhtdan niin
kun valmistautunut siihen (...) ja muutkin on vasyneita ja huomaat etta po-
rukka tippuu karryilta, niin miten sa saat ne sitten mukaan, jos sulla ei oo mi-
tddn suunnitelmaa (...) ja jos sd oot viela vasynyt niin sit se kylld on melkein
katastrofi (...) se on niin kun niin tahmeeta se eteenpdin meno, et miten sen
homman saa sitten niin kun sujumaan.” (H15)

"Suoritustaso ei ole sitd samaa mika se hyvin nukutun yon jaljiltd on ja sen
niin kun huomaa kaikessa toiminnassa sitten mydskin (...) se vaikuttaa kylla
suoritustasoon.” (H18)

Joillekin koko tyopadiva muuttui tahmeaksi, kun he olivat vasyneita. Toisilla vasymyk-
sen vaikutus saattoi kuitenkin vaihdella. Eras haastateltava puhui siitd, kuinka vasy-
neend aamu on hankala ja silloin tyon tekeminen ldhtee vaikeasti kdyntiin. Silloin on
hankala saada kiinni tyotehtavista ja seka ajatukset ettd tekeminen harhailevat hel-
pommin. Tama tilanne helpottuu,

”Jos miettii ihan aamua niin tosi vaikeasti l1ahtee aamut kdyntiin, et tosi vaikee
on saada aamulla heti kiinni jostakin tydtehtavasta. Sitten ehka helpommin
harhailee vahan, ja jotenkin odottelee, ettd heraa.” (H14)

Suoritusten mddrd ja laajuus

Puheissa toistuu myo6s tekemisen kapeutuminen ja aikaansaannosten viheneminen,
kun on vasynyt. Moni Kertoi, ettd visyneend saa aikaan vahemman kuin virkedna.
Haastateltavat kertoivat, ettd kun he ovat vasyneit3, tulee tehdyksi vain sellaiset teh-
tavat, jotka ovat pakollisia. He kuvasivat tekemisensa maarallistid kapeutumista myos
sen kautta, ettd kun on vasynyt, keskittyy vain yhteen asiaan, ettd saa sen tehtya. Eras
haastateltava totesi, ettd vasyneena tekee vain ne tehtdvit, joihin silld hetkella pystyy.
Lisdksi he sanoivat, ettd vasyneena tehtavat venyvat ja jaavat helposti tekematta tai
kesken. Toinen haastateltava taas kertoi, ettd vasyneend on oppinut suojamaan itse-
aan, ja silloin on pakko yrittda tehda mahdollisimman vahan. Vasyneend useimmat
kertoivat tekevansa vain sen mika on silla hetkelld aivan pakollista.

"Hoitaa vaan pakolliset asiat.” (H23)
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”Sitd on oppinut suojaamaan itsedan (...) ettd ainakin ite niin kun tiedostan,
ettd jos vasynyt, niin silloin yritdn tehda mahdollisimman vahan niin kun mita
ei oo pakko (...) mutta sitten normaalistihan sitd nukkuu sen kuus, seitseman
tuntia, niin ei tarvii niin miettia, ettd tekee mita ihan normaalisti.” (H16)

"Yritdn tehda mahdollisimman vahén, mita ei oo niin kun pakko.” (H9)

"Pitaa yrittad hahmottaa, ettd jos tanain olen vasynyt niin teen vaan sen ver-
ran kuin pystyn.” (H15)

”Se menee aika pitkélle silld autopilotilla siella toissa, etta sa teet niin kun ne
sellaiset rutiini hommat, niin kylldhan ne tulee tehtya, mutta kyl jos ma mietin
itsedni, niin jos on vasynyt, niin en ma tieda olinko ma tanaan kauheen innos-
tava (...) et niin kun enempi niin kun on vdhan sellanen niin kun (...) et nyt taa

vedetddn tastd ja ndin.” (H15)
Suoritusten laatu

Haastateltavat puhuivat my0s siitd, miten vasymys heikentda tydsuoritusten laatua.
Virheita sattuu eika tydsuoritukseen saa luovaa ja innovatiivista panosta vasyneena
samalla tavalla kuin virkeédna voisi saada.

Erds haastateltava kertoi visymyksen vaikuttavan siten ettd tulee tehtya pitkalti vain
rutiininomaisia t6itd ikdan kuin autopilotilla. Energiaa ei silloin ole laaja-alaisiin ja
luovuutta vaativiin tehtaviin. Toinen kertoi, ettd hdnelld ty6skentely muuttuu lyhyt-
janteiseksi ja suunnitteluhorisontti kapenee. Viasyneena ei jaksa miettid seuraavaa
pdivaa tai viikkoa. Vasyneena tulee lisdksi valikoitua sellaisia tehtdvig, joista suoriu-
tuu varmasti vasyneenakin.

Haastateltavat kertoivat, ettd visyneend ty0ssd suoriutumisen taso on heikompaa
kuin virkedna. He kokivat, ettd visyneena tyon tekeminen on tahmeaa ja silloin ei saa
itsestddn irti samaa kuin energisend. Vasymys nikyy myds tyon jaljessa. Erds haasta-
teltava sanoi suoraan, ettd vasymys ilmee myos niin, etta helposti madaltaa myos ri-
maa omalle tekemiselle. Toinen sanoi, ettd hdnelld visyneena tyon tekemisessa on
helposti "halla valid -tunnelma”.

Haastateltavat kertoivat tekevinsa vasyneend enemman virheitd kuin virkeana. Vir-
heistd puhuttiin kahdesta eri ndkékulmasta. Yhtaalta kuvattiin virheiden ja erehdys-
ten lisddntymistd, kun on vasynyt. Toisaalta moni myds kertoi joutuvansa tekemdan
tyota rauhallisemmin ja hidastamaan tahtia, jotta ei syntyisi niin paljon virheita.
Omaa tyota taytyy myos koko ajan tarkastaa, joskus useampaan otteeseen, mika puo-
lestaan vie aikaa ja tekee tyon tekemisestd paljon hitaampaa. Hitaus taas saattaa
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aiheuttaa aikapaineita. Virheita jouduttiin myos korjaamaan, mika hidastaa ja heiken-
taa tyosuoritusta entisestaan.

"Tekee rutiiniluotoisia asioita.” (H23)

"Sitten sen huomaa, ettd tulee ihan semmosia tarkkaamattomuusvirheiti,
ihan semmosia pienid, ja isompiakin virheita. ” (H3)

"Tarvii tehda huolellisemmin asiat, etta ei tulisi virheita.”(H18)

"Et sitten niin kuin joutui sen vasymyksen lapi niin kun, et se oli semmosta
itsensa pakottamista (...) ehka se siind laadussa sitten ndky, et tulee niin kun
enemman kaikenlaisia virheitd. Jos on niin kun tosi vasynyt niin isompi riski
sitten siind, ettd tekee virheita ja silloin kylla myos tekee sitten tupla- ja trip-
latsekkauksia sitten siina vaiheessa, ettd ei vaan tuu virheit3, ja sithenhdn me-
nee sitten aikaa ihan eri tavalla.” (H14)

Edelld kuvaamani ja eritteleméni aineisto kasittelee puutteellisen unen aiheuttamia
ongelmia siten, kuin tdméan tutkimuksen haastateltavat niistd kertoivat. Ilman, etta
aineiston keruun alussa erikseen sita heilta kysyin, he monesti jatkoivat kuvauksiaan
vasymyksen haitoista selittdmalla lisdksi, miten he ovat yrittineet niiden kanssa par-
jata. Taman huomion jalkeen paddyin tarkastelemaan haittojen lisdksi niiden hallin-
nan keinoja. Nden, ettd osana tyohyvinvointia edistdvaa toimintaa niin yksilé- kuin
organisaatiotasollakin on haittojen tunnistamisen lisdksi keskeistd hahmottaa voi-
mavaratekijat, joiden avulla ongelmia voidaan pienentia tai eliminoida. Seuraavaksi
esittelen niistd tekemani kategorisoinnin.

4.2 Voimavarojen sailyttdmisen ja lisaamisen keinot

Tassa luvussa kdyn lapi keinoja, joita haastateltavat kertoivat ottaneensa kayttoon
selviytydkseen tai suoriutuakseen paremmin tyopdivasta ja tyotehtavista silloin, kun
ovat olleet viasyneita. Esille nousseet keinot tahtdsivat lahinna voimavarojen sailytta-
miseen ja lisidmiseen. Monet haastatelluista olivat aktiivisesti pyrkineet etsimaan it-
selle sopivia keinoja selviytyd kuormittavissa tilanteissa, jonka unen puute oli aiheut-
tanut.

Voimavarojen sailyttdmisen ja lisddmisen keinot muodostuivat haastateltavien pu-
heessa ja kertomuksissa sellaisista tekijoistd, milld he ovat kdytdnnossa huomanneet
olevan vaikutusta siihen, kuinka vasymysta voi estaa tai kuinka vdasymysta voi hallita
sekd mikd parantaisi omaa jaksamista sekd tyossd suoriutumista. Kuvaan aluksi
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fenomenografisen analyysin tuloksena syntynytté luokittelua haastateltavien koke-
muksista ja avaan paatulokset padkategorioittain.

Voimavarojen sailyttimiseen ja lisidmiseen keinot jakautuivat neljaan ylakategori-
aan, jotka olivat autonomia, sosiaalinen tuki, tydolosuhteet seka henkilokohtaiset re-
surssit. Autonomia eli omaehtoisuus, se, kuinka itse voit vaikuttaa, nousi tarkeaksi
asiaksi vasyneena selviytymiselle toissa. Se oli paljolti haastateltavan tyékuvasta ja
siten my0s tydorganisaation paatoksista riippuva asia. Sosiaalinen tuki késittaa tassa
aineistossa tydyhteisoon ja tyokavereihin liittyvaa tuen, seka esihenkiloon liittyvan
tuen ja kannustuksen. Tydolosuhteisiin liitettiin puheissa tyon organisointiin ja ty6-
ympadristoon liittyvia keinoja, jotka ovat organisaatiotason asioita. Henkilokohtaiset
resurssit ovat yksilon omaan kuormittumisen hallintaan liittyvia tekijoita seka tyo- ja
vapaa-ajan yhdistdmiseen liittyvid asioita, jotka auttavat ennaltaehkdisemaan vasy-
mysta tai kohentamaan vireystilaa. Kasittelen seuraavaksi kutakin yldkategoriaa si-

saltdoineen tarkemmin.

Taulukko 8.  Yhteenveto voimavarojen lisddmisen ja sdilyttdmisen keinoista
Ylakategoria Alakategoria Teema
Tyon sisaltod

Ty6n suunnittelu

Autonomia tyossa , . Ty6tehtavien aikataulu ja
Kokemus ja osaaminen Co
priorisointi

Tybyhteison tuki
Sosiaalinen tuki Esihenkilon tuki Vasymyksestd puhuminen

[Imapiiri

Tyokuorman jakaminen
Tyojarjestelyt organisaati-

Tyoolosuhteet .
y “ ossa/tyopaikalla

Tybaika

Tydnkuvan muokkaaminen

Vasymyksen tiedostami- Rutiinit
nen, kuormituksen ja pa- Tyon rajaaminen
lautumisen hallinta Tydn tauottaminen

Ty6n ja vapaa-ajan yhteen-

Henkilokohtaiset resurssit . .
sovittaminen

TyOsta irrottautuminen

Liikunta
Fysiologia Ravinto
Uni
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4.2.1 Autonomia

Tyo6n autonomia kuvaa niitd itselle merkityksellisia tekijoita tyossa ja tydymparistos-
tossa, joihin henkil6 voi itse vaikuttaa. Autonomia tydssa yleisesti viittaa vapauden,
itsendisyyden tai oman harkinnan asteeseen, jonka ty0 tarjoaa yksilolle, jotta hédn voi
paattda omaan ty6hon liittyvista asioista.

Aineiston perusteella autonomian tunne on tiarkea tekija oman tyon suunnittelussa
silloin, kun vasymys tuottaa ongelmia tydssa selviytymiselle. Haastateltavat puhuivat
monista tekijoistd, joihin itse voi vaikuttaa ja jotka edistavat jaksamista, ja toisaalta
niistd asioista, joihin ei voi vaikuttaa ja jotka kuormittavat. Nama tekijat voivat liittya
ympdristdon, toimialaan tai tydnkuvaan. Ne voivat olla tekijoita, jotka liittyvat am-
mattiin ja joita ei ndin ollen voida poistaa. Esimerkiksi matkustajaliikenteen kuljetta-
jalla on hyvin erilaiset mahdollisuudet jarjestda tyopaivaansa kuin asiantuntija teh-
tdavassa tai toimivalla henkil61l14. Moni tuntui ajattelevan, ettd myds pelkkad tunne siit3,
ettd voi vaikuttaa omaan ty6hon riittdvasti auttaa jaksamaan ja suoriutumaan parem-
min omassa tyossdan silloin kun visymys painaa. Autonomia seka tunne autonomi-
asta antaa tyossa suoriutumiseen ikddn kuin pelivaraa, jolla voi sdddelld omaa jaksa-

mista.

Taulukko 9.  Autonomia - voimavarojen sdilyttimiseen ja lisddmisen keinot

Ylakategoria Alakategoria
Tyon sisaltod
L Tydn suunnittelu Tydtehtavien aikataulu ja prio-
Autonomia tyossa risointi

Kokemus ja osaaminen

Tyon suunnittelu

Haastateltavien puheessa nousi esiin, kuinka tiarkedd on visyneena parjaamiselle,
ettd on mahdollisuus vaikuttaa ty6honsa. Vaikka tyokuorma on suuri, uupumisen
tunne vahenee, jos itse voi vaikuttaa oman tyon suunnitteluun.

Suurin tyossa suoriutumiseen liittyva ja vasymyksesta aiheutuva ahdinko vaikutti
olevan heill3, joilla on viahdn mahdollisuuksia suunnitella omaa tyétaan. Aineiston va-
lossa erityisesti ulkopuolelta tulevat ohjeistukset, sddnnét tai aikapaineet lisdsivat
kuormituksen tunnetta vasyneend. Yksi haastateltava kuvaili hyvin, kuinka ne kuor-
mittavat tilanteet, joissa vastauksia voidaan lahted etsimdan oman organisaation si-
saltd, ovat helpompia, ja niitd pystyy myos itse hallitsemaan ja sietimaan paremmin.
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Sellainen haastava tilanne, jossa on mukana my6s oman organisaation ulkopuolisia
ja epdselvia tekijoita, ja ulkopuoliset asiat ovat erityisen hankalia tai hitaita, kuormit-
tavat enemman.

“Semmoset asiat, jotka on niinkun sun kasissa, niin ne ei 0o niin kuormittavia,
ne on vaan niin kun niitd mun things to do listan asioita, tai jos ma pystyn niin
kun hoitamaan niitd asioita mun tyoyhteison ihmisten kanssa, tiedan kylla ke-
nen kanssa ma lahden sita ratkaisemaan, ne ei oo niin kun niitd maailman
kuormittavimpia, niitd kestda niin kun paljon enemmaén.” (H20)

Tyon sisdlto

Haastateltavat puhuivat siitd, ettd erityisesti visyneend oman tyon hallintaan liittyva
pelivara korostuu oman jaksamisen ja ty06ssa suoriutumisen kannalta. Jos voi itse vai-
kuttaa ty6n sisaltoon, tyo ei tunnu niin kuormittavalta, vaikka olisikin vasynyt. Muu-
tamat haastateltavat, jotka olivat kertoneet ahdingostaan unen puutteen ja kasvavan
tyokuorman kanssa, puhuivat siitd, kuinka kuormitus muuttuu siedettavammaksi,
mikali itselld sailyy tunne siitd, etta voi itse vaikuttaa omaan tyéhon ja suunnitella
sekd muokata sita. Tyon sisdllon muokkaamisen mahdollisuus naytti lisdavan luotta-
musta selviytymiseen ja vihentdavan vasymykseen liittyvid negatiivisia tunteita.

Moni haastateltavista puhui siitd, miten tyon sisall6llinen mielekkyys auttaa kesta-
maan tilanteita, joissa on unen puutteesta vasynyt ja yrittda suoriutua téissa hyvin.
Moni sanoi, ettd mielekadsta tyota jaksaa tehdd, vaikka olisi vasynyt. Haastateltavat
kuvasivat elavasti, kuinka innostava ja merkitykselliseksi koettu ty6 vie mennessdan
ja auttoi jaksamaan. Tyon sisdllollinen mielekkyys oli ilmiselvasti tekija, joka vahensi
kuormituksen ja vidsymyksen tunnetta.

"Tyon flow vetad, se vie niin kuin mukaansa (...) useimmat mun tyoétehtavat
on niin Kiinnostavia et se imu niin kuin vetda mukaansa.” (H13)

"Mulla on aina ollut niin innostava tyo, ettd se vasymys ei ole kylla haitannut
sita tyontekemistd, aina olen tehnyt enemman kuin olisi pitdnyt (...) Silla ta-
valla on ollut hienoa, ettd on saanut tehda itselle mieleisid ja innostavia toitd.”
(H24)

"Et tuo tydaika on semmonen et ei pysty sddtelemdan, enka oikein siihen voi
vaikuttaa, et piddmpéa aamupéivan vapaata, mutta tyon sisdltoon pystyn jon-
kin verran vaikuttamaan, pystyn suunnittelemaan ja muokkaamaan, ihan riit-

tavasti mun mielestd, se on kylla hyva.” (H15)

Tydtehtdvien aikataulu ja priorisointi
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Haastateltavat kertoivat, ettd kun tunnistaa, ettd on nukkunut tavallista huonommin,
joutuu monesti myos tyon tekemisen rytmid muuttamaan. Tekemisen vauhti hidas-
tuu. Kun hidastaa tyon tekemisen tahtia, tekee asiat rauhallisemmin, tyon tekeminen
sujuu paremmin. Valttimatonta tdma on erityisesti silloin kun ty6tehtava tai ammatti
vaativat tarkkuutta.

Haastateltavat kertoivat, ettd jos vasyneena tdissa ollessa heilld sailyy itselld tunne
siitd, ettd voi hallita omaa aikataulua ja aikataulut eivat ole lilkaa muiden kasissa, ei
synny niin helposti ylimdaraista kuormitusta. He pitivat tarkedn3, ettd aikatauluihin
voidaan tarvittaessa tehda muutoksia erityisesti silloin, jos tuntuu, ettd jaksaminen
on vaakalaudalla. Monet haastatelluista pitivat visymyksen kanssa selviytymisen
kannalta jopa ratkaisevan tiarkednd mahdollisuutta tyotehtavien siirtoon tyopaivan
sisalla tai kokonaan toiselle paiville tai toiseen ajankohtaan. Vaikka ty6ta oli maaral-
lisesti paljon, ty6 koettiin vihemman kuormittavaksi, jos sen tekemisen jarjestykseen
ja tahtiin on mahdollisuus vaikuttaa. Erds haastateltava koki oman vasymyksensa
hallinnan kannalta yhtena tarkedna asiana sitd, ettd kun tyon maara ja vaativuus kas-
voi, mahdollisuus vaikuttaa oman tyon jarjestelyyn kasvoi siind samalla. Moni haas-
tatelluista ilmaisi, ettd ammatin takia tydaikoihin ei voi vaikuttaa, mutta ty6n hallin-
nan tunne syntyy siitd, ettd voi suunnitella ja muokata ty6n sisaltoa.

”Aikataulut sanelee hirveen paljon niin kun asioita, et se on vahdn niin kun sa
ottaisit kiinni juosten junaa (...) etihan et meinaa saada sita sitten kiinni (...)
mut se pitdis niin kun saada kiinni ja paasta siithen junaan mukaan.” (H20)

(Kun on vasynyt ...) "Pitaa tehda asiat rauhallisesti ja huolellisemmin.” (H18)

"Tyon maadraan ei niin kun pysty vaikuttaa mut vahan sitd, ettd mita tekee ja
missdkin jarjestyksessa (...) vastuun ja tyon maara on niin kun lisddntynyt
mutta tavallaan niinkun sit se mahdollisuus vaikuttaa siihen oman tyon jar-
jestelyyn niin se on niin kun silla tavalla lisddntynyt, méa koen sen ite niin kun
hyvana asiana. Vaikka ne niin kun stressaavat tekijit on niinkun lisdantynyt
sen vastuun myota (...) mutta sitten se mahdollisuus vaikuttaa siihen oman
tyopdivan muodostamiseen, ja aikatauluttamiseen, se on niin kun lisdantynyt
(-..) se on ehdoton etu.” (H19).

"Oman rytmin tunnistaminen (...) se kun oon oppinut tunnistamaan mika
mulla on tilld hetkella se luontainen rytmi (...) ja jos voin niin sovin asioita
itselle sopivaan aikatauluun.” (H11)

Moni korosti itselleen tdrkednd asiana sitd, ettd erityisesti vasyneend tunnistaa
omasta tyosta erityista tarkkuutta, luovuutta, ongelmanratkaisua tai vuorovaikutusta
vaativat tydtehtavat, ja pyrkia siirtdmaan tallaisia tydtehtavia sellaiseen ajankohtaan,
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kun on virked ja energinen. Rutiininomaisia tehtivia he kokivat voivansa tehdd myds
silloin kuin ei ole ihan vireimmillddn. Mahdollisuus tehdad haastavimmat, vaativim-
mat tai erityista tarkkuutta vaativat tyotehtavat itselle parhaalla hetkelld koettiin hy-
vaksi keinoksi hallita omaa tekemistd vdsyneend, ja samalla myo6s vasymiselta suo-
jaavaksi tekijaksi. Haastateltavat pitivat silmin ndhden tarkedna, etta voisivat kokea
vasyneendkin suoriutuvansa tyotehtavista itselle riittavalla ja hyvaksyttavalla tasolla.

"Mietin sen paivdn, mitkd sielld on sellaisia tehtdvia, jotka vaatii enemmaéan
ponnisteluja. Tietylld tapaa lasken ne etukiteen, niin pystyn olemaan vir-
kedna niissa hetkissa.” (H11)

"Yévuorossa, kun on se pahin hetki, teen kaikki tarkkuutta vaativat tyot pois
ennen sitd. Sithen hetkeen jatén vaan sellaiset perustyot.” (H10)

"Etjust, ettd pystyy ne kaikista vaativimmat tehtavat ja semmoset, jotka vaatii
tosi paljon keskittymistd niin pystyy ne tekee, ja pystyy niihin kdyttaa aikaa
silloin kun on skarpimmillaan. Et en ma niin kun maanantaina kasilta aamulta
aloita mitdan tosi (...) vaikeeta jotain miten tekisin tan, jotain kehitysprojektia
(...) et ne voi tavallaan niin kun siirtda, kylldhan niita pitda niin kun tehdj, ta-
vallaan paattaa, missa vaiheessa keskity nyt niin kuin tdhén, ja sit aamulla
tehda niin kun helpompia juttuja.” (H14)

Kokemus ja osaaminen

Haastateltavien puheista vélittyi luottamus siihen, ettd tyon hyva sisallollinen hal-
linta auttaa selviytymdaan tyodpaivistd, joina on puutteellisen unen takia vasynyt. Am-
matillisen osaamisen ja kokemuksen merkitys korostuivat keinoina selviytya. He ko-
rostivat esimerkiksi sitd, ettd itselld on selked kokonaiskasitys siitd, mité pitda tehds,
ja tarkeintd on, ettd pitdd huolen siit4, ettd on jokin tavoite tai tehtavat, jotka paattaa
saada valmiiksi. Ammatillinen ylpeys ja suoriutumisen tarkeys paljastui puheissa. Va-
symyksen yhtena kurjana seurauksena pidettiin tunnetta siitd, etta ei ole saanut mi-
taan aikaiseksi, mista voi puolestaan tulla negatiivisia paineita. Haastateltavat pitivat
my0s yhta tarkedna sitd, ettd itse ndkee ja kokee, ettd saa jotain valmiiksi. Siitd koet-
tiin syntyvan itselle hyva tunne.

Haastateltavat kertoivat, ettd oman vasymyksen hallinnan kannalta heille on tarkeaa
osata priorisoida omaa tyotad ja tyotehtdvia. Erds haastateltava painotti sen tarkeytta
itselleen, ettd han kykenee tunnistamaan, mikd on juuri siind hetkessa tarkeaa ja
missa jarjestyksessd on hyva toimia. Tahdn tilanteeseen paasee, jos on vankka koke-
mus ja osaaminen tyossd. Toinen haastateltava uskoi, ettd hankin voi saada priorisoi-
malla apua vasymyksen hallintaan:



102 Acta Wasaensia

"Ne, jotka osaa priorisoida ja vetda rajat, niin huomaa, ettd vaikka on vaativa
ty0, niin niilld on positiivinen vire.”(H7).

Erds haastateltava kertoo, ettd kokemus tuo varmuutta tyon tekemiseen ja tuottaa
kykya pystyd muuttamaan suunnitelmia. Se on tiarkeda erityisesti sellaisissa tilan-
teissa, joissa on hyvin vasynyt ja huomaa, ettd tyoyhteisossa muillakin ovat voimava-
rat viahissi. Hinen mielestdan on erityisen tiarkeda pystya aistimaan, millaisilla voi-
mavaroilla tydyhteiso toimii ja mihin sen jasenet ovat valmiita ja kykenevia, ja muo-
kata toimintaa sen mukaan.

"Kokemus tuo ainakin semmosta armeliaisuutta (...) ettd tietaa etta (...) osaa
suhteuttaa, ettd mitd kannattaa tehda ja mita ei (...) ettei aina yrita vakisin,
ettd joskus nayttaa siltd, ettd nyt on kaikilla timmonen paiva, niin mennian
vahan l0ysemman kautta.” (H16)

4.2.2 Sosiaalinen tuki

Sosiaalisen tuen tirkeys nousi puheissa varsin monelle haastateltavalle tarkedna
asiana. Vaikka usein todettiin, ettd vasymys vaikuttaa siihen, kuinka itse jaksaa olla
sosiaalinen ja aktiivinen tyoyhteisOssd, toisaalta se koettiin tarkedksi, ettd tuntee
kuuluvansa ty6yhteis66n ja ettd on osa jotakin kokonaisuutta. Vasyneena tunne siit3,
ettd on tyOyhteisd, joka sallii visymyksen ja vasymysta ei arvostella ja ettd vasymys
ei leimaa huonoksi tai tehottomaksi ihmiseksi, koettiin tarkedksi. Haastateltavat piti-
vat helpottavana asiana, jos ei tarvitse piilotella omaa vasymystdin ja kuormittu-
mista.

Sosiaalinen tuki koko tyoyhteisoltd, lahimmilta tyokavereilta seka erityisesti esihen-

kilolta koettiin tarkedksi. Haastateltavat toivat esiin, ettd vasymyksen hallintaa edes
auttaa ilmapiiri, jossa visymyksesta voidaan puhua ilman negatiivista leimautumista.
Jos organisaatioissa on avoin vasymyksestd puhumisen salliva ilmapiiri, se my0s
mahdollisti asioihin puuttumisen ja ongelmatilanteiden ratkaisemisen. Se vahensi
kuormittumista.

Taulukko 10. Sosiaalinen tuki

Ylakategoria Alakategoria

Tyoyhteison tuki

Sosiaalinen tuki Esihenkilon tuki

[Imapiiri Vasymyksesta puhuminen
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Erds haastateltava Kkertoi, ettd visymyksen kanssa painimista helpotti, kun omassa
tyoyhteisossd on hyva henki ja henkilokemiaan liittyvat asiat eivat ole tyon tekemista
rasittaneet. Han piti sitd todella hyvadna asiana. Toinen haasteltava taas pohti, miten
hyva tiimi ja esihenkil6 tukevat omia tunteita, eika silloin tarvitse ajatella, mitd muut
ajattelevat. Vaikka itselle saattaa tulla ristiriitaiset tunteet, on tarkeaa, etta tietda, etta
on tuki omalta esihenkil6lta ja tyokavereilta.

"Muutenkin tydporukassa ihan hyva henki, ettd ei tdimmosid henkilokemia-
asioita oo ollut.” (H16)

”Se ettd siind porukassa on hyva henki ja meilld on simppeli, hyva esihenkild
ja koko tiimi (...) vaikka siina sitten saattaa itelle tulla ne ristiriitaiset tunteet,
ettd miten ma nyt voin sitten ottaa lyhyemman paivén, itselle voi tulla tunne,
ettd mitd muut ajattelee (...) mutta esihenkil6 kun tukee ja tydkaverit kans,
niin tietda etta kaikki on ok.” (H17)

Sosiaalinen tuki muodostuu tyoyhteison tuesta, esihenkilon tuesta sekd avoimesta
keskustelusta koskien unta ja visymystd. Kuvaan seuraavaksi nditd kutakin tekijaa
vield tarkemmin.

Tyoyhteisén tuki

Tdman aineiston haastateltavat ndkivat tydyhteison olevan voimavara, joka auttaa
jaksamaan. Tunne siitd, ettd itselld on tyoyhteison tuki, koettiin tarkedksi tekijaksi
oman jaksamisen kannalta. Haastateltavat korostivat tasa-arvon tunnetta, merkityk-
sellisyyden tunnetta seka sitd, ettd tuntee olevansa tiarked ihminen tydyhteisdssa.
Nailla kaikilla koettiin olevan vaikutusta omien voimavarojen sailymiseen ja yllapita-
miseen tilanteissa, joissa puutteellinen uni aiheuttaa jaksamishaasteita. Useat haas-
tateltavat puhuivat siita, kuinka tydyhteis6 antaa voimaa ja tydyhteis6on voi tukeu-
tua: apua saa tarvittaessa. Useat haastateltavat puhuivat tydkavereiden tuesta ja sen
tarkeydesta tyotehtavistd suoriutumisessa, ideoiden pallottelussa ja ongelmanratkai-
suissa. Ty0ssa suoriutumista selkedsti edistdd, jos on joku, jonka kanssa jakaa ajatuk-
sia ja jonka kanssa voi tarvittaessa jakaa tyotehtavia. Tyokavereiden ja kollegan tuki
omassa ty0ssa oli haastateltaville selkeasti positiivinen voimavara, jolla on mydntei-
nen vaikutus niin ty6ssa suoriutumiseen mutta myos vasymyksen hallintaan.

Monet mainitsivat, ettd tydyhteisdssa vallitsevaan hyvddn henkeen kuuluu, ettd
kaikki ovat samanarvoisia eika erilaisia ryhmittymia ole. Muutamat haastateltavat
nostivat myos esiin, ettd hyvassa tydyhteisdéssa on huumoria ja hauskuutta - kun on
ehed tyoyhteiso, sielld voi jopa hullutella.

"Tyoyhteis6 on semmoinen, joka auttaa jaksamaan.” (H3)
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"Meilla ei oo niin kun kuppikuntia tai mitdan semmosta (...) kaikki ollaan sillai
niin kun samanarvoisia (...) mutta kyl se niin kun mun mielesta auttaa, etta
johto sanoo, etta kaikki on saman arvoisia ja kaikilla on niin kun eri tehtavat
sitten niin kun.” (H15)

”Se huumori on semmosta aika sarkastista (...) ettd valilla aika (...) tuota sem-
mosta (...) no voimauttavaa (...) mutta ei ehka ulkopuolisten korville tarkoi-
tettu, ettd paremmin sitd jaksaa varmaan vahan pienella hulluttelulla.” (H16)

"Kollegalta saa tukea, ja avoimesti pystyy kysymaan ja sanomaan” (H17)

"Kylla kun miettiin 1dhimpia ty6kavereita ja oikeastaan voin kylld sanoa, etta
keneltd tahansa kysyy... niin kaikki on niin kun valmiita auttamaan tai kuun-
telemaan (...) ja se niin kun auttaa siind omassa jaksamisessa.”(H22)

"Ideoiden pallottelu on aina toisen kanssa (...) et sitten niin kun vdhan no-
peemmin tulisi niitd ratkaisuja ja niinkun osais ehkad vahan nahda niita eri-
kantilta.” (H14)

Erds haastateltava oli kiinnittdnyt huomiota siihen, miten tyon paljoudesta tyopai-
kalla puhutaan. Han oli kokenut yhteisen kiireestd puhumisen lisddvan kuormitusta
tilanteissa, jossa on itse vasynyt ja tyotd on paljon. Nahtiin negatiivisena se, etta tyo-
paikalla olisi jatkuvaa kiirettd korostava ja jopa ihannoiva kulttuuri. Hanesta oli hel-
pottavampaa, kun puhuttiin sen sijaan tiydesta kalenterista: "Aina sanotaan, etta ih-
misella on Kkiire (...) sitten tulee niin kun, ettd mulla on kiire, mun pitda juosta, mutta
jos ma sanon, ettd mulla on tiukka aikataulu, niin mun ei pida juosta, vaikka kyse on
ihan samasta aikataulusta.” (H1)

Kaiken kaikkiaan haastatteluista kavi ilmi, ettd tyoyhteison yleinen ilmapiiri vaikut-
taa ty0ssa suoriutumiseen vasyneend. Pidettiin todella tarkeang, ettd ilman leimau-
tumista pystyd puhumaan kuormittuneisuudesta ja pyytdmadn apua. Erityisesti va-
synytta tyontekijaa tukee avoin ja kannustava ilmapiiri. Hyva ja positiivinen tydilma-
piiri antaa energiaa.

"Jos sulle tulee joku tenkkapoo, tai muu niin (...) kylld meilld on semmonen
auttamisen ja jakamisen ilmapiiri, ettd ei tarvitse miettid vaan voi kysya
kenlta vaan, ettd et jaa niin kun yksin sen asian kanssa.” (H22)

"Etta asioista pystyis niin kun puhumaan suoraan, ettd ei tarvii niin kun miet-
tig, ettd uskallanko ma niin kun sanoa, ettd mua haittaa tdi ja ma en uskalla
sanoa sitd et sillai meilld on aika hyva sen ilmapiirin takia (...) kun on hyva
tyoyhteiso niin sillon se ilmapiiri on turvallinen (...) niin onhan silloin vaikei-
takin asioita helpompi kasitella.” (H15)
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Esihenkilon tuki

Monet haastateltavat pitivat erityisen tdrkedna tietoa siita, ettd vasymyksen takia tiu-
koissa paikoissa on saatavilla apua ja tukea esihenkil6lta. Vaikka ihan konkreettista
apua ei tarvitsisikaan, oli tunne tuesta kuitenkin tiarked. Varsinkin tilanteissa, joissa
tyontekija kokee olevansa kuormittunut ja vasynyt, pidettiin tirkedna, etta esihenkilo
on helposti ldhestyttava. Esihenkilon ymmarrys, tuki sekd seka se, ettd hantd on
helppo lahestya hyvin matalalla kynnyksell, oli monen mielesta tarkedd vasymyksen

aiheuttaman kuormituksen keventamisessa.

"Pomo on tosi ymmartavainen (...) etta ei ole pakko selviytya (...) eikd miten-
kaan syyta tai ole syyttava, etta tulisi huono omatunto.” (H7).

"Esihenkil6 on kylla sanonut, ettd jos on jotain niin hanelle voi tulla sanomaan
(...) ettd hanta voi lahestya ja kysya asioista (...) ettd meilla ei oo niin hierar-
gista, ettd esim. esihenkilon esihenkild kylld kuuntelee, jos on niin kun sel-
laista asiaa, ettd jos on jotain pulmia, niin saa tulla kertomaan” (H17)

"Hankalissa tilanteissa oon kylld saanut pomolta tuen, kun olen sanonut, etta
oon toiminut ndin ja ndin. Se antaa itselle varmuutta, kun tietda ettd on tuki
takana, vaikka sitd ei aina tarvitsisi menna kysyméan apua.” (H15)

Vidsymyksestd puhuminen

Jotkut haastateltavat kuvasivat kertoneensa tydpaikalla omasta vasymyksestadan ja
siitd, ettd oma vireystila ei ole juuri silld hetkella parhain. Tallainen avoimuus oli ko-
ettu helpottavana tekijana niin itselle kuin toistenkin kannalta. Haastateltavat piti-
vatkin tarkedna sitd, ettd tydkulttuuri mahdollistaisi avoimen keskustelun ja omasta
tilanteesta ja vasymyksesta puhumisen. Jos vasymyksestd voidaan puhua avoimesti,
ilman arvostelua ja syytoksig, ja ilman, ettd vasymyksesta kertomisesta tulee huono
omatunto tai hiped, se edes auttaa se tyontekijan hyvinvointia.

"EhKka just sellainen avoin keskustelu ja sitten etta (...) uskaltais sanoa rohke-
asti ettd "hei, tdhan tarvitaan nyt apuja” ja ettd mulla ei riitd oma jaksaminen.
ja kyky tdssa hetkessa.” (H17)

"Tyokaveri oli vaan niin vasynyt ja tiesin ettd ei siind ollut mitddn muuta mah-
dollisuutta kuin oli hyva antaa tilaa eikd menna siihen ihan toisen iholle ja
lahelle lohduttamaan, kun toinen tarvitsi tilaa.” (H1)

"Minusta on hirmu hienoo, ettd tyopaikallakin pystyy itkemaan sen takia etta
on vasynyt (...) siina sitten esihenkiloni kysyi, ettd jaksatko olla vai haluatko
lahtee.” (H1)
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"Ymmarrettaisi se, ettd (...) jos on niin kun hyvin, tai ettd on hyvin palautunut
niin se tyotehokin on parempaa, et aina niin ettd mitd enemman tehdaan toita
niin sen parempi, van sita ettd (...) just kannustettaisi semmoseen niin kun
rentoon vapaa-aikaan vapaa-ajalla (...) niin kun omassa tiimissa siihen ehka
vahan yritetddn ettd, tiimikeskustelut, tiimipalavereissa kysytdan ettd miten
noin niin kuin yleisesti ottaen menee ja niin kun puhutaan muistakin kuin
tyodasioista, mutta sitten niin kun ylemmalld tasolla niin kun ettd, olisko se
jopa osa sita tyoturvallisuutta.” (H14)

Haastateltavat kokivat, ettd visymyksestda puhuminen oli tuottanut helpottavan tun-
teen. He olivat huomanneet, ettd kun kertoo toisille esimerkiksi nukkuneensa huo-
nosti, on tydokavereiden myos helpompi suhtautua asiaan. He pohtivat sitd, etta suurin
osa ihmisistd on joskus kokenut olevansa vasynyt, joten jos tydpaikalla vallistee luot-
tamuksen ilmapiiri, on toiseen helpompi suhtautua, kun tietdd suoraan mista toisen
kayttaytymisen johtuu. Esimerkiksi jos kiyttaytyy vahan tiukemmin tai tiuskien, tois-
ten on silloin helpompi ymmartaa, mistd tdima johtuu. Haastateltavat sanoivat, etta
omasta vdsymyksestd puhuminen on helpottavaa varsinkin itselle. Helpottaa, kun
omaa kayttaytymistd ja vasymysta ei tarvitse peitelld, ja se vihentda paineen tun-
netta. Erds haastateltava totesikin, etta joskus kun kertoo olevansa kiukkuinen, myds
oma olo helpottuu ja tulee paremmalle mielelle, eikd olekaan enda niin artyisa.

"Etta voi kylla tyokaverille kertoa, ettd olen vdsynyt, ihan avoimesti sanoa,
ettd ei tartte havetd.” (H4)

"Kylla ma oon sanonut kollegalle, ettd nyt oon tosi vasynyt, ja han sitten kiit-
teli sitd, ettd aa, no ei mitddn, sehdn on ihan ymmarrettdvaa. Hyva kun sanoit
niin osaa sitten suhtautua oikein (...) et sitten kun se on sanottu niin sita sitten
harvemmin alkaa itse enda tiuskimaan.” (H17)

4.2.3 Tydolosuhteet

Tydolosuhteiden kategorioita syntyi aineistosta kolme: tydjarjestelyt organisaatiossa
ja tyopaikalla, tydaika ja tyonkuvan muutos.

Taulukko 11. Tyodolosuhteet

Ylakategoria Alakategoria

Tyokuorman jakaminen
Tyojarjestelyt organisaati-

ossa /tyopaikalla UL

Tyoolosuhteet
Tyonkuvan muokkaaminen
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Tyojirjestelyt organisaatiossa / tyopaikalla
Tyokuorman jakaminen

Moni puhui ajanhallinnasta paitsi vasyneena selviytymisen, myos vasymyksen eh-
kaisyn nakokulmasta. He korostivat tairkeana sitd, ettd tyopaikalla katsotaan aikatau-
luja pidemmalla aikavililld ja organisoidaan tydta siten, ettda tydkuorman piikkeja ei
synny, tai ettd kuormitus olisi vain hetkellistd. Heidan mielestaan aikatauluihin ja nii-
den suunnittelemiseen pitdisi varata paremmin aikaa, ja niissa olisi hyva olla jousto-

varaa.

"No se on se aika, jos asiat eskaloituu tiukemmaksi niin sitten se vaikuttaa
unen laatuun. Mutta kun suunnitellaan aikataulut jarkevéksi ja mahdolliseksi
toteuttaa, se on hyva (...) onneksi esihenkildé huomasi sen, ettd nyt menndan
lilan mahdottomalla aikataululla ja sitten siihen reagoitiin” (H8)

"Valilla tyo tulee piikkeina (...) Ja ne vaan tehtdvj, ettd joissain tilanteissa ne
niin kuin kasaantuu ihan niin kun hirveesti, ja sitten tulee niin kun semmonen
hetkellinen kuormitus. Mutta niitidkin olisi pystynyt tasoittamaan, kun olisi
tiennyt aikaisemmin ja aloittanut aikaisemmin (...) osa on semmosia, jotka
toistuu ja tietda niin kun itsekin, mutta ehkd semmonen yleinen tapa, mun
tyopaikalla on, ettd ne tulee niin kun viimehetkessa niita asioita. ja silloin nii-
hin ei pysty itse vaikuttamaan ja silloin niin kun se kuormitus kasvaa.” (H14)

Keskusteluissa kavi ilmi, ettd varsinkin viasyneena on vaikea jaksaa ty6paikalla tilan-
teita, joissa tydkuorma jostain syysta on todella iso, kasvaa ylldttden, vaihtelee arvaa-
mattomasti tai jakautuu epdoikeudenmukaisesti. Jotkut olivat kokeneet, ettd eivat
itse pysty tyopaikalla vaikuttamaan asiaan, vaikka vasymyksen takia se olisikin tar-
kedda. Toiveena oli, ettd tyotehtdvan kuvauksissa olisi jo lahtokohtaisesti huolehdittu
siitd, ettd tyotehtdvat ja siihen kadytettavissa oleva aika ovat sopusoinnussa keske-
ndan ja ettd tyontekijan tyokuorma on optimaalisella tasolla. Haastateltavat kokivat,
ettd kun vastuut ja velvollisuudet ovat selvit, se auttaa myos niissa tilanteissa, kun
voimavarat ovat vasymyksen takia vahissd. Erds haastateltava painotti esihenkilon
vastuuta tyokuorman ennakoimisessa ja oikeudenmukaisessa jakamisessa tyonteki-
joille heiddn osaamisensa ja voimavarojen mukaan. Yleinen kokemus naytti olevan
se, ettd jos tyon organisointi on tydpaikalla jo ldhtokohtaisesti kunnossa, myos vasy-
myksen kanssa parjaamisen ldhtdkohdat ovat paremmat.

"Kuormitusta lisda (...) no ehka kun (...) mun tydssa nakyy se, ettd ne vastuut
on epéaselvit.” (H14)
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”Kun on niin kun niin monta eri ihmist4, jolta sita tyota tulee, niin ei ole yhta
ihmista kuka tavallaan hallitsisi tai pystyis jakaa sita tyokuormaa eri ihmisille,
ettd se ei ehkd oo niin kun nakyva kenellekdan muulle kuin mulle itselle se
ettd, mitd on niin kuin tyon alla (...) Kun pystyttdis ennakoimaan tyénkuor-
maa paremmin tai niitd tulevia tehtavia.” (H14)

"Esihenkilon tehtdvana on pitda huolta siitd tydon kuormasta, etta se ei kasva
liian isoksi ja etta tyot jakaantuu tasaisesti.” (H19)

Erds haastateltava kertoi, ettd heidan tydpaikallaan on pyritty huolehtimaan siit3,
ettd kenenkaan kuorma ei muuttuisi niin isoksi, ettd unenpuutteesta johtuva vasymys
ei kaataisi ketddn. Han pohti sitd, ettd myos liiallinen innostuminen, tunnollisuus ja
sitoutuminen tyohon saattavat kuitenkin aiheuttaa tilanteita, joissa riskeerataan oma
jaksaminen ja kuormitutaan liikaa. Hinenkin mielestddn joskus kyse on kuitenkin
tyon huonosta organisoinnista, jota korjaamalla voi tilannetta helpottaa. Haastatel-
tava oli sitd mieltd, ettd tyOyhteisoissa pitdisi paremmin tunnistaa vastaako tyoti-
lanne ja tyotehtdvat toisiaan. Esimerkiksi se, onko tyotehtdvien suorittamiseen an-
nettu tarvittava ja sopiva aika, jotta tyontekija pystyy suoriutumaan niista. Han koki,
ettd hinen tyopaikallaan on jossain maarin saavutettu yhteistd ymmarrystd, joka
osaltaan helpottaa, kun on vasynyt. Myds muissa puheissa korostui tydyhteisén mer-
kitys tilanteissa, joissa oma vasymys tekee tyonteosta hankalaa. Isona helpotuksena
mainittiin erityisesti sellainen ilmapiiri, jossa on hyvaksyttavaa sanoa, ettd ei ole
mahdollista ottaa lisda tyotehtavia juuri siind hetkessa.

"On pyritty erottamaan sité etta (...) mika on sen ihmisen kokemus ja mikad on
se varsinainen tyo6tilanne, ettd onko siind semmosta vastaavuutta (...) ja oi-
keesti niin kun, jos on sitad ylikuormaa, niin pyritdan selvittimaan, etta mista
se johtuu (...) ettd johtuuko se siitd, ettd siind ihmisen perustehtdvassa on niin
kun niin paljon vai johtuuko se niin kun siitd etta (...) esimerkiksi etta tyoka-
verit on niin kun huomanneet ettd tuo onkin niin kun se joka auttaa, ja on tosi
taitava, ja sitten sen ihminen ei niin kun osaa sanoa ettd, ettd, nyt en oikein
pysty auttamaan sinua, jolloin kay sitten niin etta silla on sen oman tehtavan
lisdksi kaikkien muiden tehtédvat (...) kun meilld on niin kun hyvin semmosia
innostuvia omaan ty6honsa (...) jopa voi sanoa ettd semmosella intohimolla
suhtautuu.” (H22)

"Voitaisko me paremmin palvella erilaisia ihmisid, niin kuin rytmittamalla
meidan tyotd ja palveluita. Onko mahdollista 16ytaa paivastd semmonen aika
mika olisi kaikille niin kuin vdhin hyva (...) ettd mika sen oikeasti maarittaa
sen ajan, milloin pitdd tehda to6itd, meilldhdn on erilaisia tehtavia (...) voi-
taisko me 16ytaa sieltd padivastd semmonen ajankohta mika olisi kaikille hyva,
mihin me laitetaan yhteiset palaverit ja face-to-face kontaktit. ” (H11)
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Tyéaika

Monet haastateltavat, joilla oli liukuva tydaika tai ylipaataan tyoaika, johon pystyivat
vaikuttamaan ja siten huomioimaan omaa vireystilaansa, pitivat tirkedna voivansa
sopeuttaa tydaikaansa vireystilansa mukaan. He kertoivat muokkaavansa ty6n aloi-
tuksen tai tyon lopettamisen ajankohtaa sadnnollisesti omaa jaksamista tukevaksi.

Eraalle haastateltavalle oman jaksamisen kannalta on ollut tirkeaa tydaikaan ja tyén
aloittamiseen vaikuttaminen. Han kertoi, etti jos ei ole pakko aloittaa aamulla aikai-
sin, niin han aloittaa huonosti nukutun y6n jalkeen tyon tekemisen myohemmin. Toi-
nen haastateltava puolestaan oli sitd mieltd, etta jos paivan tadrkeimmat tyot on tehty
eika ole mitdan siind hetkessa tehtdvaa, voisi visyneena lopettaa tyot aiemmin. Riip-
puen tyonkuvasta, seka senhetkisestd tyon maarastd, monelle mahdollisuus itsenai-
sesti maaritelld tyon aloitus- ja lopetusaikoja, oli ollut ratkaisevan tarkea keino sel-
viytyad viasyneenad toissa. Jotkut ollessaan hyvéassa vireessa kayttivit myo6s mahdolli-
suutta pidentda ty6paivad muutamalla tunnilla, mika sitten antoi mahdollisuuden ly-
hyempadn paivaan silloin, kun kokivat ty6ta haittaavaa vasymysta.

"Jos on huono yo takana ja normaalia vdsyneempi, niin kylla se helpottaisi, jos
olisi mahdollisuus siihen liukuvaan ty6hon tulemiseen.” (H12)

"Nyt kun olen itse padssyt vaikuttamaan, saatan aloittaa yhdeksalta tai kym-
menelta kaikki tapaamiset (...) Itselle sopii aloittaa tyot vihan myohemmin,
niin on ihan ok sopia alkamaan ysilta tai kympilta (...) sitd miettii, ettd onko
pakko aloittaa 7.30 jos voi aloittaa vdhdn myohemmin.” (H11)

"Mulla on sellainen ty6, ettd voin itse vaikuttaa tyopaivan pituuteen (...) ja se
helpottaa sitd omaa oloa.” (H5)

Téassd aineistossa oli joitakin haastateltavia, jotka tekivat vuoroty6ta. Erityisesti hei-
din puheestaan nousivat esiin vuorotyén huomioiminen ja haasteet. Haastateltavat
pitivat erityisen tarkedna, ettd sellainen vuorojen suunnittelu, joka sopii parhaiten
omaan rytmiin, auttaa palautumisessa ja auttaa jaksamaan. Erads haastateltava totesi,
ettd oman rytmiin sopivat vuorot auttavat tydskentelemaan virkeAmpéana ja suoriu-
tumaan tyodstd paremmin. Toinen haastateltava taas piti tarkedna erityisesti sitd, etta
saa itse vaikuttaa siihen, miten vuoronsuunnittelu menee viikkotasolla. Han kokee
jaksavansa paremmin, kun on saanut toivoa itselle sopivampaa vuorojen Kkiertoa.
Vaikka toiveet eivat aina toteudu, vuorotyota kuitenkin helpottaa, ettd siina on joitain
sellaisia elementtej3, joihin voi vaikuttaa itse ja jotka ovat vasymyksen hallinnan kan-
nalta merkittdvid. Kolmas haastateltava taas piti tarkednd, ettd saa yovuorojen jal-
keen riittavan palautumisjakson. Sen tarkeytta painotettiin, ettd tyévuoroja suunni-
tellaan parhaalla mahdollisella tavalla.
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"Helpottaa jos saa itse toivoa, sellaisia itselle sopivia vuoroja, et millaisia vuo-
roja tekee. Olen silloin parhaimmillani (...) jos saan valita vuorot, niin tekisin
enemman iltavuoroja, ja viikolla vapaita (...) mulle sopii parhaiten tehda yksi
viikko aina samaa vuoroa, jos viikon sisalld paljon muuttuu, niin menen ihan
sekaisin.” (H10)

"Ty6vuorosuunnittelu on yksi semmonen, et sehin vaikuttaa ihan hirveesti
millasia tydvuoroputkia sulla on (...) ja sitten sen huomaa niin kun siiné, oho,
et tda on aika rankka juttu, et sitten onkin aika hankala siirtda se kello (...)
tyovuorosuunnittelu, se on iso osa kaikissa téllaisissa vuoroty6 ammateissa.
(...) et ma sanoisin, ettd se on ihan ratkaisevassa roolissa, miten se nayttay-
tyy.” (H18)

"Mulla on se ongelma, kun on yévuoro, niin seuraavana pdivana en pysty rau-
hoittumaan, ettd minulle jaa semmoinen vireystila (...) ettd minulle olisi niin
kun tarkeaa, ettd saisin yovuoron jalkeen nukkua vdhan pidempdaan, niin se
antais mulle sitd palautumista (...) vuorotyd on kuormittavaa, olisi tarkea
saada itselle sopivat vapaat kuormittavan jakson jalkeen.” (H21)

Tyénkuvan muutos

Joillakin haastatelluilla vasymys oli edennyt sille asteelle, ettd suoriutuminen omissa
tehtdvissa ei enda sujunut, ja tyénkuvaa oli voitu muuttaa tyontekijalle sopivam-
maksi. Yksi haastateltava nosti esiin, kuinka tarkeaa on ollut, etta tyopaikalla l6ydet-
tiin omaan tyonkuvaan sellaisia tyotehtavia, joita pystyi tekemaan silloin kun on to-
della vasynyt. Tdma auttoi siind, ettd ei uuvu kokonaan. Toinen haastateltava kertoi,
ettd oma esihenkild on kannustava ja huomioi kuormituksen. Ty6td muokattiin niin,
ettd jos oli hyvin vasynyt, oli mahdollista tehda lyhyempi paiva ja saada levattya. Sen
jalkeen hdn kykeni taas suoriutumaan normaalista tyokuormasta.

"En pysty vasymyksen takia ajamaan niin se on hyvd, ettd on tydnantajan
kanssa sovittu, etta voi tehda valilla muutakin, kun se on mahdollista, sellaista
tyota mika sopii paremmin, ettd ei uuvu.” (H9)

"Esihenkiloni on juuri nditd asioita myos ajanut, ettd ei aina voi olla sata
kymppi lasissa, ettd jos on huono pdiva niin teet sen verran kuin pystyy, ne
pakolliset hommat ja sitten vaikka hyppdaat sivuun (...) et sitten vaan lyhy-
empi paiva.”(H17)



Acta Wasaensia 111

4.2.4 Henkilokohtaiset resurssit

Haastateltavat pitivat tarkedna sitd, ettd jokainen tyontekija itse pitda huolta itses-
taan. He puhuivat vasymyksen tiedostamisesta, tyon ja vapaa-ajan yhteensovittami-
sesta seka fysiologisista tekijoistd asioina, jotka itse kunkin olisi hyva tunnistaa ja

huomioida omassa tekemisessaan.

Taulukko 12. Henkilokohtaiset resurssit

Ylakategoria Alakategoria Teema
Vasymyksen tiedostami- Rutiinit
nen, kuormituksen ja pa- Tyon rajaaminen
lautumisen hallinta Ty®n tauottaminen

Tyon ja vapaa-ajan yhteen-

A . . . . TyOsta irrottautuminen
Henkil6kohtaiset resurssit | sovittaminen y

Liikunta

. . Ravitsemus
Fysiologia
Aktiivinen unen edistami-

nen

Visymyksen tiedostaminen, kuormituksen ja palautumisen hallinta

Haastateltavat pitivat vasymyksen hallinnalle tirkeana sitd, ettda he tunnistavat ja tie-
dostavat vasymyksen ja palautumisen tarpeensa. Moni kertoi, ettd heidan tulee hel-
posti sinniteltyd ja uppouduttua eri elamanvaiheiden tuomiin haasteisiin, jolloin
oman jaksamisen kuunteleminen on vaikeaa. Jos ei tiedosta vasyneisyytt, ei tunnista
myo6skddn syitd omaan kireddn oloonsa ja hankauksiin tydpaikalla, jotka johtuvat
unen puutteesta. Helppoa se ei tuntunut haastateltaville aina olevan. Samoin palau-
tumisen tarpeen tunnistaminen koettiin hankalaksi, vaikka useampi totesi sen olevan
ratkaisevan tarked asia, kun he miettivat visyneena tyoskentelemisen haasteita.

"Huonon unen huomaa kaikessa toiminnassa, ja sen joutuu sitten tallaisessa
ammatissa tiedostamaan ja huomioimaan omassa tekemisessa.” (H18)

"Tyon luonne on sellainen, ettd pitda olla tavoitettavissa usein iltaisin ja vii-
konloppuisin, tyd on sen verran kuormittavaa, ettd olen tdn unen merkityk-
sen tiedostanut, ma oon tietoisesti panostanut sithen nukkumiseen.” (H19).
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”Olis tosi tarkeetd sen oman vasymyksen tunnistaminen, etti ei sitten pinna
pala sille tyokaverille, asiakkaille kylld pystyy olemaan mutta ettd ei sitten
sille ty6kaverille (...) Ma en niin kun itse tajunnut miten hankala ma olin, mi-
ten hankala olen ollut.” (H1)

"Kylla sen tunnistaa, kun on vahén kiree ja on tosi vasynyt ja sitten saattaa
sen nayttda tyokavereille (...) mutta sitten kun siitd sanoo, niin se kylla hel-
pottaa kaikkia, itsed ja muita.” (H17)

”Sen tunnistaminen, ettd eri elamanvaiheessa, on niin kun eri ndkoékantoja, eri
elamantilanteessa on eri asiat pinnalla, ettd mika sitten lataa niita akkuja aina
missdkin elaméantilanteessa.” (H3)

Moni puhui siitd, ettd unen puutteesta johtuvat vasyneisyys ja sen haitat tyonteolle
kietoutuu usein yksityiseldman haasteisiin ja siksi ratkaisun avaimet eivat voi loytya
pelkdstdan tyopaikalta. Yksityiselaman nakékulmat nousivat aineistossa esiin paitsi
kuormittavana, myds palauttavana tekijand. Haastateltavat puhuivat omasta tarke-
astd vastuusta siind, ettd varsinkin kuormittavissa eldmantilanteissa tulisi lepoon ja
palautumiseen erityisesti kiinnittdd huomiota. Samoin he korostivat tarkeidna sen
huomioimista, ettd itselle tarkeat asiat sdilyvat arjessa tydelaman kiireesta huoli-
matta.

"Vasymys voi olla niin kun yksityiselamasta, et meillihdn on kaikilla yksityis-
elamakin sehan vaikuttaa niin kun valilla enemman valilla vihemman, tallei
"lapsellisena” myds, et silla on kylla iso merkitys my®os, et sitd ei oo myoskadn
kiistetty, ettd jokaisella on myos se yksityiselama (...) et sieltdkin tulee pai-
netta toihin, et mut sitten niin kun sillekin, ettd on niin kun velvollisuus levata
vapaapaivind, et sekin on jatetty niin kun jokaisen velvollisuudeksi, etta itse
huolehtii siitd levosta.” (H18)

"Jokaiselle varmasti jossain kohtaa tulee niitd omaan elaméaan liittyvia asioita,
jotka kuormittavat, ne vaan taytyy sitten osata ottaa huomioon.” (H20)

"Henkil6kohtaisessa elimdssakin on paljon miké stressaa ja vie ne younet.”
(H15)

Rutiinit

Moni oli luonut rutiineja, jotka auttavat vihentdmaan kuormitusta, ja siten helpotta-
vat omaa jaksamista, kun uniongelmat vaivaavat. Erds haastateltava kertoi, etta aa-
mulla auttaa, kun on selkedt rutiinit ja toimintamalli. Ei tarvitse erikseen mietti, vaan
aamu on valmisteltu, ja toihin voi ldhted rauhassa, ilman kiiretta tai kuormittumista.
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Toiset kertoivat, ettd he hyotyvat rutiineista erityisesti sen vuoksi, ettd aamut ovat
kiireisia tai he tekevat vuorotyota, jolloin toihin 1aht6 voi olla hyvin aikaisin aamulla.

Rutiineja oli luotu myds ty6paivasta irrottautumiseen. Erds haastateltava kuvasi hy-
vin, kuinka hénelle intensiivisen tyopaivan jalkeen on tirkedd saada jasentda tyo-
pdivd omasta mielestd pois, etteivait tydasiat jad pyorimain omaan mieleen ja enti-
sestadn heikenna nukkumista. Erityisen tarkedna han piti tata silloin kun on ollut sel-
lainen paiva, johon on pitdnyt valmistautua pitkaan tai joka on vaatinut paljon omaa
energiaa ja panostusta. Aineiston valossa vaikuttaa siltd, ettd vdsyneena irrottautu-
misrutiinit ovat tavallistakin tadrkedmpia, jotta siirtyma tyoasioista onnistuisi, rau-
hoittuminen mahdollistuisi ja tulisi edellytyksid paremmalle yéunelle.

"Kun on aikainen aamuvuoro, niin en tee aamulla paljon. Juon vettd, pesen

hampaat, ldhden vaan. Aamurutiini on osoittautunut hyvaksi.” (H10)

"Kun se tydpdiva on ohi, erityisesti jos on intensiivistd tyota tai todella inten-
siivinen paiv4, jossa pitdd antaa itsestdan todella paljon, niin se pitda jotenkin
jasentda pois, ja saada siitd rauha, ja sitten sen seuraavan yon nukkuu melko
hyvin.” (H11)

Taman lisdksi mainittiin konkreettisesti, ettd tekemalld muistiinpanoja ja Kirjoitta-
malla ylos asioita pystyy jasentelemadn mutta myods muistamaan paremmin ja tima
luo itsevarmuutta ja auttaa tydssa suoriutumisessa. Myods oman tekemisen tarkista-
minen helpottaa. Omien rutiinien luominen helpottaa tyon tekemista ja antaa omalle
tekemiselle varmuutta. Taman lisdksi on hyva tunnistaa erityisesti sellaiset tehtavat,
jotka kuormittavat, esimerkiksi uuden oppiminen. Jos mahdollista, oppimiselle olisi
hyva varata sellainen ajankohta, kun on energiaa ja kykya keskittya uuteen asiaan.

"Kaytan sitten reilusti, vaikka muistiinpanoja, ma laitan niita ajatuksia pape-
rille samalla (...) jasentelen niin sekin sitten auttaa.” (H19)

Tyén rajaaminen

Joskus tyoskentelya saattaa helpottaa se, ettd voi tyoskelld itsendisesti, eika tarvitse
keskittya kuin itseensd. Tdma saattaa auttaa siind, ettd pystyy helpommin keskitty-
maan omaan tyohon. Joillekin saattaa sopia esimerkiksi hiljainen ty6tila, joka helpot-
taa omaan tydhon keskittymista. Toisaalta my6s sopiva maara tyotehtavia, sopivassa
aikataulussa, voi edes auttaa keskittymisen ylldpitamista.

”Se focus ei pysy niin kun siind mita olet tekemdassa, vasyneena kun tyo kes-
keytyy, sitd alkaa multitaskaamaan.”(H20)

"Keskittyy vaan siihen yhteen asiaan, ettd saa tehtyd.” (H8)
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"Vasyneena se tekeminen on semmoista viipyilevaa (...) ja silloin on kylla niin
ettd (...) on siis nimenomaan helpompaa on jos itse tekee (...) niin silloin kes-
kittymista pystyy nii kun ikdan kuin sddtelemdan paremmin sitd omaa teke-
misti, eika tarvitse odottaa toista.” (H22)

Haastateltavat kokivat vasyneena tyoskentelya helpottavan sen, ettd keskittyy vain
yhteen asiaan kerrallaan. Asioiden yksinkertaistaminen auttaa myds tyon etenemi-
seen sekd myos siihen ettd suoriutuu tyotehtdvistd paremmin ja sujuvammin.

Tydén tauottaminen

Aineistossa nousi esiin miten oman tyon tauottaminen oma vireystila ja jaksaminen
huomioiden oli monelle keino auttaa suoriutumaan paremmin ty6ssa vasyneendkin.
Haastateltavat puhuivat siitd, kuinka he tydtehtavien lomassa pitavat taukoja, jotka
rytmittavat tyota ja pitdvat ylla omia energia varantoja. Haastateltavat kertoivat pyr-
kineensa huolehtimaan siitd, etta tarpeelliset niin sanotut viralliset tauot tulee pidet-
tyd, mutta niiden lisdksi mahdollisuuksien mukaan myds muita pienié taukoja tyon
lomassa, jotta oma jaksaminen ei vaarannu. Pienenkin hetken tauko, rauhoittuminen
tai mahdollisuus jopa vaikka nukahtaa hetkeksi koettiin tyotehoa lisddvaksi. Joskus
mahdollisuus olla hetki hiljaa, koettiin energiaa tuovaksi. Haastateltavat pitivat tar-
kedna sitd, ettd 10ytaa itselleen sopivat keinot pitda taukoja.

"Itselld on sellainen tyo, ettd pystyy tauottamaan ja menemadan ja tekemdan
tyota niin kun oman aikataulun mukaan, niin se helpottaa semmosena pai-

vand, kun on kovin vasynyt.” (H12)

"Et varmaan aika monessa niin kun tyotehoa lisdisi et olisi tollanen mahdolli-
suus, et s voit pitda sen tauon, tai ett olisi semmonen rauhallinen tilanne.”
(H15)

"Jos en voi ottaa muuta kun pienen hetken niin laitan vaikka silmat kiinni, ei
haittaa, jos muut katsoo.” (H13)

"Kylla ma sitten, jos on semmonen pieni hetki, niin saatan oikaista ja ottaa
torkut.” (H22)

Erds haastateltava totesi, ettd vasyneena ty0pdaiva pitda suunnitella ja rakentaa pie-
nista paloista. Mutta toisaalta, mahdollisuus muuttaa oman tyépaivan kulkua tai vai-
kuttaa edes pieneltd osin omaan tekemiseen, auttaa selkeasti silloin kun on vasynyt.

"Vasyneena tyopdiva pitda niin kun rakentaa pienemmista paloista (...) et se
auttaa.” (H20)
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Haastateltavat kuvasivat erilaisia rauhoittumisen keinoja, joita ovat ottaneet oman
tyon lomaan kayttoon parantaakseen omaa jaksamistaan. Rauhoittuminen tapahtui
useimmilla omalla tydpisteelld tai poistumalla hetkeksi joko rauhalliseen tilaan, tai
jos tyoskentelee vaikkapa kotona, johonkin toiseen huoneeseen. My6s meditaatiota
tai erilaisia hengitystekniikoita pidetiin hyvana keinona ehkéista vasymysta tai nos-
taa vireystilaa jos tuntee olonsa vasyneeksi tyopdivan aikana. Paivan aikana tiukassa
tilanteessa, vasymyksen ylldttdessd, erdskin heistd kertoi keskittyvdansd hetken
omaan hengitykseensad. Hengityksen avulla hin rauhoittuu ja keskittyy tilanteessa
olemiseen. Monelle jopa vain muutaman minuutin meditaatio tuntui olevan iso apu
vasymyksen hallinnassa.

”Jos olen nukkunut huonosti (...) suunnittelen heti aamulla itselle pienen me-
ditaatiohetken (...) se helpottaa ja siita tulee heti parempi olo jo aamusta, tie-
taa ettd siella pdivalla on se pieni oma hetki (...) ei tule sellaista paniikin tun-
netta...Vetdydyn jonneki, hetkeksi erilleen tai otan vdhdn omaa tilaa (...) me-
ditoin hetken.” (H13)

"Semmoset rauhoittumiset, ehkd vdahan meditaation omaiset hetken (...) et ot-
taa itelleen viidestd minuutista puoleen tuntiin semmosen hetken, ettd rau-
hottuu... et kuuntelee, vaikka jonkun ohjatun meditaation tai jonkun muun...
niin etta se jo saa kaiken ajatuksen saa rauhoittumaan ja ehka jopa vahéan le-
paakin siind.” (H17)

"Yrittaa siina sitten ihan vaan hengitelld ja olla rauhassa (...) niin kylla se vaan
sitten siitd menee.” (H19)

(H13)

Yksi haastateltava kertoi nostavansa omaa energiaa musiikkia kuuntelemalla. Se aut-
toi hanta keskittymaan ja sailyttimaan hyvan tyofiiliksen, vaikka on vasynyt.

"Musiikki on semmonen, joka auttaa.” (H13)

Vasymyksen hallinnan keinojen kategorioita syntyi aineistosta nelja: tydsta irrottau-
tuminen, hyvinvointi, tyénkuvan muutos ja ty6turvallisuus.

Tyén ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

Haastateltavat pitivat tirkedna vasymyksen haittojen ehkaisyssa ja voimavarojen sai-
lymisessa tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamista seka tydstd irrottautumista. Moni
heistd pyrki vahvistamaan selviytymistidan toissa suunnittelemalla itselle tarkeitd va-
paa-aikaan liittyvia asioita, kuten liikuntaa tai muita harrastuksia. Joku kertoi varaa-
vansa kalenteriin voi myo6s tyhjaa vapaa-aikaa.
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”Ostin tdnd vuonna ihan paperikalenterin, en oo kylla sita viela kauheesti tayt-
tdnyt mutta mulla on semmonen tiukka tavoite niin kun itselleni (...) etta kir-
jaan ylés myds aikaa itselle ja otan sen myds (...) ettd olis niin kun aikaa jon-
nekin voimaannuttavaan maailmaan, jonka jalkeen niin kun maailma nayttaa
taas nii kun paljon kirkkaammalta.” (H20)

Helppoa tyon ja vapaa-ajan erottaminen ei kaikille ollut, vaikka he tunnistivatkin sen
vasymyksen hallinnan kannalta tarkeéksi asiaksi. Moni kertoi, ettd hankalat tyotilan-
teet kuormittavat, ja ne valuvat helposti vapaa-ajalle. Tastd helposti seuraa se, etta
tyossad jotenkuten jaksaa mutta tyopaivan jalkeen ei enda ole energiaa oikein mihin-
kaan. Kaytannossa tilanne voi menna siihen, ettd vapaa-aikaa ei valttamatta edes ole.
Jotkut haastateltavista selvastikin ponnistelivat sen eteen, ettd he saavat pidettya va-
paapdivat pidetddn todellisena vapaana. Heiddn mielestddn se heiddn velvollisuu-
tensa pyrkiessddn varmistamaan tdissd suoriutumisen tilanteessa, jossa puutteelli-

nen uni on ylimaardinen kuormitustekija.

"Paivan aikana sitd vasymysta ei niin huomaa, paivan jaksaa sinnitelld, mutta
sitten illalla ja ty6pédivan jalkeen ei enada jaksa. Sitten se vdsymys tulee esille.”
(H12)

"Joskus tydtilanteet on niin kuormittavia ettd ne vaan tulee ajatuksiin vapaa-
ajalle ja kaikkeen, ettd sehén niin kun rasittaa meité kaikkia, jolloin sen asian
pohtiminen ei niin kun jaa sinne tydpaikalle vaan sitd vaan ajattelee sitten
koko ajan niita tydasioita.” (H21)

"Sitten kun on se vapaapaiva, niin sitten ma oikeesti yritdan pitaa sen vapaa-
paivan.” (H1)

Fysiologiset keinot
Liikunta

Moni haastatelluista kertoi, ettd vaikka unen kanssa on ongelmia, liikunta virkistaa ja
vaikuttaa positiivisesti vireystilaan toissa. Liikunta saattoi olla tyopaivan aikana hy-
vin pientd jumppaa, esimerkiksi tyopisteeltd nousemista muutamaksi minuutiksi.
Joillekin se oli pieni kdvelylenkki tyon lomassa. Jotkut olivat huomanneet, etta liikku-
misen paivan aikana vaikuttaa siten, ettd suurta vasymysta ei pdivan aikana paase
syntymadn tai sitd ei huomaa niin selvasti. Liikkkuminen raittiissa ilmassa ja ylipaa-
tdan raitis ilma mainittiin myds erillisena tekijana. Jos oli mahdollista kdyda ulkona
raittiissa ilmassa hetkenkin ajan tydpaivan aikana, sen todettiin virkistdvan ja nosta-
van vireystilaa. Liikunta my0s tyopdivan jdlkeen mainittiin toisena tarkeana selviyty-

miskeinona tilanteissa, joissa kdrsii uniongelmista. Sdannollinen liikunta auttoi heita
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saamaan ajatukset pois toistd, milld oli merkitystd vasymyksen hallinnalle. Liikunta
nayttdytyi seka keinoja selviytya toissa uniongelmista huolimatta, ja keinona estéa tai
vahentdd uniongelmia. Haastateltavat painottivat, etta jos tydpaikoilla ja yrityksessa
kannustetaan harrastamaan terveysvaikutteista liikuntaa, se on ehdottomasti positii-
vinen, tydssa jaksamista vahvistava tekija.

"Ty6paivan aikana teen pienia liikkeitd (...) jos on mahdollista, kdyn paivalla
vahan ulkona, se auttaa jos on vasynyt ja siitd tulee hyva olo ja jaksaa taas.”
"(H13)

"Yleensa niin liikun paljon paivan aikana, et silloin sitd ei niin kun tunne sel-
laista vasymyst4, et kun sa oot koko ajan pienessa liikkeessa.” (H15)

”Liikunta ja raitis ilma, mut kaikki sen varmaan tiedostaa (...) ne auttaa kylla.
Et kylla se itelld vaikuttaa paljon se ulkona olo.” (H19)

"Jos mind en oo paassyt tarpeeksi niin kun liikkumaan (...) niin kylla se mulla
heti ndkyy ja vaikuttaa (...) et se nukkuminen on sitten vahan niin kun sita ja
tata (...) ettd kun liikun ja teen, teen niin kun asioita (...) niin kylla se liikunta
kirkastaa ajatukset.” (H20)

Ravinto

Ruokailu ja valipalat oli muutamille haastatelluille tiedostettu ja tirkea tapa pitda
huolta omasta vireystilasta. Kdytdssa olivat muun muassa Kofeiini, vilipalat ja veden
juominen keinoina lisdtd suorituskykya tilanteissa, joissa oli vasynyt. Oli my0s tie-
dostettu, ettd lounaalla kdynti tyokavereiden kanssa voi antaa energiaa ja tuoda hy-
van tauon tyoskentelyyn. Tosin oli my0s havaittu, ettd liian raskas sydminen lou-
naalla voi pahentaa uneliaisuutta ja sen takia oli ryhdytty valitsemaan kevyita lou-
nasvaihtoehtoja silloin, kun vasymys on ongelmana.

"Mutta joo jos niin kun huomaa, ettd on vdsynyt niin totta kai veden juonti,
nestetasapaino (...) mistd saa energia (...) jotain sokereita, ja sitten kofeiini on
yks mika auttaa.” (H18)

Nukkumiskdyttdytyminen

Haastateltavat eivat paljoa puhuneet siitd, mitad he yrittavat tehda nukkuakseen pa-
remmin, koska se ei ollut tutkimuksen fokuksessa. Kuitenkin jotkut kertoivat yritta-
vansa aktiivisesti parantaa nukkumistaan erilaisin keinoin voidakseen selviytya pa-
remmin tyotehtdvistdan. He puhuivat muun muassa unen méaarédn lisddmisesta ja
nukkumaanmenoaikojen tarkkailemisesta. Haastateltavat tiedostivat unen tarkey-
den oman hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta erittdin hyvin.
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“oon tietoisesti panostanut sithen nukkumiseen, yritin menné ajoissa nukku-
maan (...) oon ma niin kun se unen merkityksen varsinkin vanhemmiten huo-
mannut (...) tuo tyd on sen verran kuormittavaa, etta tiedostan unen merki-
tyksen paljon paremmin kuin ennen.” (H19)

"Ty0 on sen luontoista, ettd se kylla aiheuttaa sen ettd, sitten etta sita joutuu
niin kun aktiivisesti miettimadan sitd nukkumista” (H18)

4.3 Synteesi: Vasymyksen vaikutukset ja keinot
voimavarojen vahvistamiseen

Neljannessa luvussa olen kuvannut puutteellisesta unesta johtuvan viasymyksen vai-
kutuksia seka niita keinoja, joilla voidaan sailyttaa tai lisdta voimavaroja.

Kuviossa 11 kuvataan sitd, kuinka puutteellisesta unesta johtuvalla vasymyksella on
negatiivisia ja kuormittavia vaikutuksia. Nama vaikutukset ovat emotionaalisia, kog-
nitiivisia, sosiaalisia, fysiologisia seka toiminnallisia vaikutuksia. Toisaalta taas vasy-
neend voimavaroja voidaan saada lisdttya voimavarojen sailyttimisen tai voimavaro-
jen lisddmisen keinoilla. Nditd keinoja ovat autonomia ty6ssa, sosiaalinen tuki, tyo-
olosuhteet seka henkil6kohtaiset resurssit.

Mitd pahempia vasymyksen haitat ovat, sitd enemman yksil6lla tulisi olla voimava-
roja niiden kanssa selviytymiseen. Mitd enemman yksil6lld on voimavaroja, sita pa-
remmin hdn pystyy kestimaan vasymysta ja sen haittoja. Tutkimusten valossa (esim.
Bakker, Demerouti, Taris ym., 2004) on kuitenkin ilmeistd, ettd voimavaratekijoille
voidaan vasymyksen haittavaikutuksia lieventdd vain tiettyyn pisteeseen asti. Pit-
kéan jatkuessaan vasymyksesta ja kuormituksesta seuraa uupumus.
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Voimavarojen sailyttamisen jalisaamisen keinot
tydssa
- Autocnomia
- Sosiaalinen tuki
-Tybdolosubteet
- Henkil&kohtaiset rezurssit

Vasymyksen haittavaikutukset tydssa
- Emootinaaliset
- Kognitiiviset
- Sosizalset
- Fysiologiset

- Toiminnalliset

Kuvio 9. Puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen vaikutukset ty0ssa seka
voimavarojen sailyttamisen ja lisidmisen keinot.

Puutteellisesta unesta johtuvan viasymyksen vaikutukset ovat yksil6llisia ja ne voivat
merkittavasti haitata tydssa suoriutumista. Haittavaikutukset voivat toimia myos va-
symyksen tunnistamisen vélineena. Jos yksilo tunnistaa vasymyksen, hdn voi ottaa
kayttoon voimavarojen sailyttdmisen ja vahvistamisen keinoja. Ongelma on siinj, etta
puutteellisesta unesta johtuva vasymys vaikuttaa timan tutkimuksen valossa aloite-
kykyyn, paatoksentekoon ja suunnan muuttamiseen. Nain ollen vasyneena voi olla
haastavaa ottaa kayttoon tarvittavia keinoja, jotka auttaisivat palauttamaan tai lisaa-

madan voimavaroja.

Tutkimus paljasti paradoksaalisen yhteyden vasymyksen ja sosiaalisten suhteiden
valille. Yhtaalta sosiaaliset suhteet ovat vasyneena kuormittavia, ja tutkimustulosten
valossa ne ndyttdisivat silloin vihenevan, mutta toisaalta sosiaalista tukea pidettiin
erityisen tarkedna vasymysta ehkdisevana, sekd kuormitusta vihentdvana tekijana.
Vasymys voi siis tuottaa tydntekijalle negatiivisen kierteen, jossa hdnen sosiaaliset
suhteensa tyopaikalla heikkenevit ja tyoyhteisosta saatava tuki pienenee tilanteessa,
jossa han sitd erityisesti tarvitsisi.

4.4 Muut havainnot

Aineistosta nousi esille varsin yhtenevainen kuva siitd, mitd haastateltavat tunnista-
vat vasymyksen vaikutuksiksi. Haastateltavat kuvasivat vasymyksen vaikutuksia tar-
kasti. He puhuivat hyvin samankaltaisesti, vaikka tyodtehtdvat ja tyonkuvat
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poikkesivat paljonkin toisistaan. Aineistossa kavi kuitenkin ilmi muutama poikkeava
seikka. Muutamat haastateltavat mainitsivat, ettd visymys voi olla my0s joissakin ta-
pauksissa voimavara.

Vdsymys mahdollisuutena tarkastella ja muuttaa omaa toimintaa

Muutamat haastateltavat toivat vasymykseen my0s poikkeavan nakokulman. Vaikka
myo6s he kuvasivat visymysta ja sen seurauksia hyvin kattavasti, he kuvasivat sit3,
kuinka vdsymys voi olla my6s mahdollisuus pysahtya tarkastelemaan omaa teke-
mista ja sitd kautta visymys voi toimia voimavaroja tukevana.

Yhdeltd haastateltavalta vasymys vei pois kriittisyytta ja antoi mahdollisuuden suh-
tautua armeliaammin ty6sta suoriutumiseen. Toiselle visymys antoi aihetta pohdin-
taan, voisiko se olla luovuuden ldhde. Kolmas toi esille sen, kuinka vasyneend jaksaa
hullutella ja nauraa, mika taas puolestaan tuo rentoutta tyéhon.

"Kun ma olen vasynyt, nauran enemman, ja se taas antaa energiaa. Saatan
jopa olla vasyneena hauskempi.” (H13)

"Vasyneena tulee hauskoja ideoita, ja joskus siita voi olla jopa hyotya.” (H16)

"Kun sitd vasymystdkin on niin kun monenlaista, ettd se vahan niin kun riip-
puu siita, ettd minkélainen se y6 nyt on ollut. On semmosta vasymyst4, ettd se
ei niin kun vaikuta oikeastaan mihinkdan. Toteaa vaan, etta paska yo oli mutta
nyt on kivoja juttuja tulossa ja tdssa sitd mennddn nyt vaan. Mutta sitten on
taas semmoista, ma koen, ettd se tuntuu mun kehossa ja paassa jotenkin eri-
laiselta.” (H20)

"Vahdn vasyneenad on niin kuin paljon rennompi, ja sit sitd saattaakin et ei niin
kun aseta itselleen semmoista vaatimusta, se oppikin menee paremmin pe-
rille. Ei keskity siihen, ettd en mina taida tata osata, ettd se on niin kun ihan
riittdvan hyvin. Voi niin kun olla, ettd minun kohdalla se vaikuttaa vahan niin
kuin myonteisesti, koska se himmaa sita tiedostavaa puolta.”(H20)

Vasymykselld on monet kasvot, ja joissakin tapauksissa se nahtiin voimavarana. Jos
on hyvin mielenkiintoinen tai itselle mieluisa ja inspiroiva ty6tehtdva, siitd suoriutuu
vasyneendkin paremmin. Kun tydtehtdva antaa tyontekijilla itselleen jotain merki-
tyksellista tai tarkead, han voi kokea, ettd jaksaa ja kykenee ponnistelemaan enem-
man. Talloin ikdan kuin on mahdollista venya ty6tehtdvan eteen.

"No sanoisin, etta tiassa ehka (...) mulla on vield isommin siitd mitd on meneil-

laan, ettd joskus se asia saattaa olla niin tirkea tai inspiroiva (...) ettd sita
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puskee niin kun vasyneenakin, kun se niin kun tuottaa sulle niin kun jotakin,
jotakin niin kun hyvaa.” (H20)

Energisyys visymyksen vastakohtana

Energisena tydskentely on haastateltavien mukaan tilanne ja tuntemus, jossa vasy-
mysta ei ole. Energisessa olotilassa ihmiselld on kdytettavissa riittavasti voimavaroja.
Kun kaikki energia on kaytossa, kokemus omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta on
hyva. Ihminen kokee voivansa hyvin ja jaksavansa suoriutua paivittaisista askareita.
Haastateltavat puhuivat energisesta olotilasta hyvin positiiviseen mutta myos helpot-
tuneeseen savyyn. Haastattelukysymyksena oli: "Miten ty6pdiva on sujunut, kun olet
nukkunut hyvin etka ole vasynyt? Kuvaile tyon tekemistd, kun et ole vasynyt. Milta
sellaisena paivana tuntuu olla tdiss3, jolloin kaikki voimavarat ovat kaytossa?”

Yksi haasteltava totesi suoraan, ettd kun ei ole viasynyt, oma olo ja tuntemus omasta
olosta on hyva. Toinen haastateltava kuvasi sitd, kuinka vasymyksen tunne vain puut-
tuu. Erds haastateltava koki niin, ettd kun vireystila on vahva niin siitd seuraa voima-
kas voimaantumisen tunne.

"Kun kaikki voimavarat ovat kdytossd, visymyksen tunnetta ei yksinkertai-
sesti ole.” (H7)

"Vireys ja vireystila on vahva (...) siita tulee voimaannuttava tunne.” (H11)
"Kun en ole vasynyt niin silloinhan tuntuu tosi hyvalta.” (H17)

Haastateltavat kuvasivat energisena tyoskentelya hienona asiana, jolloin kaikki voi-
mavarat ovat kaytossa. Silloin on kapasiteettia tehda asioita. Yksi haastateltava te-
roitti sitd, miten energisena on kykya nahda asiat eri tavalla ja huomioida pienidkin
yksityiskohtia. Energisend pystyy ndkemdaan asioita myos laajemmin ja kauemmaksi
eteenpdin. Hyva vireystila antaa kapasiteettia toimia paremmin. Toinen haastatel-
tava kertoi siitd, kuinka virkedna kokee tydtehtdvien mdaran sopivammaksi. Kun on
energinen ja jaksava olo, myds tydssa suoriutuminen on eteenpdin menevaa ja solju-

vaa.

"No se on aika hienoa, sulla on niin kun kapasiteettia ihan eri tavalla huomi-
oida pienidkin asioita, ja ndhda laajemmin asiat ja osata myds katsoa eteen-
pdin vahan paremmin, et se kylld antaa sellasta kapasiteettid, se on ehka oikea
sana.” (H18)

”Silloinhan sitd kaikki asiat jotenkin soljahtaa eteenpdin, ja ... se ettd niin kun
.. silloin kun se oma energia on niin kun kohdillaan niin (...) ja jotenkin niin
kun sopivassa suhteessa niita tyotehtavia.” (H20)
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Yhden haastateltavan mukaan vireystila energisend on yli sata prosenttia, se on 150
%. Han totesi, ettd silloin on hyva olo. Haasteltava vertaa kuvaannollisesti tata sadan-
vildenkymmenen prosentin olotilaa teflon-takkiin. Teflonpinta suojaa vastoinkdymi-
siltd ja kaikelta muulta hankalalta. Nuo hankaluudet eivat ikddn kuin tartu tai paase
vaikuttamaan omaan toimintaan. Silloin kun oma vireystila on hyva tai korkea, on
paalla tuollainen teflon-takki, joka suojaa kaikelta mitd ikina tyopaiva tuokaan vas-
taan.

”Kun sité virettd on niin kun enemman, et jos sitd niin kun normaalisti on niin
kun 100 % niin silloinhan sulla on niin kun 150 % olotila (...) silloin kun on
niin kun hyva olo ja jotenkin niin kun energinen olo, niin ma aina sanon, etta
silloinhan sulla on vdhan niin kun semmonen teflon-takki paalla ja silloin ei
niin kun mikaan vastaoinkdyminen tai hankaluus tartu niin kun omaan teke-
miseen tai mieleen (...) asiat pystyy hoitamaan ja ratkaisemaan.” (H20)

Haastateltavat kuvasivat kuinka hyvin levdnneena ja energisena tyon tekeminen su-
juu hyvin eikd keskeydy. Erds haastateltava kertoi, kuinka tyohon pystyy keskitty-
madn paremmin ja tyon tekeminen on pitkdjanteisempda. Toinen haastateltava puo-
lestaan koki tyon tekemisen tarkemmaksi ja hdn totesi myos virheiden mahdollisuu-
den pienenevan. Kolmas haastateltava koki, ettd silloin kun vireystila on hyvi, on hel-
pompi ottaa uusia asioita haltuun ja oppiminen on laadukkaampaa.

"Jos on hyvin nukkunut, sitd keskittyy paremmin, ja pystyt tekemaan pitka-
janteisemmin.” (H15)

”Oot tarkempi virkkuna.” (H14)

"Et sitten, jos on vdhan virkeempi niin onhan se huomattavasti niin kun ja

mun mielestd oppii niin kun paremmin.” (H15)

Haastateltavat kokivat myos, ettd hyvassa vireystilassa on helpompi ymmartaa asi-
oita. He puhuivat siitd, kuinka tyon tekemista ei tarvitse niin paljon miettia tai pohtia,
oma ajattelu on vaivattomampaa ja sujuvampaa. Yksi haastateltava koki, ettd han ky-
kenee ratkaisemaan vaikeitakin ongelmia helpommin, sujuvammin sekd nopeammin
virkednd. Han myos totesi, ettd virkedna pystyy kehittimaan uutta. Erds haastatel-
tava terotti sitd, miten virkedna paineen alla tydskennellessa ajatus on kirkkaampi ja
pystyy toimimaan paremmin.

"Ymmartda paremmin.” (H14)

"Kun on hyvassa vireessa, niin yksinkertaisia asioita ei tarvii miettia, ja vai-
keat asiat saa ratkaistua helpommin ja ylipdataan saa niihin ratkaisun.” (H14)
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“Kaikenlainen kehityskoneisto toimii pdassa paljon paremmin, ettd yleensa
(...) kaikkia mahdollisia pulmia niin ne ratkeaa kohtuu helposti ja keksii kaik-
kea uutta.” (H17)

"Noissa palavereissa, tilanteissa, semmosissa on vahan niin kun (...) sanotaan
kun painetta on, ja kun painetta on enemman (...) kyllihan se ajatus juoksee
virkedna niin paljon paremmin.”(H19)

Yhdelle haastateltavalle virkedna tyoskentely vaikutti luovaan kirjoitustyéhon. Han
puhui siita, kuinka tekstin kasittely sujuu paremmin, kirjoittaminen on laadukkaam-
paajasujuvampaa. Han koki myds kykenevansa hahmottamaan kokonaisuuksia teks-
tinkasittelyssd nopeammin ja selkeimmin. Hanelle myds uuden tekstin tuottaminen

ja muotoilu oli virkedna sujuvampaa ja vaivattomampaa.

”Aika paljon joutuu itsekin kirjoittaa ja muuta niin sen huomaa kylla tekstin
laadussa ja miten nopeesti hahmottaa kokonaisuuksia ja miten saa muotoil-
tua ne paperille.” (H19)

Aineistossa nousi myds esiin, ettd energisena jaksaa auttaa muita ja olla aktiivisem-
min mukana organisaation toiminnassa. Haastateltavat puhuivat siitd, miten tydyh-
teiso voi parhaimmillaan olla voimavaran ldhde. Haastateltavat kokivat, etta toisista
ihmisista saa energiaa, toisia auttaa mielellddn ja toisen eteen tekee vihdn enemman
ja vaivattomammin. Toisen auttaminen tuo hyvaa mieltd. Erds haastateltava kertoi
kuinka virkedna jaksaa myos tarkastella tydymparistodan ja tehda sellaisia tyotehta-
vig, joita tehddan ehkd harvemmin tai normaalien ty6tehtavien lisdksi. Moni haasta-
teltava myos koki, ettd oma mieliala on iloisempi ja positiivisempi ja silloin on my06s
helpompi vaikuttaa ty6yhteison ilmapiiriin jakamalla hyvaa mieltd ja positiivisuutta.
Haastateltavat puhuivat myds siitd, kuinka tydyhteison eteen jaksaa tehda toitd ja
luoda omalla olemisellaan hyvaa koko yhteisoélle. Aineistosta nousi esiin, ettd vir-
kedna jaksaa olla sosiaalisempi.

"Ehka jos on joku tydkaveri kysynyt neuvoa, niin niihin vastaaminen, jos
muistaa ettd niin sitten vaikka penkoo jonkun artikkelin, vaikka ettd tdssa on
lisdartikkeli siitd asiasta, josta Kysyit, ettd ehka sitd on niin kun sosiaalisempi
ja kantaa niin kun laajemmin niin kortensa kekoon.” (H21)

"Jos nyt ajatellaan, ettd on keskiméaaraistad virkeampi (...) kylldhan silloin se
varmaan niin kun nakyy siind mielialassa, ettd on niin kun semmoinen iloi-
sempi, ja tarttuu asioihin rivakammin, ja varmaan luo sinne ty6yhteis66n pa-
rempaa tunnelmaa (...) silld omalla olemisellaan.” (H22)
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Mitd on energisyys

Kun ihminen on energinen, hin jaksaa ja saa aikaiseksi erilaisia asioita. Ndin muuta-
mat haastateltavat kuvasivat sellaista tilannetta, kun oma energiataso on hyva. Kun
oma jaksaminen on hyvad, on helpompi tehda niitd toit, joita on lykdnnyt tai jotka
ovat kertyneet tekemattomien tdiden listalle. Energisend oma ajattelu on helpompaa
ja on helpompi tehda luovaa ja innovatiivista tydtd. Kun oma jaksaminen on hyvij,
pystyy kehittdmaan ja keksiméan uutta. My6s erilaiset ongelmat ja pulmat ratkeavat
helpommin. Energisena tyontekeminen ei takkuile, se on sujuvaa ja jopa huomaama-
tonta, hyvin luonnollista. Tyon tekeminen sujuu ikdan kuin itsestdan, eika tyon suju-
miseen tarvitse erikseen kayttda energiaa.

”Saa paljon aikaiseksikin ja sitten myo6s kaikenlainen kehityskoneisto toimii
padssa paremmin, etta yleensa (...) kaikki mahdollisia pulmia niin ne ratkee
kohtuu helposti ja keksii kaikkea uutta.” (H17)

”"No silloin saa paljon aikaan, saa ne sdhkopostit tehtyd, mitka on jaanyt (...)
mitka on silld tekemattomien téiden listalla (...) ihan selvasti niin kun on
enemman energiaa siihen kehittdmiseen.” (H21)

”"Jotenkin semmonen (..) ettd jos on semmonen to do lista, niin sieltd vaan
napsii niita tehtavia ja (...) tyénteko on niin kun jouhevampaa (...) kaiken kaik-
kiaan.” (H22)

Kommunikointi ja kuunteleminen on helpompaa ja sujuvampaa. Oma ajattelu on sel-
kedmpaa ja kirkkaampaa. Omia ajatuksia on my6s helpompi tuoda esille. Energisena
pystyy kommunikoimaan tyokavereiden kanssa ja jaksaa tehda yhteistyota. Yhteistyo
erilaisissa muodoissa, niin ryhmdssa kuin kahden kesken, onnistuu paremmin. Ener-

gisend jaksaa olla vuorovaikutuksessa ja toimia vuorovaikutteisesti.

"Palavereissa niin ajatus juoksee ja (...) saa ehka tuotua niitd omia ajatuksia
esille, ettd on siind niin kun iso ero sitten kun on vasynyt.” (H14)

”"Jaksaa tydparin kanssa tehda ja suunnitella, mitd projekteja pitdaa kdynnis-
taa.” (H21)

Sitd, kun oma energiataso on hyvé, useat haastateltavat kuvasivat flow-tilaksi. Silloin
kaikki voimavarat ovat kdytossa. Tyonteko sujuu huomaamatta ja sujuvasti, flow-ti-
lassa on helpompi havainnoida ymparistodan seka tyotehtavia eri tavalla ja kokonais-
valtaisemmin. Myo6s keskittyminen on luontevaa, eika se hairiinny. Ongelmanratkai-
sukyky on parempaa. Ongelmatilanteissa tyo ei katkea.
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”Silloin padsee helpommin flow-tilaan, pystyy keskittymaan ja pystyy put-
keen tekemadn sitd mitid olet tekemassa (...) Sitten semmoiset mitd ei huo-
nossa vireessa tajua, niin hyvassa vireessa sujuu paljon paremmin.” (H14)

"Kun on energinen, niin kylldhdn sen huomaa, ettd on semmonen flow-tila
paalla.” (H19)
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5 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa késittelen tutkimuskysymyksiin saatuja vastauksia ja tutkimuksen teo-
reettista kontribuutiota seka tydssa suoriutumista, ettd tyohyvinvointia koskevaan
keskusteluun. Lisaksi esittelen tutkimuksen tuottamia kdaytdnndn suosituksia organi-
saatioiden johdolle, henkilostohallinnolle ja tyontekijoille. Lisdksi kasittelen tutki-
muksen eettisyytta ja luotettavuutta seka tutkijan positiota. Lopuksi esittelen tutki-
muksen esille nostamia jatkotutkimusehdotuksia.

5.1 Tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset

Tassa tutkimuksessa tarkastelin puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen heijas-
tusvaikutuksia tydssa suoriutumiseen yksilotasolla ja sitd, miten yksilo pyrkii niiden
kanssa selviytymaan. Koska ty6hyvinvointi on suoriutumisen olennainen peruspilari,
sen rooli aiheen tarkastelussa on keskeinen. Puutteellinen uni tarkoittaa joko maa-
rallisesti tai laadullisesti huonoa unta. Puutteellinen uni voi esiintya univajeena, joko
valinnaisesti lilan vidhan nukkumalla, tai jostakin syysta hairiintyneelld unella, jolloin
uni jaa lilan vahdiseksi. Puutteellista unta kasitellddn tdssa tutkimuksessa yksilon
omana subjektiivisena kokemuksena.

Tutkimuksen teoreettisena tavoitteena oli empiirisen aineiston pohjalta tuottaa tar-
kempaa ymmarrystd unen ja tydssa suoriutumisen valisistd kytkenndistd. Tutkimuk-
sen kaytannollisend tavoitteena oli tuottaa valineitd tyohyvinvoinnin johtamiseen.
Aineiston pohjalta tuotettujen yhteenvetojen seka synteesin avulla voidaan tunnistaa
puutteellisen unen mahdollisia haittoja seka tunnistaa keinoja, joilla voidaan organi-
saatioissa vahentda puutteellisen unen haittoja ja siten edesauttaa tyontekijoiden hy-
vinvointia ja suoriutumista.

Tutkimuksen ldhtékohtana oli ajatus siitd, ettd puutteellinen uni on yksilon subjektii-
vinen kokemus ja siitd voidaan parhaiten saada tietoa kysymalla asiasta yksildlta it-
seltddn. Haastatteluaineisto kerattiin 24 henkil6lta. Aineiston analyysissa kaytin fe-
nomenografista otetta, jonka tuloksena syntyi kategorioita vasymyksen koetuista
vaikutuksista ja lopulta malli visymyksen vaikutuksista ty6ssad suoriutumiseen, seka
kuvaus erilaisista voimavarojen sdilyttdmisen ja lisidmisen keinoista.

Tutkimuskysymyksia oli kaksi ja esittelen seuraavaksi niihin saadut vastaukset.

Kysymys 1: Minkilaisia yksilétason vaikutuksia puutteellisesta unesta johtu-
valla vasymykselld on ty6hyvinvointiin ja tyéssa suoriutumiseen?
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Tutkimustulosten valossa puutteellisesta unesta johtuvalla vasymykselld on monita-
hoisia tydssa suoriutumista heikentédvia vaikutuksia. Vaikutukset ovat emotionaa-
lisia, kognitiivisia, sosiaalisia, fysiologisia ja toiminnallisia. Emotionaaliset vai-
kutukset liittyvat tunteiden saatelyyn, alavireisyyteen, ylivirittyneisyyteen ja moti-
vaatioon. Kognitiiviset vaikutukset puolestaan liittyvat keskittymiseen, kommuni-
kaatioon, tiedon kasittelyyn, oppimiseen ja muistiin. Sosiaalisiin vaikutuksiin liittyy
eristdytyminen, negatiivinen vuorovaikutus, toisten huomioonottamisen vahaisyys ja
/ tai heikkeneminen seka negatiivinen palaute. Fysiologinen vaikutus sisaltaa fyysisia
kiputiloja, fyysista jannittyneisyyttd ja tapaturma-alttiutta. Toiminnalliset vaikutuk-
set ovat tydssd suoriutumiseen, tydtehoon, tyotehtiavien karsimiseen, tyén sujuvuu-
teen, itseluottamukseen ja -varmuuteen, padtoksentekoon seka virheisiin liittyvia te-
kijoitd. Tarkastelen vaikutuksia tarkemmin seuraavissa alaluvuissa.

Kysymys 2: Millaisia keinoja puutteellisesta unesta karsivat yksilot kiyttavit
selviytyidkseen tydssididn?

Puutteellisesta unesta johtuvaan viasymykseen voidaan vaikuttaa voimavarojen sai-
lyttamisen ja lisddmisen keinoilla. Kasilla olevan tutkimuksen tulosten valossa auto-
nomian lisddminen tydssd, sosiaalinen tuki, tyoolosuhteet ja omista henkil6-
kohtaisista resursseista huolehtiminen ovat keinoja, joilla voidaan vaikuttaa voi-
mavarojen sdilyttdmiseen ja lisidmiseen tilanteessa, jossa puutteellinen uni haittaa
ty0ssa suoriutumista.

Autonomia tydssd ja mahdollisuus vaikuttaa oman ty6n suunnitteluun seka aikatau-
luihin koettiin olevan tdrked voimavaroja lisdava seka sailyttava tekija. Sosiaalista tu-
kea pidettiin hyvin tarkedna seka tyokavereiden, ettd esihenkilon taholta. Organisaa-
tiotasolla tydolosuhteisiin tulisi kiinnittdd huomiota tyojarjestelyiden kautta. Yksilo-
tasolla henkilokohtaiset resurssit ja niihin liittyen itsensd johtaminen ovat keinoja
voimavarojen sdilyttamiseksi ja lisddmiseksi tilanteessa, jossa yksilo karsii huonosta
unesta

Kasilld oleva tutkimus toi aikaisempaan aihepiirid kasittelevadn tutkimustietoon
kontribuutiota tuottamalla kokonaisvaltaisemmin jasenneltya ja tarkempaa tietoa
siitd, millaisia heijastusvaikutuksia puutteellisella unella on suoriutumiseen tyékon-
tekstissa. Tutkimuksen metodologisena kontribuutiona voidaan pitda laadullista tut-
kimusotetta ilmion tutkimisessa, koska aiempi tutkimus aiheesta on paaosin tilastol-
lista ja toteutettu laboratorio-olosuhteissa.
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5.2 Tutkimuksen teoreettinen kontribuutio

Tassa luvussa peilaan tutkimukseni 16ydoksia aikaisempaan tutkimuskirjallisuuteen
tyossa suoriutumisen ja tyohyvinvoinnin aihealueilta. Tutkimukseni keskeinen teo-
reettinen anti liittyy tydssa suoriutumisen ja tyéhyvinvoinnin tarkempaan ymmarta-
miseen puutteellisesta unesta johtuvan viasymyksen ndakokulmasta. Tutkimukseni
ansiosta saadaan tarkempi kuva sitd, minkalaista roolia puutteellisesta unesta joh-
tuva vasymys yksil6llisend voimavaratekijana niissa nayttelee. Lisdksi saatiin uutta
tietoa siitd, miten yksilot pyrkivat selviytymaan tydssdin vasyneena.

5.2.1 Tutkimuksen kontribuutio ty6ssa suoriutumista koskevaan
keskusteluun

Kasittelen seuraavaksi tutkimustuloksia tydssa suoriutumisen viitekehyksen seka
aiemman tutkimuksen nakékulmasta. Saamieni tutkimustulosten valossa puutteelli-
sen unen aiheuttama vasymys heijastuu erityisesti tyorooliin liittyvaan, ty6roolin
ylittdvadn suoriutumiseen sekd sopeutuvaan suoriutumiseen. Kasittelen seuraavaksi
kutakin ndista suoriutumisen dimensiosta visymyksen nakokulmasta tarkemmin.

Tyorooliin liittyva suoriutuminen on patevyyttd, kyvykkyytta tai taitoa suoriutua
tyonkuvan mukaisista tehtdvistd. Tyorooliin liittyvdan suoriutumiseen sisaltyy tyon
maara ja tyon laatu sekd osaaminen, tyoskentelytarkkuus, aikatauluista huolehtimi-
nen ja kyky suunnitella (Koopmans ym., 2011).

Yksilon tyotehtaviin liittyva suoriutuminen on keskeinen tekija niin yksilon tyossa
onnistumisen kuin organisaation kokonaisvaltaisen menestyksenkin kannalta. Tyon
tekemisen tapa ja lopputulokset maarittavat, kuinka tehokkaasti ja laadukkaasti or-
ganisaation tavoitteet toteutuvat. Tyontekijdn hyvinvointi muodostaa perustan
tyossa suoriutumiselle. Siksi yksilon suoriutumista tukevat rakenteet ja tyohyvin-
voinnin edistiminen ovat keskeisia paitsi tydntekijalle itselleen, myos organisaation
toiminnan tuloksellisuudelle. Tydrooliin liittyvan suoriutumisen voi ajatella olevan
yksilon suoriutumisen ydinta, jota vasymys voi vakavasti horjuttaa. Puutteellisesta
unesta johtuvan vasymys vaikutti informanttien kokemusten mukaan haitallisesti
tyotehtavien loppuunsaattamiseen, tyon maaradn, tyon laatuun, oppimiseen, tyohon
liittyvddn osaamisen soveltamiseen, tydoskentelyyn tarkasti ja sujuvasti, paatosten te-
kemiseen, ongelmanratkaisuun seka suulliseen ja kirjalliseen kommunikaatioon.

Vasymys vaikutti tehtdvikohtaiseen suoriutumiseen useiden tekijoiden kautta. Haas-
tateltujen kertomusten valossa nayttaa silta, ettd tehdyn tyon maara vahenee, tyon
laatu heikkenee ja erityisesti virheiden maara kasvaa. Tama havainto vahvistaa aikai-
sempi tutkimustuloksia, joiden mukaan puutteellisen unen on havaittu heikentavan
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suoriutumista (Kucharczyk ym., 2012; Rosekind ym., 2010; Gangwisch ym., 2007),
tuottavuutta (Kucharczyk ym., 2012, Linton, 2004) seka tyon laatua (Manocchio ym.,
2001) ja kapasiteettia suoriutua tydssa (Dean ym., 2010; Bonnet & Arand, 1997).

Aikaisemmin vasymyksen vaikutuksia ty0ssa suoriutumiseen on tutkittu laboratorio-
olosuhteissa tai keskittyen vain tiettyyn suoriutumisen osa-alueeseen kuten esimer-
kiksi turvallisuuskayttaytymiseen. Lisdksi tutkimukset ovat aikaisemmin olleet paa-
osin tilastollisia tutkimuksia perustuen tutkijoiden ennakko-olettamuksiin, kun taas
omat tutkimushavaintoni pohjautuvat tyontekijoiden omiin kokemuksiin niitd enna-
kolta mitenkdin rajaamatta.

Aineistoni valossa vasymys vaikuttaa tyokontekstissa my0s oppimiseen varsin mo-
nella tavalla. Uusien asioiden oppiminen koettiin hankaloituvan seka hidastuvan, ja
uuden oppiminen voi olla jopa mahdotonta. Oppiminen on kapea-alaisempaa ja opi-
tun soveltaminen seka kayttéonotto vaikeutuvat. Oppimisen ja unen valista yhteytta
on tutkittu aiemmin erityisesti koululaisten ja yliopistoikdisten nuorten aineistoilla.
Univajeella tai laadullisesti huonolla unella on todettu olevan selkedsti heikentava
vaikutus oppimiseen sekd muistiin, ja niiden kautta koulumenestykseen. (Dewald
ym., 2010; Curcio, Ferrera & De Gennaro, 2006; Wolfson & Carcadon, 2003; Fallone
ym., 2002.) Tutkimukseni osoitti, ettd puutteellinen uni voi vaikuttaa myos aikuisten
tyossa kdyvien oppimiseen. Tutkitussa aineistossa paljastui, ettd uuden tiedon omak-
sumisen lisdksi myos sen soveltaminen ja kayttoonotto nayttaisi muuttuvan hitaam-
maksi ja hankalammaksi, ja joissakin tapauksissa jopa mahdottomaksi.

Aiempi tutkimus on osoittanut huonolla unella olevan vaikutuksia muistiin ja muistin
huonontumiseen (Roth & Rothers, 2003) seka lyhytkestoiseen muistiin (Harrison &
Horne 2000). Laadullinen tutkimukseni tukee nditd aiempia laboratorio- olosuh-
teissa toteutettuja tutkimuksia. Puutteellisen unen todettiin vaikuttavan suoraan
muistiin. Tutkimassani joukossa nousi lisdksi esille, ettd muistamattomuudesta seu-
raa tarkkaamattomuutta ja sen koettiin aiheuttavan suurempaa tyémaaraa esimer-
kiksi virheiden korjaamisen kautta.

Tutkitussa joukossa vasymykselld koettiin olevan monenlaisia kognitiivisia heijas-
tusvaikutuksia. Kognitiiviset vaikutukset ilmenivat paitsi oppimisen heikentymisena
ja vaikeutumisena sekd muistin heikentymisend, myds puutteellisena kykyna kuun-
nella puhetta, hidastuneena ajatuksenkulkuna, keskittymisvaikeuksina, kommuni-
kaatiokyvyn heikkenemisenad ja heikentyneena tiedon kasittelynd. Myos useissa
aiemmissa tutkimuksissa on havaittu kognitiivisten toimintojen heikentyvan puut-
teellisesta unesta johtuen (Soderstrom ym., 2012; Panossian & Veasey, 2011, Rod
ym., 2010, Gangwisch ym., 2007). Erityisesti keskittymisen on todettu hairiintyvan
univajeesta, varsinkin jos kyseessa oli stressaantunut ja pitkdaikaisesta univajeesta
karsivd henkilo. Tdma nayttdisi aiemman tutkimuksen mukaan korostuvan, jos
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stressaantuneen henkilon uni on huonolaatuista eiki pelkidstiaan maarallisesti liian
vahaista (Alapin ym., 2000).

Tutkimassani joukossa puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen koettiin heiken-
tdvan sekd paatoksentekokykyd, ettd ongelmanratkaisukykya. Lisdksi koettiin niin
kirjallisen kuin suullisenkin kommunikaation olevan vasyneend hankalampaa. Kirjal-
liset tyot eivat olleet sujuvia ja virheita syntyi normaalia enemmaén. Puheen tuottami-
sessa koettiin takeltelua sekd omien ajatuksien esiintuomisen vaikeutta. Sen, etta va-
syneend ei saa tuotua omia ajatuksia esille, koettiin toisinaan vaikeuttavan tyotehta-
vistd suoriutumista. Havainnot vahvistavat aiempia tutkimushavaintoja, joissa Kill-
gore, Backin ja Wesensen (2005) totesivat laboratorio-olosuhteissa univajeen hei-
kentavan paatoksentekokykya. Tutkimuksessa havaittiin, ettd pitkdaikainen valvo-
misen jalkeen osallistujien paatoksentekokyky heikkeni merkittavasti verrattuna
heidan suorituskykyynsa levanneena. Unenpuutteesta karsivat henkilot myos tekivat
todenndkoisemmin riskialttiita padtoksid. Oma tutkimukseni osoitti, ettd tyoela-
massa toimivat haastateltavat tunnistivat ndita samoja vaikutuksia omassa tydssaan,
kun heiltd avoimesti kysyttiin visymyksen vaikutuksista.

Tyoroolin ylittiva suoriutuminen viittaa suoriutumiseen, joka ylittaa yksilon omat
tyotehtavat. Tama on luonteeltaan positiivista toimintaa, joka vaikuttaa myonteisesti
seka organisaatioon ettd tyoyhteis66n (Koopmans ym., 2011). Tyoroolin ylittdva suo-
riutuminen on nykypdivan ty6eldmassa erityisen tarkeas, silla organisaatiot toimivat
yha dynaamisemmissa ja nopeasti muuttuvissa ymparistdissa. Kilpailukyky ja inno-
vatiivisuus eivat perustu pelkistdan yksilon tyotehtdvien suorittamiseen, vaan sii-
hen, kuinka tyontekijat tukevat toisiaan, jakavat osaamistaan ja rakentavat positii-
vista tydyhteisoa. Tyoroolin ylittdvan suoriutumisen kautta yksilét vahvistavat orga-
nisaation sosiaalista ja psykologista ymparist6a, mika puolestaan edistda yhteistyots,
luovuutta ja tehokkuutta (Koopmans ym., 2011; Borman & Motowidlo, 1993; Brief &
Motowidlo, 1986).

Nykyisessd tydelamdssa tyon luonne on yhd enemman monialaista ja tiimipohjaista,
jamenestyminen vaatii joustavuutta, aloitteellisuutta ja halua tukea muita. Tyoroolin
ylittdva suoriutuminen ndkyy esimerkiksi kollegoiden auttamisena, uusien tyonteki-
joiden tukemisena ja organisaation tavoitteiden edistdmisend yli oman tyotehtavan
rajojen. Tdma toiminta ei riipu pelkastddn tyontekijan taidoista tai patevyydests,
vaan ennen kaikkea hdnen asenteestaan ja myotdtunnostaan muita kohtaan. Koska
tyoyhteison ilmapiiri ja yhteistyotaidot vaikuttavat organisaation suorituskykyyn ja
tyontekijoiden hyvinvointiin, tyoroolin ylittdva suoriutuminen on keskeinen tekija
organisaation pitkdjanteiselle menestykselle ja resilienssille.

Tutkimusaineistoni perusteella puutteellisesta unesta johtuva vasymys vaikuttaa eri-
tyisesti tyoroolin ylittivaan suoriutumiseen ja sen eri dimensioihin. Aineistossa
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nousi esiin, kuinka visyneena tekee vain valttimattoman eli tydroolin mukaisen tyon,
ja kaikki muu ty6 jaa tekematta. Useimmiten myos ylimadrdinen vaivannako ja aloi-
tekyky puuttuvat, innokkuudesta puhumattakaan. Vasyneena ihminen vetiytyy usein
omiin oloihinsa eiké ole aktiivinen osallistuja tydyhteiséssd. Vasymyksella oli erityi-
sesti vaikutusta keskittymiseen, luovuuteen ja yhteistyokykyyn seka toisten auttami-
seen. Taman lisdksi aineistosta nousi esiin, ettd visymyksen takia myos tehokas kom-
munikointi ja ylipddtdan vuorovaikutus ihmisten valilla heikentyy. Taman todettiin
vaikuttavan niin ty6n tekemiseen kuin ihmissuhteisiinkin tyépaikalla.

Tyoroolin ylittdvassa suoriutumisessa yhteisty6kyky, toisten auttaminen ja ihmisten
valiset suhteet ovat tirkedssa roolissa. Aiemmissa tutkimuksissa visymyksen on to-
dettu vaikuttavan haitallisesti kykyyn ja haluun olla vuorovaikutuksessa muiden
kanssa (Palmer ym., 2023; Gordon & Chen, 2013), kykyyn tunnistaa muiden tunteita
ja olla empaattinen (Guadagni ym., 2014; Gordon & Chen, 2013; Killgore ym., 2008).
Huonolaatuisen unen on todettu heikentdvan yksilon kykya hallita negatiivisia tun-
teita (Mauss ym., 2013). Sosiaalisten vaikutusten osalta kasilld olevassa tutkimuk-
sessa saadut 16ydokset tukevat aiempia havaintoja liittyen erityisesti visymyksen
haitallisiin vaikutuksiin koskien kykya ja halua olla vuorovaikutuksessa muiden
kanssa (Palmer ym., 2023; Gordon & Chen, 2013), seka kykya tunnistaa muiden tun-
teita ja olla empaattinen. (Guadagni ym., 2018; Gordon & Chen, 2013; Killgore ym.,
2008.) My6s omassa tutkimuksessani nousi esille visymyksen haitallisuus ty6pai-
kalla toteutuvan negatiivisen vuorovaikutuksen, toisten vihdisemman huomioimisen
seka eristaytymisen muodossa.

Palmer ym. (2023) totesivat tuoreessa kirjallisuuskatsauksessaan, etté tarvitaan lisaa
tutkimusta siitd, kuinka uni vaikuttaa tunteisiin ja sosiaaliseen kanssakdymiseen tois-
ten kanssa. Tutkimukseni toi nimenomaan tdhan tutkimusaukkoon uutta tietoa. Usei-
den haastateltavien kokemukset vasymykseen liittyvista tunteista liittyivat kiukkui-
suuteen, artyisyyteen, pinnan palamiseen ja itkuisuuteen. Laadullinen tutkimusot-
teeni mahdollisti sen, ettd puutteellisesta unesta johtuvien negatiivisten tunteiden
kirjo tuli esille monipuolisesti ja ilman, ettd tutkija suuntasi niitd ennakko-olettamus-
ten pohjalta.

Tyo6roolin ylittdvan suoriutumisen dimensiosta ainoastaan organisaatioon sitoutumi-
seen ei aineistossani ei esiintynyt viitteita. Kaikkiin muihin tyoroolin ylittavan suo-
riutumisen dimensioihin visymyksella nayttaisi timan tutkimuksen haastateltavien
kokemusten perusteella olevan haitallisia vaikutuksia.

Tutkimus paljasti joitakin sellaisia visymyksen aiheuttamia tyokayttdytymisen vai-
kutuksia, joita voidaan tarkastella haitallisen tyokayttiytymisen kisitteen kautta.
Haitallisella tyokayttaytymisella viitataan sellaiseen toimintaan, joka estda tai hanka-
loittaa organisaation suoriutumista ja tavoitteiden toteutumista. Tallaista toimintaa
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ovat poissaolot, myohastyminen, vadrinkaytokset, kiusaaminen, epaasiallinen kay-
tos, sabotointi, paihteiden vaarinkaytto ja varastaminen (Koopmans ym., 2011; Hunt
1996). Poissaoloihin tulisi laskea seka presenteismi eli sairaana tai vajaakuntoisena
toihin tuleminen, ettd sairauspoissaolot (Escorpizo, 2008; Burton ym., 2004).

Aineistossa nousi esiin se, kuinka vasymys vaikuttaa virheiden tekemiseen, tyotehta-
vien unohtamiseen, riskiin onnettomuuksien syntymisesta seka tyoéturvallisuuteen.
Aiempi tutkimus on osoittanut, ettd univaje heikentda ja hidastaa suoriutumista.
Univaje myos vahentdd tarkkuutta vaikuttaen heikentavasti virheiden huomioimi-
seen, havaitsemiseen, korjaamiseen ja tarkistamiseen seka kykyyn korjata virheita
(Hsien, Tsai & Tsai, 2009). Kasilld olevan tutkimuksen tulokset tukevat naita tutki-
mustuloksia. Vasymyksella koettiin olevan vaikutusta nimenomaan virheiden synty-
miseen, virheiden korjaamiseen ja siihen, ettd virheiden valttiminen vaatii erityisia
ponnisteluja silloin, kun on vasynyt.

Huonolla unella on osoitettu olevan selked yhteys onnettomuuksiin ja tyéturvallisuu-
teen (Uehli ym., 2014; Kucharczyk ym., 2012; Leger, Massuel & Metlaine, 2006; Roth
ja Rothers, 2003). Tassa tutkimuksessa haastatellut henkil6ot pelkasivat vaisymyksen
aiheuttavan vaaratilanteita, vaikka eivdt kertoneetkaan tapahtuneista vahingoista
omassa tyossaan. He kuitenkin ilmaisivat jo yksistadn tdman pelon aiheuttavan heille
tyossa ylimaaraista kuormitusta.

Nostin jo aiemmin esille puutteellisen unen haitallisia heijastuksia tyopaikan sosiaa-
lisiin suhteisiin. Niilld on vahva liittymapinta haitallisen tyokayttaytymisen kasittee-
seen. Aikaisempi tutkimus on osoittanut huonon unen ja impulsiivisen kayttaytymi-
sen yhteyden (Hood, Carney & Harris, 2011; Harvey, 2002). Tassa tutkimuksessa
haastateltavien puheessa nousi esiin saman tyyppisia asioita, joita voidaan tarkas-
tella tahattomana haitallisena tyokayttaytymisena. Naita olivat drtyneisyys ja siihen
liittyva huono kayttaytyminen, lyhytpinnaisuus, toisten huomiotta jattaminen, mui-
den tukemisen laiminlyonti seka negatiivinen palaute.

Aiempi tutkimus on osoittanut, ettd vasymykselld, huonolla unella ja unihairiéilla on
vaikutusta sairauspoissaoloihin, sairaslomiin, tydhon paluuseen, ennenaikaisen ela-
koitymiseen ja presenteismiin (mm. Canivet ym., 2014; Sivertsen ym., 2009; Akers-
ted, ym., 2007; Sivertsen ym., 2006; Smulders & Nijhuis, 1999). Omassa tutkimukses-
sani tdman kaltaisia kokemuksia ei noussut esiin. Tdma voi johtua tutkimukseni ky-
symyksenasettelusta: tarkastelussa olivat huonon unen vaikutukset nimenomaan
tyossa suoriutumiseen eika esille siten nostettu vaihtoehtoa, ettd tydsta jaataisiin
pois.

Koska haitalliseen tyokayttaytymiseen katsotaan kuuluvat sellainen toiminta, joka
estda tai hankaloittaa organisaation suoriutumista (Koopmans ym., 2011), voidaan
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taman tutkimuksen perusteella pohtia, kuinka laajat vililliset vaikutukset vasymyk-
selld organisaatiotason suoriutumiseen voivat olla. Haastateltavat puhuivat siit3,
kuinka vasyneena tyon tekeminen voi olla hitaampaa ja viipyilevimpaa, eika tyoteh-
tavistd suoriutuminen ole sujuvaa. Nama eivat virallisesti ole haitallisen tyokayttay-
tymisen Kkriteerejd, mutta l0ydosten valossa myds nama vaikutukset on syyta huomi-
oida. Jos yksilotason suoriutuminen heikkenee, ei se voi olla vaikuttamatta tuloksiin
tiimi-, yksikko- ja koko organisaation tasolla. Kasilld olevan tutkimuksen tulosten va-
lossa on helppo yhtya muutamien tutkijoiden toteamuksiin, joiden mukaan organi-
saatioissa olisi valttimatonta tunnistaa, ettd vasymyksen vaikutukset alentavat orga-
nisaation tuottavuutta (Kucharczyk ym., 2012) sen kautta, ettd vaikuttavat yksilon
suoriutumisen (Rajatram & Arendt, 2001).

Nykyisissa dynaamisissa tydymparistoissa useimpien tyo vaatii kykya joustavasti so-
peuttaa ja muokata omaa tydskentelyddn tilanteiden vaatimalla tavalla. Sopeutu-
valla tydssi suoriutumisella tarkoitetaan sitd, kuinka laajasti tai kattavasti yksilo
kykenee muuntautumaan ty0ymparistossa tai tyoroolissa. Tama tarkoittaa esimer-
kiksi luovaa ongelmanratkaisua, epavarmojen tai ennakoimattomien tilanteiden ka-
sittelemista, uusien asioiden, teknologioiden tai prosessien oppimista, sopeutumista
toisiin ihmisiin, kulttuureihin tai fyysiseen ymparist66n (Koopmans ym., 2011).

Kasilld olevan tutkimuksen valossa voidaan sanoa vdsymyksen vaikuttavan sopeutu-
vaan tyossa suoriutumiseen joko suoraan tai valillisesti. Tutkitussa aineistossa nousi
esiin, kuinka luova ty6 voi vaarantua, oppiminen hankaloitua seka opitun soveltami-
nen hankaloitua ja hidastua. Muun muassa ylimaaraisen tyon tekeminen vdahenee va-
syneend, mitd uusien tilanteiden hallinta monesti tekijiltdan vaatii. Havaintoni pal-
jastivat, ettd sopeutuvan suoriutumisen dimensioista uuden luominen, innovatiiviset
ideat, uusien tehtédvien ja teknologioiden oppiminen, avoimuus ja joustavuus toisia
kohtaan, sitkeys, rauhallisuus, nopea analysointikyky seka hyvaksyttava kayttayty-
minen voivat visymyksen vuoksi vaarantua. Samansuuntaisia tuloksia on aiemmin
saatu liittyen ongelmanratkaisukykyyn (Killgore, Backin & Wesensen, 2005), luovuu-
teen (Harrison & Horne, 1999; Horne, 1988) ja oppimiseen (Wolfson & Carcadon,
2003; Paavonen ym.,2000; Sadeh, Raviv & Gruber, 2000).

Kasilld olevan vaitoskirjan yhtend tarkedna kontribuutiona pidan sitd, ettd sain sa-
malla empiirisesti testattua Koopmansin, Bernaardsin, Hildebrandtin, Schaufelin, De
Vetin ja Van Der Beekin (2011) muotoileman yksilén suoriutumisen viitekehyk-
sen soveltamista ja koettelua. Koettelulla tarkoitan, ettd tdssa tutkimuksessa saadaan
havaintoja siitd, missd maarin kirjallisuuden varassa rakennettu malli ilmenee empii-
risen aineiston valossa kdytannon tydeldmassa. Heidan tekemansa mallinnus suoriu-
tumisen dimensioista ja elementeistd perustui kirjallisuuskatsaukseen, eika siti tie-
tadkseni ole aikaisemmin koeteltu empiirisesti. Malli toimi aineiston analyysissani
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l6yhasti ohjaavana kehyksena ja olin varautunut siihen, ettd sen késitteisto ja ra-
kenne voivat analyysini tuloksena muuttua. Viitekehys toimi suoriutumisen tarkas-
telun jasentdjana hyvin omassa aineistossani. Tutkimukseni tuotti sekd mallia tuke-
via, ettd sitd joiltakin osin tarkentavia havaintoja. Koopmansin ja kumppaneiden hah-
motteleman mallin tarkoitus oli kuvata suoriutumisen moniulotteisuutta yleisella ta-
solla, ja erityisesti visymyksen vaikutuksia kuvaavassa tutkimuksessani paljastui,
kuinka monella erilaisella tasolla vasymys vaikuttaa joko suoraan tai valillisesti yksi-

16n suoriutumiseen.

5.2.2 Tutkimuksen kontribuutio tyéhyvinvointia koskevaan
keskusteluun

Yksilon hyva suoriutuminen tydssa riippuu paljolti hdnen tydhyvinvoinnistaan (Bry-
son, Forth & Stokes, 2017). Vasymysta pidetddn merkkind heikentyneesta tydhyvin-
voinnista (Elovainio ym., 2015; Daniels, 2000). Kasilld olevan tutkimuksen tausta-aja-
tuksena on, ettd uni voi olla puutteellista monista eri syista johtuen ja se sindnsa voi
heikentaa yksilon tyohyvinvointia ja sen kautta suoriutumista. Siksi tarkastelen puut-
teellisen unen heijastusvaikutuksia tydssd suoriutumiseen erityisesti tydohyvinvoin-
tia kasittelevan viitekehyksen kautta.

Ty6hyvinvoinnin viitekehys muodostettiin tdssa tutkimuksessa Karasekin mallin ja
JD-R mallin pohjalta (Demerouti & Bakker, 2011; Bakker & Demerouti, 2007; Deme-
reuti & Schaufeli, 2003; Bakker, Demereuti, de Boer & Schaufeli, 2003; Demereuti ym.,
2001; Karasek & Theorel, 1990; Karasek, 1979). Seuraavaksi peilaan tutkimuksen tu-
loksia ndihin malleihin ja esittelen tutkimukseni tuloksena syntyneen konstruktion
puutteellisen unen vaikutuksista sekd voimavarojen sailyttdmisen ja lisddmisen kei-
noista.

Karasekin mallin mukaan yksiléon kuormitus syntyy silloin, kun tyén vaatimuksen
ovat korkeat ja oman tyon hallinta on alhainen. Tyon vaatimukset liittyvat Karasekin
mukaan kahteen osaan: yhtaalta siihen kuinka paljon ty6ta on tehtava ja toisaalta sii-
hen, kuinka tydntekijdn osaaminen sopii yhteen tydn roolin kanssa. Pitkittyneessa
kuormituksen tilasta ihminen on alttiimpi uupumukselle seka erilaisille sairauksille.
Jos tyosta kuormittuminen on suurta, voi siitd myos aiheutua ongelmia vapaa-ajalle,
erityisesti yksilon palautumiseen niin fyysisesti kuin myos henkisesti (Cropley, Dijk
& Stanley, 2006; Cropley & Purvis, 2003; Rau ym., 2001; Cropley, Steptoe & Joekes,
1999).

Liiallisesta ja pitkdan jatkuneesta kuormituksesta seuraa uupumusta. Kuormituksen
eri vaiheissa voi syntya erilaisia unen ongelmia. Karasekin mallissa uupumuksen yh-
teyteen on liitetty aamun vasymys mutta myds totaalinen vasymys illalla (Karasek,
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1979). Liiallisen kuormittuneisuuden on todettu vaikuttavan heikompaan unen laa-
tuun (Barnes ym., 2020; Cropley, Dijk & Stanley, 2006).

Ty6n voimavarojen ja vaatimusten mallissa alun perin keskityttiin tunnistamaan ni-
menomaan sellaisia tekijoita tyossa, jotka aiheuttavat kuormittuneisuutta ja samalla
unen ongelmia. JD-R malli tdydentda Karasekin mallia ottamalla huomioon ty6n vaa-
timusten ja voimavarojen valisen vuorovaikutuksen sekd huomioimalla timén vuo-
rovaikutuksen myds hyvinvoinnin ja motivaation ndkékulmasta (Bakker ym., 2010).
JD-R malli ehdottaa, ettd erityyppisilld tyon kuormitustekijoéilla voidaan ennustaa
tyossa ilmentyvaa stressia ja uupumusta (Bakker, Demerouti, Taris ym., 2004).

Tutkimukseni osoitti, ettd puutteellisesta unesta johtuvasta visymyksesta seu-
raa lisaa kuormittuneisuutta tyéssia. Puutteellinen uni on siis ilmiselvasti myos
itsessddn kuormitustekija, eikd pelkdstddn merkki liiallisesta kuormittuneisuu-
desta. Puutteellista unta kasiteltiin tassa tutkimuksessa yksilon omana subjektiivi-
sena kokemuksena eika tutkimukseni kohteena ollut selvittdd, mitka tyon vaatimuk-
set aiheuttavat kuormittuneisuutta ja unen ongelmia, joita kaikilla tutkimillani yksi-
16illa tutkimushetkelld oli. Aiempien tutkimusten valossa on syyta todeta, ettd heilla
oli mahdollisesti myos ennusmerkkeja liiallisesta stressistd tai uupumuksesta. Tal-
16in he ovat voineet olla kierteessd, jossa tyohon liittyvat tekijat aiheuttavat kuormi-
tusta ja sen vuoksi huonoa nukkumista, joka puolestaan viasymyksen takia kuormit-
taa vield lisda. Unen ongelmat ja siitd seurannut vasymys olisikin syytd huomioida
merkkind laajemmasta kuormittuneisuusongelmasta. Nayttaa kuitenkin siltd, ettad
my0s valinnaisesti liian vdhan nukkumalla, tai jostakin muusta kuin ty6hon liitty-
vastd syystd hairiintyneelld unella, aiheutettu univaje lisdd kuormittuneistuutta
tydssa.

Yhteenvetona voin todeta, ettd puutteellisesta unesta johtuvan visymyksen vaiku-
tukset ovat kuormittavia tekijoita, joilla on vaikutusta yksilon suoriutumiseen seka
hyvinvointiin. Vasymyksen vaikutukset vaikuttavat joko suoriutumiseen ja sita
kautta hyvinvointiin tai ne vaikuttavat hyvinvointiin ja sitd kautta suoriutumiseen.

Tutkimukseni kontribuutio tyéhyvinvointia Kisittelevaidn tutkimuskeskuste-
luun on ennen muuta siind, etta se tuotti aiempaa tarkemman kuvan kuormi-
tusvaikutuksista, joita yksilot kokevat puutteellisen unen aiheuttavan tyossa.
Tassa tutkimuksessa puutteellisen unen aiheuttaman vasymyksen kuormitusvaiku-
tukset nayttaytyivat viidessa kategoriassa. Ne ilmenivat emotionaalisina tekijoing,
kognitiivisina tekijoing, sosiaalisina tekijoind, fysiologisina tekijéina seka toiminnal-
lisina tekijoinad. Voimavarojen sadilyttdmisen ja lisddmisen keinoja puolestaan olivat
autonomia, sosiaalinen tuki, tydolosuhteet seka henkilokohtaiset resurssit. (Kuvio
10)
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Keinot

Kuvio 10. Puutteellisesta unesta johtuvan vasymyksen vaikutukset ja voimavaro-
jen sdilyttdmisen ja lisddmisen keinot.

Puutteellisesta unesta johtuvan visymyksen vaikutukset

Tutkitussa aineistossa vdsymykselld oli moninaisia tyohyvinvointia heikentdvia
emotionaalisia vaikutuksia. Vasymys vaikutti tunteiden saatelyyn, mika ilmeni
muun muassa kiukkuisuutena, artymyksend, itkuherkkyytena sekd hermostuneisuu-
tena tai dkkipikaisuutena. Havainnot ovat linjassa aiempien, laboratorio-olosuhteissa
toteutettujen tutkimusten kanssa, jotka ovat osoittaneet, ettd huono uni heikentda
negatiivisten tunteiden hallintaa (Mauss ym., 2013) ja toisten tunteiden tunnista-
mista sekd empatiakykya (Guadagni ym., 2018). Tama viittaa siihen, ettd hyva uni voi
toimia suojaavana tekijana ja vidhentaa vasymyksen aiheuttamaa kuormituksen tun-
netta.

Tutkimukseni tuo aiempaan tutkimukseen toivat uuden nidkékulman hyvinvoinnin
rakentumiseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd yksilot kokivat omat negatiiviset
tunteensa kuormittavina ja voimavaroja kuluttavina tekijoind. Haastateltavat
siis kokivat kuormittuvansa omista negatiivisista tunteistaan ja olotiloistaan, mika ai-
heutti heille stressia ja huonoa omaatuntoa siitd, etteivat jaksaneet niin hyvin kuin
olisivat toivoneet. Tama lisasi kuormituksen ja stressin tunnetta entisestaan. Tutki-
muksen valossa ndyttaa siltd, ettd huonosta unesta johtuva vasymys aiheuttaa kop-
leksisia emotionaalisia vaikutuksia, jotka lisddvat vasymyksen aiheuttamaa kuormit-
tuneisuutta. Nama tulokset sekd vahvistavat aiempien tutkimusten havaintoja, etta
tarjoavat tarkempaa tietoa siitd, millaisia tunteita erityisesti visyneena koetaan.
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Tassa tutkimuksessa vasymyksen yhteydessa koetut tunteet olivat padasiassa nega-
tiivisia.

Tutkimus antoi lisdksi joitain viitteitd vasymyksen ja motivaation vilisestd yhtey-
desta. Tutkitussa joukossa visymyksen Kkoettiin heikentivian tydomotivaatiota.
Erityisesti kerrottiin heikentyneestd motivaatiosta tydskentelyn aloittamiseen ja
tyon tekemisen jatkamiseen. JD-R mallin olettamusten mukaan motivaatio syntyy sil-
loin kun yksilon tyota tukee riittdva maara voimavaratekijoita. Kasilla olevan tutki-
muksen mukaan vasymys nadyttaisi voittopuolisesti verottavan voimavaratekijoita.
Tutkitussa joukossa vdsymykselld koettiinkin olevan ldhinnd motivaatiota heiken-
tava vaikutus, mutta jotkut kertoivat ty6ta kohtaan kokemansa motivaation auttavan
silloin kun voimavarat ovat viasymyksen takia vahissa. Sen avulla saa ikdan kuin "pus-
kettua” eteenpdin. Korkealla tasolla oleva motivaatio siis voi auttaa unen puutteesta
karsivaa tyossa jaksamista, mutta samalla vasymys nakertaa sita.

Puutteellisella unella osoittautui olevan monenlaisia koettuja vaikutuksia kognitiivi-
seen suoriutumiseen tydssid. Vdsymyksen koettiin vaikuttavan keskittymiseen,
kommunikaatioon, numeroiden kasittelyyn, oppimisen, muistiin sekd paatéksente-
koon. Ndiden tekijoiden kerrottiin hidastavan tyota seka tuovan epavarmuutta tyo-
hén. Myo6s virheiden mahdollisuuden todettiin kasvavan, jolloin omaa tydta joutuu
tarkistamaan enemman. Kaikesta tasta koettiin syntyvan lisdd kuormitusta seka tyon
maaran lisddntymistd. Tyohyvinvoinnin viitekehyksen valossa kyse on vasymyksen
aiheuttamasta tyon hallinnan heikkenemisesta.

Karasekin malli ehdottaa tyon hallinnan mittaamiseksi esimerkiksi sitd, kuinka hyvin
tyontekija pystyy kehittdmadn tydssa tarvittavia taitoja, oppimaan uusia asioita, kayt-
tamaan luovuuttaan, kayttdd omaa harkintakykyadn ty6hon liittyvissa taidoissa,
padttdmaan tyotehtaviin liittyvista asioista seka kontrolloimaan omaa tyotahtia (Ka-
rasek, 1979). Tassa tutkimuksessa havaittiin puutteellisesta unesta johtuvalla vasy-
mykselld olevan juuri ndihin edella mainittuihin tekijoihin heikentava vaikutus. Eri-
tyisesti visymyksen koettiin vaikuttavan uuden oppimiseen ja itsensa kehittdmiseen,
luovuuteen ja paatoksentekoon. Vasymys hidasti myos tyotahtia.

JD-C -teoriaan nojaavissa tutkimuksissa sosiaalisen tuen merkitys on todettu erittdin
suureksi. Sosiaalinen tuki viahentda tyontekijan kuormitusta. Kasilld olevan tutki-
muksen tulokset viittaavat siihen, ettd puutteellinen uni vihentaa sosiaalista tu-
kea tyborganisaatioissa sekad yksiléiden kykya hyddyntiad sosiaalista tukea ja
sen tarjoamaa mahdollisuutta oman kuormituksensa vihentimiseen. Haasta-
teltavat kertoivat olevansa virkedna sosiaalisempia tydpaikalla ja kommunikoivan
aktiivisemmin muiden kanssa kuin vasyneend. Vasyneena he kertoivat helposti eris-
tdytyvansa muista ja olevansa enemman omissa oloissaan. Lisdksi vuorovaikutus oli

heilld omien sanojensa mukaan visyneend useammin negatiivissavytteista. Toisten
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huomioimisen koettiin myos vihenevan viasyneend. Tutkimustulosten valossa voi-
daankin vaittaa, ettd huonolla nukkumisella on negatiivisia vaikutuksia sosiaaliseen
kanssakdymiseen tyopaikoilla. Vasyneena ei jaksa olla vuorovaikutuksessa eika toi-
mia vuorovaikutteisesti. Vasyneena ei jaksa auttaa muita tai olla aktiivisemmin mu-
kana organisaation toiminnassa. Tutkitussa aineistossa sosiaaliset suhteet nayttay-
tyivat joillekin my6s kuormitustekijana tilanteissa, joissa itse on hyvin vasynyt.

Baruch-Feldman ym. (2002) tutkivat sosiaalisen tuen vaikutusta tyduupumukseen,
tyotyytyvaisyyteen ja tuottavuuteen ja havaitsivat, ettd esihenkilon tuki lisasi tyotyy-
tyvaisyytta ja tuottavuutta. Samoin Nagami ja kumppanit (2010) havaitsivat, etta
tyon hallinta ja kollegiaalinen tuki paransivat tyétehokkuutta. Molemmat tutkimuk-
set korostavat sosiaalisen tuen ja tyon hallinnan merkitysta tyon tuloksellisuudelle.
Aikaisempi tutkimus on osoittanut, ettd tuen antaminen voi olla uuvuttavaa tukijalle
(Gabriel, Koopman, Rosen & Johnson, 2018; Choi, Iles & Lin, 2017), sosiaalinen tuki
voi olla riippuvainen tuen antajan motivaatiosta (Weinstein & Ryan, 2010) ja sosiaa-
linen tuki saattaa olla riippuvainen vastaanottajan olotilasta tai sitoutumisesta (Zei-
jen, Petrou & Bakker, 2020). Tassa tutkimuksessa vasymyksen vaikutukset nakyivat
eristdytymisend, negatiivisena vuorovaikutuksena seké toisen huomioon ottamisen
heikkenemisena seka toisen huomioon ottamisen vahentymisena. Kasilla oleva tutki-
mus toi erityista lisatietoa siitd, kuinka nimenomaan vasymykselld on negatiivia vai-
kutuksia sekd sosiaalisen tuen tarjoamiseen, ettd sen vastaan ottamiseen.

Taman tutkimuksen aineistossa vasymyksella kerrottiin olevan vaikutusta fyysisiin
Kiputiloihin, fyysiseen jannitteisyyteen sekd tapaturma-alttiuteen. Visymys
saattoi ilmeta ihan konkreettisena fyysisena tunteena, esimerkiksi padnsarkyna, ke-
hon jannittyneisyytena tai levottomuutena. Vasymyksen eri tuntemukset koettiin
olevan kuormittava tekija, voimavaroja vihentadva ja jopa uuvuttava tekija. Vasymys
kuormittaa ja esimerkiksi vasymyksen seurauksena tuleva paansarky kuormittaa
viela lisaa. Kasilla oleva tutkimus paljasti, ettd riittdmaton uni tuottaa kerrannaisvai-
kutuksia fyysiseen ty6hyvinvointiin.

Aikaisempi tutkimus on erityisesti keskittynyt tutkimaan kroonisen kivun ja unen va-
listd yhteyttd (esim. Nordin ym., 2024; Finan ym., 2013). Tdman lisdksi on tutkittu
kvantitatiivisin menetelmin korkean ty6kuormittavuuden yhteytta erilaisiin sairauk-
siin, kuten esimerkiksi masennukseen, kohonneeseen verenpaineeseen, seka sydan-
ja verisuonisairauksiin (mm. Madsen ym., 2017; Kivimaki & Kawachi, 2015; Cropley,
Steptoe & Joekes, 1999; Schnall ym., 1998; Karasek ym., 1981). Laajassa tutkimusken-
tassa yhteistd on suuret aineistot sekd stressin tai kuormituksen yhteyden toteami-
nen johonkin tiettyyn sairauteen. Kasilld oleva tutkimus poikkeaa aiemmista tutki-
muksista laadullisen luonteensa vuoksi paljastaen ihmisen itse sanoittamansa koke-
muksen vasymyksen vaikutuksista tyohyvinvointiinsa.
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Vasymys yhdistettiin aineistossa my0s tapaturmien tai onnettomuuksien mahdolli-
suuteen: vasymyksen aiheuttama onnettomuusriski tiedostettiin ja sitd pelattiin.
Haastateltavat kertoivat, kuinka vasyneena pelko onnettomuuksista tai tapaturmista
kasvaa. Tyotapaturmien ja onnettomuuksien sekd vasymyksen yhteys onkin aiem-
massa tutkimuksessa osoitettu (Kucharczyk ym., 2012; Akersted ym., 2007; Doi ym.,
2003; Linton & Bryngelsson, 2000). Tutkimukseni valossa nayttaa siltd, ettda vasymys
lisdd tyotapaturmiin ja onnettomuuksiin liittyvaa pelkoa ja pinnistelyd, mika lisda
kuormitusta tyossa.

Tassa tutkimuksessa puutteellisesta unesta johtuvat toiminnalliset vaikutukset
liittyivat varsinaisissa tyotehtdvissa suoriutumiseen. Vasymyksen todettiin vaikutta-
van toimintakykyyn, tyotehoon, tyon teon sujuvuuteen seka paatoksentekoon. Myos
virheiden todettiin lisddntyvan. Haastatellut kokivat ndma vaikutukset kuormitta-
vina. Naitd havaintoja voidaan tarkastella my6s Karasekin ja JD-R -mallien valossa,
eika pelkastadn tydssa suoriutumisen viitekehyksessa. Karasekin malli ehdottaa, etta
kun tyon vaatimukset kasvavat ja samanaikaisesti yksilon mahdollisuus tyén hallin-
taan vdhenee, syntyy kuormitusta. Kuormituksen taas sanotaan lisdantyvan sen mu-
kaan kuinka suureksi tuo ero kuormituksen ja hallinnan valilla kasvaa. Tassa tilan-
teessa yleinen aktiivisuus vdahenee sekd ongelmanratkaisukyky vahenee (Karasek
1979). Tutkimukseni valossa ndyttda siltd, ettd vasymys tuotti kokemusta kasva-
neista tyon vaatimuksista (esimerkiksi tyon koettiin vaikeutuneen) ja supistu-
neesta tyon hallinnasta (esimerkiksi paidtoksentekokyky heikkeni). |D-R mallin
mukaan korkeat tyon vaatimukset ja emotionaaliset vaikutukset ennustavat uupu-
musta ja vaikuttaa siihen, kuinka hyvin yksil6 suoriutuu tehtavakohtaisista tyotehta-
vistdan (Bakker, Demerouti & Verbeke, 2004.)

Aineistossani puutteellisesta unesta johtuvalla visymyksella kerrottiin olevan suora
vaikutus virheiden lisidntymiseen, joka puolestaan lisdsi kuormittumista. Niin ikddn
Karasekin JD-C malleihin perustuvassa tutkimuskirjallisuudessa on todettu kuormi-
tuksen ja visymyksen vaikuttavan virheisiin ja niilld on todettu olevan yhteys virhei-
den lisddntymiseen tyossa (Karasek, 1979). Informanttien kertomuksissa kavi ilmi,
ettd virheet aiheuttavat lisatyota ja hidastavat ty6tahtia, koska virheiden syntymista
pyritddn valttimaadn tyon ylimadaraiselld tarkastamisella ja esimerkiksi hidastamalla
tyotahtia. Myos pelko virheiden tekemisestd lisdsi kuormitusta ja ty6taakkaa esimer-
kiksi tyon tarkastamisen kautta. Kdsilld oleva tutkimus nosti esiin, miten jo yksilén
tiedostama vasymyksen tuottama alttius virheiden tekemiseen on kuormitustekija.
Aikaisempi tutkimus on erityisesti keskittynyt tutkimaan sitd, miten maarallisesti tai
laadullisesti huono uni vaikuttaa virheiden tekemiseen. Tutkimuksessa on selvitetty
esimerkiksi univajeen tai valvomisen yhteytta virheiden syntymiseen ja toistumiseen
(esim. Hsien, Tsai & Tsai, 2009) ja monotonisen tyon ja virheiden yhteytta (Ralph ym.,,
2017; Lin & Dinges 2008; Gillberg & Akersted, 1998) seki virheiden ja valvomisen
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yhteyttd vuorotyota tekevien ammateissa, kuten esimerkiksi ladkareiden, ensihoidon
tai sairaanhoitajien ty6ssa (mm. Howard, 2005; Hursh ym., 2004). Nama tutkimukset
ovat olleet usein laboratoriotutkimuksia, joissa on ollut jokin tehtavasta suoriutumi-
sen mittari. Boardmanin ja kumppaneiden (2023) laboratorio-olosuhteissa tehdyissa
koetilanteissa univajeisten henkil6iden todettiin tekevdn enemman virheitd, mutta
he eivat havainneet omaa heikentynyttd suoriutumistaan. Omassa tutkimuksessani
asiaa lahestyttiin subjektiivisen vdsymyksen kokemuksen kautta ja mukana olleet
henkilot kuvasivat visymystdan ja tunnistivat hyvin sen vaikutuksia ty6honsa. He ku-
vasivat virheiden syntymistd ja virheiden havaitsemista sekd niiden korjaamista,
mutta myos sitd, kuinka yrittdvat valttda virheitd. Taman tutkimuksen aineiston va-
lossa nayttaa siltd, ettd yksilon valmius analysoida vasymystdan ja sen vaikutuksia
yhdistyy parhaimmillaan kykyyn reflektoida sen vaikutuksia kuten esimerkiksi sit3,
kuinka hdn havainnoi virheitdan, valttda virheita tai korjaa tehdyt virheet.

Voimavarojen lisaamisen ja sdilyttimisen keinot

Haastateltavien mukaan vdsymyksen puuttuminen on tuntemus ja tilanne, jossa
kaikki energia ovat kdytdssa ja kokemus omasta hyvinvoinnin ja jaksamisesta on
hyva. Haastateltavat kuvasivat visymyksen puuttumista tilana, jota on Kirjallisuu-
dessa nimitetty flow-tilaksi. Flow-tila voidaan ymmartaa tyon imuna, jolloin tyénteko
sujuu huomaamattomasti ja keskittyminen on luontevaa. Energisena on kapasiteettia
tehda asioita ja silloin my0ds saa asioita aikaan ja jaksaa tyoskennelld. Tama vastaa
Karasek'in mallin kuvausta aktiivisesta tydstd, jossa korkeat vaatimukset yhdistyvat
korkeaan pdatoksenteon mahdollisuuteen, yllapitden tyontekijéiden voimavaroja ja
energiaa (Karasek, 1979). Niin ikdan JD-R malli tukee ideaa siit§, ettd tyontekijan ter-
veys ja hyvinvointi syntyvat hyvasta tasapainosta tyokuorman ja saatavilla olevien
resurssien vélilld (Pagan-Castand, Maseda-Moreno & Santos-Rojo, 2020; Heijstra,
Rafnsdéttir & Jénsdottir, 2011; Bakker ym., 2010).

Tutkitussa ryhmadssa puutteellisesta unesta johtuvaa vasymystd pyrittiin hallitse-
maan erilaisilla voimavarojen lisdidmisen ja sdilyttimisen keinoilla. Tutkimuksen ai-
neiston perusteella sellaisina erottuivat autonomia tydssa, sosiaalinen tuki tyopai-
kalla, tyon organisointi ja tyojarjestelyt tyopaikalla sekd henkilokohtaisten resurs-
sien saately.

Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd autonomia tydssa on keskeinen tekija
vasymyksen hallinnan ndkékulmasta. Mahdollisuus suunnitella omaa ty6ta ja enna-
koida ty6kuormaa helpotti tydssa suoriutumista toissa, jos henkilé karsi vasymyk-
sestd. Tutkimus vahvisti JD-R -mallin keskeista vaittdma4, jonka mukaan autonomia
on voimavaratekijd, joka vahentda tyokuormitusta (Bakker, Demerouti & Euwema,
2005; Bakker, Demerouti & Verbeke, 2004). Olennainen asia visymyksen hallinnassa
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oli mahdollisuus saadella tyon aikatauluja ja tehtdvien tekemisen jarjestysta voima-
varojen mukaan.

Tutkimuksen tulosten perusteella nayttaa ilmeiselts, ettd tyontekijan kokema auto-
nomian tunne ja autonomian puitteissa konkreettiset toimet tyéon muokkaamiseksi
vastaamaan voimavaroja lieventavat visymyksen haittoja ja ehkaisevat visymyksen
pahenemista. Tyontekijat kertoivat karsiviansa vihemman vasymyksesta ja suoriutu-
vansa vasyneend paremmin, kun heilld oli mahdollisuus vaikuttaa ja suunnitella
omaa tyotdan. Karasek'in mallin mukaan autonomia tydssa on erityisen tarkeaa kor-
kean vaatimustason tehtavissg, silla se vihentda kuormitusta (Karasek, 1979).

Taman tutkimuksen yksi kiinnostava 16ydds oli se, ettd haastateltavat kertoivat ole-
vansa virkedna sosiaalisempia tydpaikalla ja kommunikoivan aktiivisemmin muiden
kanssa kuin vasyneend. Sosiaalisen tuen on havaittu vaikuttavan positiivisesti ty6-
hyvinvointiin. Tydn sosiaalisella tuella tarkoitetaan erilaisia tekijoitd ty6ymparis-
tossa, jotka edistavat sosiaalista kanssakdymistd, olipa kyse esihenkilosta tai tyoka-
vereista (Karasek ja Theorell, 1990.) Kasilla olevassa tutkimuksessa nousi niin ikdan
esille se, kuinka tarkeaa tyoyhteison, tyokavereiden ja esihenkilon tuki on voimava-
rojen sailyttdmisen ja lisddmisen kannalta. TyOyhteiso koettiin voimavarana, joka
auttaa jaksamaan tilanteissa, joissa tyontekija karsii vasymyksestd. Haastateltavat
puhuivat siitd, kuinka seka ty6kavereiden ettd esihenkildn tuki ja tunne, ettd saa apua,
ovat tarkeita ja auttavat jaksamaan. Hyva tyoyhteiso ja etenkin siind hyva ilmapiiri
antavat voimaa. Puutteellisesta unesta johtuvalla vasymyksella voi siis timan tutki-
muksen aineiston valossa sanoa olevan kaksi eri suuntaista vaikutusta, yhtaalta va-
symys vaikuttaa yksilon kykyyn ja haluun olla vuorovaikutuksessa ja antamaan tukea
tai osallistumaan organisaation yhteiseen toimintaan, ja toisaalta jos vdsynyt ihminen
saa tyoyhteis6ssadn sosiaalista tukea, se auttaa hanta selviytymaan paremmin.

Edellé olevat tutkimushavainnot lisdsivat uutta kdytannonlaheista tietoa aiempiin va-
symyksen vaikutuksia kasitteleviin tutkimuksiin. Tydyhteison sosiaalinen tuki nousi
tutkitussa aineistossa esille tirkedna vasymyksen hallinnan voimavarana ja suoriu-
tumisen edistijana tilanteissa, joissa tyontekija karsii unen puutteen aiheuttamasta
vasymyksesta.

Kasilla olevan tutkimuksen kohteena ei ollut se, mika aiheuttaa huonoa nukkumista.
Aineisto tarjosi kuitenkin esille liittyméapintaa myos tdhan keskusteluun valottamalla
siitd, mika vaikeuttaa vasyneiden tyontekijoiden suoriutumista tyotehtavissa. Jos au-
tonomia ty6ssa on vahainen, sosiaalista tukea saa niukasti, ja tyé on huonosti organi-
soitua, visymyksen haitat nayttaisivat olevan suurempia. Kyseessa on samalla moni-
mutkainen yhtalo, jossa tyohon ja tydymparistoon liittyvat ongelmat voivat aiheuttaa
nukkumisongelmia, ja toisaalta vasyneisyys nayttda osaltaan aiheuttavan ty6hon liit-
tyvia ongelmia.
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5.3 Tutkimuksen kaytanndén ehdotuksia

Puutteellinen tai hdiriintynyt uni vaikuttaa organisaatioissa tyon tuloksellisuuteen
moninaisten psyykkisten seka fyysisten tekijoiden kautta. Kaikki edella kasitellyt te-
kijat huomioon ottaen olisikin valttamatonta identifioida ihmisten puutteellisen unen
ennusmerkkeji ja vaikutuksia tyopaikoilla (Campbell ym., 2015). Tutkimukseni
osoitti, ettd yksilon vasymyksestd voivat kielid kireys, vetdytyminen, passivoitumi-
nen, innottomuus ja huono suoriutuminen ty6ssa.

Hyvinvoiva yksilo kokee tyon imua. Riittdva uni puolestaan on yksi keskeinen hyvin-
voinnin perusta. Siitd kannattaa organisaatioissa kantaa huolta. Liian vdhdinen uni
aiheuttaa vasymystd, uneliaisuutta ja heikentyneitd kognitiivisia toimintoja, seka ris-
kina on jopa loppuunpalaminen. Tdma toimii myos toisinpain: hyva uni nayttaisi ole-
van jonkinlainen negatiiviselta stressilta suojaava tekiji (Nilson ym., 2005; Van Don-
gen ym., 2003; Linton ja Bryggelsson, 2000; Harrison & Horne, 1999). Kun tyon voi-
mavarat ovat yksilélle kunnossa, voimavarat motivoivat seka voivat johtaa voimak-
kaaseen tyon imuun (Hakanen 2009; Bakker ym., 2007). Ty6n imun on todettu olevan
yksi tulevaisuuden kilpailuetu organisaatioiden menestymiselle seka kilpailuedun
saavuttamiselle (Seppald & Hakanen, 2017).

Kasilla olevan tutkimuksen kautta 16ysin organisaatioiden toimijoille joitakin kiinto-
pisteitd vasymyksen vaikutusten tunnistamiseen ja keinoja voimavarojen sailyttami-
seen ja lisidmiseen tyossa.

Tyoyhteison ilmapiirilld ja sosiaalisella tuella on positiivinen vaikutus tydntekijéiden
jaksamiseen to6issd, jos puutteellisen unen aiheuttama vasymys tuottaa ongelmia
tyossa suoriutumiselle. Erityisen tarkedksi nousi esihenkilén tuki seka tydyhteison
tuki. Tdiman vuoksi olisi tarkea pohtia sitd, kuinka ty6paikoille voidaan lisata sosiaa-
lisen tuen eri muotoja esimerkiksi virallisten ja epavirallisten kokousten, kokoontu-
misia kasvotusten sekad tukea avointa ja valittdvaa ilmapiirid sekd rakentaa luotta-
musta.

Erilaisilla tyonjarjestelyilla on mahdollisuus tukea tyontekijéiden jaksamista ja hy-
vinvointia. Seka tyOyhteison ettd yksilon itsenséa olisi hyva tunnistaa kunkin omat
tyotehtavat ja niihin kdytetty aika, sekd myos sellaiset ylimaaraiset tyotehtavat, jotka
yksilo ottaa vapaaehtoisesti tai jotka annetaan tehtavaksi omien tehtdvien lisaksi. Va-
symystilassa positiivisetkin asiat - kuten mielenkiintoiset lisdtehtavat — voivat muut-
tua kuormittaviksi.

Autonomia tydssa oli selkedsti hyvinvointia ja suoriutumista tukeva tekija. Oikea
maadra tyotad ja autonomiaa ty6hon lisdavat voimavaroja, mutta liika autonomia voi
pahimmillaan aiheuttaa my6s kuormitusta. Tamdn vuoksi esihenkilon tulisi
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havainnoida alaisten jaksamista ja ty0ssa suoriutumisen kykya ja pyrkia varmista-
maan tyontekijoille parhaat mahdollisuudet suoriutua tydssaan. Esihenkil6 voi myos
ohjata alaisiaan tekemdaan niita tehtavia, jotka juuri silla hetkelld ovat pakollisia ja
jarjestda asioita niin, ettd tyontekijilla on mahdollisuus palautua ja kerdta voimava-
roja, jotta tama mahdollistaisi seuraavana padivina paremman jaksamisen ja tehva-
vistd suoriutumisen.

Tydaikaan vaikuttaminen nousi esille yhtena tekijang, jolla on mahdollisuus luoda pa-
rempaa jaksamista ja hyvinvointia. Vuorotyon osalta nousi tarkeaksi tekijaksi se, etta
olisi jossain maarin mahdollisuus vaikuttaa siihen, millaisia vuoroja tekee. Tydajan
muokkaaminen oman tyonkuvan puitteissa olisi omiaan parantamaan hyvinvointia
tilanteissa, joissa voimavarat ovat visymyksen takia vahissa.

Ty0sta irrottautumista pidettiin yhtena tarkeédna tekijang, joka ei kuitenkaan ole pel-
kastadn tyontekijan itsensd kadsissi. Haastateltavat korostivat tarkednd asiana sit3,
ettd esihenkil® ja muukin organisaatio tukevat tydsta irrottautumisen mahdollisuutta
ja pitavat huolen siit4, ettei ty6 valu tyon tekijan omalle vapaa- ajalle. Ty6dajan pitaisi
siis riittda tyon tekemiseen.

Vasymyksen hallintaa auttaa se, ettd jos tydpaikalla tunnistetaan vasymysongelma,
sithen reagoidaan valittdmasti ja tehdadn muutoksia ennen kuin vasymyksestd on
tullut uupumusta tai pitkdkestoista visymystd, johon tarvitaan jairedmpia toimenpi-
teitd kuten esimerkiksi sairauslomaa. Vasymyksen ehkaisyyn ja palautumista edista-
maan voidaan tehdd muutoksia muutamienkin pdivien tyon kevennyksella tai tyon-
kuvan muutoksella. Tdman tavoitteena on erityisesti pystyad puuttumaan ja tukemaan
tyontekijan hyvinvointia aikaisessa vaiheessa ja ndin ollen valttaa pitkia sairauslomia
tai jopa tyokyvyttomyytta. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd varsinkin etdtyota tekevien
tyontekijoiden hyvinvoinnista tulisi kantaa erityista huolta.

On tarkea3, ettd myos tyontekijoilld itsellddn on tydkaluja siihen, kuinka omaa vasy-
mystd voi ennalta ehkaista ja kuinka tulee toimia vasyneena valttiddkseen seka kuor-
mittumisen tunteen, ettd visymyksen negatiiviset seuraukset kuten esimerkiksi ta-
paturmat. Haastateltavat nostivat esiin sen, kuinka tarkeaa on huolehtia omista tau-
oista tyon lomassa. Ty6ta voi rytmittda pienin keinoin, vaikka isompia taukoja ei olisi.
Itselle sopivat ja omaan ty6hon sopivat tauot virkistavat ja kohottavat omaa energiaa
ja vireystilaa. Hengitys- ja meditaatiohetket voivat saada aikaan rauhoittumista ja
nollautumista, jotta voi taas aloittaa tai jatkaa tyotehtavia erilaisella vireystilalla. Jos-
kus jopa muutaman minuutin irtautuminen ja hengitykseen tai meditaatioon keskit-
tyminen riittdd. Organisaatiossa olisi tarkeda kannustaa tekemaan vapaa-ajalla muu-
takin kuin toita. Palautumisesta on tarked puhua ja on hyvd, etta siihen kiinnitetdan
huomiota.
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Useat haastatellut ehdottivat, ettd tydyhteison ja organisaation ilmapiiria tulisi tietoi-
sesti rakentaa hyvaa palautumista tukevaksi. Haastateltavat nostivat esiin sen, etta
organisaatioissa tulisi yhteisollisesti olla kiinnostuneita siita, kuinka tyontekijat jak-
savat. Jos organisaatiossa vallitsee valittdmisen tunne, se jo itsessidan auttaa jaksa-
maan ja tukee parempaa palautumista tilanteissa, joissa yksilo kamppailee huonon
unen tuottamassa vasymyksessa. Ylipaataan keskustelu jaksamisesta ja kuulumisten
kysyminen on tarkedd, eika keskittyd pelkdstdaan tyoasioihin liittyvdaan suoriutumi-
seen. Haasteltavat pitivat tdrkedna sitd, ettd tyodasioiden lisdksi tyOyhteisossa tulisi
paremmin olla tietoisia siitd, mitd tyokavereille kuuluu. Vasymyksestd puhumisen
salliva ilmapiiri edesauttaa yksilon jaksamista ja suoriutumista tydssaan tilanteissa,
jossa vasymys heikentdd tyonteon edellytyksid. Nama vaatimukset eivat koske pel-
kastdadn johto- ja esihenkil6asemassa olevia, vaan kaikkia tydyhteison jasenia.

Yhdyn Olsonin ym. (2016) ehdotukseen siitd, ettd erityisesti johtajien ja esihenkil6i-
den, mutta yhta lailla kaikkien tyontekijoidenkin, tulisi huomioida unen maéaran ja
laadun seka vasymyksen vaikutukset omassa tyonteossaan. (Olson ym., 2016). Esi-
henkilon omalla nukkumisella on todettu olevan vaikutusta seka suoraan etta valilli-
sesti alaisensa uneen (Barnes, Jiang & Lepak, 2016; Barnes, 2018; Olson ym., 2016).
Tyontekijoille tulisi tarjota tyokaluja siihen, ettd he voisivat tunnistaa vasymyksen
heijastusvaikutuksia ty0ssa ja itselleen riittdvan unen maaran, seka kehittdd nukku-
miskayttdytymistaan. Hyvalla unen huollolla on mahdollisuus parantaa tyontekijoi-
den suoriutumista tydssaan (Ishibashi & Shimura, 2020). Taman vuoksi olisikin or-
ganisaatioissa tarkeda huomioida ei vain tyontekijoiden uni, mutta myos esihenkil6i-

den uni ja nukkuminen.

Aiemmassa tutkimuksessa myonteisen, hyvaa unta tukevan yrityskulttuurin on to-
dettu lisddvan hyvinvointia, lisddvan sitoutumista ty6hon sekd parantavan tyossa
suoriutumista (Barnes ym., 2020). Barnes ja kumppanit (2020) toteavat tutkimuk-
sessaan, ettd tyopaikoista tulee terveempia ja eettisempia silloin kun ne pystyvat ra-
kentamaan sellaista kulttuuria, jossa erityisesti johto ja esihenkilt ottavat unen huo-
mioon toimintatavoissaan. Kolmivaiheissa tutkimuksessaan he esimerkiksi havaitsi-
vat sekd laadullisesti ettd maarallisesti huonon unen vaikuttavan esihenkilon kaytok-
seen, jolla taas on kielteinen vaikutus alaisten uneen. Tama taas vaikuttaa negatiivi-
sesti alaisten tyohon, tyohon sitoutumiseen ja tyossd suoriutumiseen. Jos johtajat ja
esihenkil6t pystyvat olemaan roolimalleina hyvan unen kaytantojen suhteen ja etsi-
maan parempia tapoja tukea tydskentelyd, se antaa mahdollisuuden positiiviselle
muutokselle organisaatioissa.

Riittdvasta unesta huolehtiminen on jokaisen yksilon omalla vastuulla, mutta myos
tyoyhteisdssa ja organisaatiossa asiaan tulisi kiinnittda huomiota. Organisaatiossa
voidaan vaikuttaa ennalta ehkdisevasti vdsymykseen tukemalla tyontekijoiden
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hyvinvointia sekd mahdollistamalla keinot varmistaa maarallisesti ja laadullisesti
riittdva uni, seka rohkaisemalla ty6sta irrottautumiseen. Henkilokohtaisia resursseja
voi lisata kiinnittdmalla erityistd muun muassa huomiota omaan jaksamiseen, tietoi-
suuteen unesta ja nukkumisen parantamisen mahdollisuuksista, liikuntaan ja ravit-
semukseen, tyodsta irrottautumiseen seka tyon- ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen.

5.4 Tutkimuksen arviointi

Fenomenografisen tutkimuksen arviointiin soveltuvat yleiset laadullisen tutkimuk-
sen piirteet. Fenomenografisessa tutkimuksessa on otettava huomioon erityisesti
empiirisen aineiston ja aineiston analyysissd muodostettujen kuvauskategorioiden
vastaavuus. (Jarvinen & Karttunen, 1998). Tutkimuksen lopputuloksena muodostet-
tujen kuvauskategorioiden tulisi siis vastata mahdollisimman hyvin tutkimukseen
osallistuneiden henkil6iden kasityksia kohdeilmidsta. Kuvauskategorioiden merkitys
on erityinen siitd syystd, ettd niitd voidaan itsessadn pitda fenomenografisen tutki-
muksen pddasiallisena tutkimustuloksena. Pohdin seuraavaksi tdman tutkimuksen
aineistoon, tutkimuksen analyysiin seka tulosten luotettavuuteen liittyvia tekijoita.

Analyysin luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisda tutkijan tdsmallinen kuvaus analyysin
toteuttamisesta. Lukijan tulisi olla mahdollista seurata ja arvioida tutkijan paattelya
tutkimuksen eri vaiheista (Tynjéla, 1991). Olen pyrkinyt kuvaamaan analyysiproses-
sin ja kuvauskategorioiden muodostamisen eri vaiheet luvuissa 3.2., 3.2.1. ja 3.2.2.
Taman lisdksi luvussa 4, tulosten tarkastelun yhteydess4, olen esittanyt kuvauskate-
gorioiden yhteydessd mahdollisimman laajasti sitaatteja haastateltavien puheesta.
Puheen kuvauksilla olen pyrkinyt parhaani mukaan esittimaan lukijalle haastatelta-
van puheen laajuuden ja syvyyden seka kuinka olen kuhunkin teemaan ja kategoriaan
padtynyt. Talla olen pyrkinyt siihen, ettd lukijalla on mahdollisuus hyvaksya tai rii-
tauttaa ne tulkinnat, joita olen tutkijana esittanyt (Anttila, 2006; Makeld, 1990).

Analyysin kattavuus

Tutkimusaineiston analyysissd olen pyrkinyt kuvaamaan tutkittavaa ilmi6ta kuten
haastateltavat ovat kokemuksensa ilmaisseet. Lisdksi tarkoituksenani on ollut esittaa
kategoriat monipuolisesti ja selkedsti. Tutkittavasta ilmiostd olen halunnut luoda
mahdollisimman monipuolisen kuvan juuri sellaisena kuin haastateltavat ovat ilmién
kuvanneet. Kutakin kategoriaa olen pyrkinyt kuvaamaan monipuolisesti sitaatein.
Hyvan tutkimuskdytdnnon mukaan olen pyrkinyt valttamaan havaintojen tietoista
vadristamista tai yksipuolista valikoimista, ja olen keskittynyt ilmaisemaan haasta-
teltavien kokemukset juuri sellaisina kuin ne ovat.
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Analyysin johdonmukaisuus

Aineiston analyysi eteni vaiheittain. Sen jdlkeen, kun kaikki haastattelut oli tehty,
muodostin niitd yhden tutkimusaineiston. Taman jalkeen etsin aineistosta avainsa-
noja eli merkityksid. Merkityksistd muodostin teemoja. Talld teeman muodostami-
sella aloitin merkitysten ryhmittelyn. Teemoista puolestaan muodostui ensin alaka-
tegorioita. Kukin alakategoria kuvaa siihen kuuluvia merkityksia. Alakategorioista
puolestaan muodostui yldkategoria, joka toimii kyseisen merkitysten sisaltdjoukon
nimittdjana vield laajemmalla tasolla. Jatkoin merkitysten ryhmittelya alakategorioi-
hin niin kauan, ettd koko tutkimusaineistosta ei enda ollut mitddn uutta ldydettavaa.

Tutkimustulosten totuudenmukaisuus

Hyvan tieteellisen kdytdnnon mukaan tutkimustulokset tulee esittda rehellisesti ja to-
tuudenmukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2002: 386-389). Kun tarkas-
tellaan tutkimustuloksia eettisestd nakokulmasta, tulee tarkastella myos totuutta.
Tutkijana olen pyrkinyt siihen, ettd olen esittanyt tutkimuksen kohteena olevaa il-
miotd juuri sellaisena kuin se on esiintynyt. Fenomenografisessa tutkimuksessa kat-
sotaan, ettd absoluuttisen totuuden saavuttaminen ei ole mahdollista. Tutkittavan il-
mion tarkasteluun vaikuttaa aina myds se, minkalaisista lahtokohdista ja millaisen
esiymmarryksen varassa tutkija on tulkinnut aineistoaan analyysihetkelld. Tutkijan
liséksi aineiston tulkintaan vaikuttavat haastateltavat henkilot seka heidan senhetki-
set kokemuksensa ja kasityksensa tutkittavasta aiheesta. Tutkimukseen osallistunei-
den henkildiden kasitykset vasymyksen vaikutuksista tyohon eivat myoskaan valtta-
matta ole pysyvid, vaan ne voivat muuttua ajasta, paikasta, tilanteesta ja kulttuurista
riippuen. Tassa tutkimuksessa esitetyt yhteenvedot ja synteesi ovat viime kddessa
minun tutkijana muodostamiani, subjektiiviseen tulkintaani perustuvia kokonai-
suuksia, joissa olen pyrkinyt esittimaan haastateltavien kuvaukset ja kertomukset
sellaisina kuin he ovat ilmiota kuvanneet.

Haastateltavien anonymiteetin suojaaminen

Haastattelutilanteessa olen luvannut kaikille haastateltaville, etta kaikki vastaukset
kasitellddn anonyymeing, jolloin kenenkdin henkildllisyys ei ole tunnistettavissa.
Niin olen myo6s toiminut. Olen koodannut jokaisen haastattelun numeroin litteroin-
tivaiheessa. Nain ollen haastateltavaien identiteetti ei ole tunnistettavissa. Aineiston
analyysivaiheessa aineistoa on pdassyt katsomaan tutkijan lisdksi vain vaitoskirjan
ohjaaja. Ohjaajalle aineisto on ollut ndkyvissa vain koodimerkein. Nain ollen yksittai-
set haastateltavat ovat olleet koko tutkimuksen ajan anonymiteetin suojassa. Taman
lisdksi kaikki alkuperaiset haastatteluaineistot on tuhottu, ja jiljelle on jaanyt vain
litteroitu aineisto. Tutkimusaineisto on ollut tallennettuna vain tutkijan omalle tieto-
koneelle, johon on ollut kidyttooikeus ainoastaan tutkijalla. Talla tavoin olen myds
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huolehtinut siitd, ettd aineisto ei voi joutua vaariin kdsiin ja ettd haastateltavien ano-
nymiteetti on sdilynyt koko tutkimuksen ajan ja myds sen jalkeen, kun vaitoskirja on
julkaisu.

5.5 Ehdotuksia jatkotutkimukselle

Toivoisin tutkijoiden jatkossa etsivan tutkimuspohjaisia ratkaisuja siihen, kuinka or-
ganisaatiot voivat rakentaa riittdvaa unta tukevia tyopaikkoja. Tama edellyttas, etta
vasymys tunnistetaan ja tunnustetaan nykyajan tyota haittaavaksi ilmioksi, jonka
seurausvaikutuksista karsitddn tyopaikoilla. Etenkin tyon tuunaamista ja keinoja,
joilla tyontekijoiden nukkumista voidaan parantaa, tulisi tarkastella tutkimuksen kei-
noin ja lisata hyvia kdytanteitd organisaatioiden arkeen. Selvittamalla, millaista tyon-
tekijoiden nukkuminen on, olisi mahdollista padsta kiinni yhteen keskeiseen juuri-
syyhyn suoriutumisen ja ty6hyvinvoinnin taustalla.

Tassa tutkimuksessa haitallisen tyokayttdytymisen ja vasymyksen yhteys ei noussut
suoranaisesti esiin. Aikaisempi tutkimus kuitenkin osoittaa vasymyksen vaikuttavan
esimerkiksi poissaoloihin ja tydtapaturmiin. Tulevaisuudessa olisi tarkeaa selvittaa
laajemmilla aineistoilla, milld tavoin ja missd méaarin haitallinen ty6kayttaytyminen
voi olla seurausta vasymyksesta. Esimerkiksi kuinka usein poissaoloja ja myohasty-
misid todellisuudessa esiintyy vasymyksen vuoksi. Tai kuinka vasymys aiheuttaa
epdasiallinen kaytosta ja kiusaamista.

Tassa tutkimusaineistossa nousi esiin kommunikaation heikkeneminen vasyneena.
Erityisesti mainittiin vaikeudet puheen ja kirjallisen tekstin tuottamisessa. Haastel-
tavien kokemusten mukaan se, ettd on kykeneva kommunikoimaan ja ilmaisemaan
itseddn seka kirjallisesti ettd puhumalla on erityisen tarkeda. Vasyneend myos saattaa
helposti ilmaista itseddn esimerkiksi tdoykedmmin kuin oli tarkoittanut. Tdma viela
korostuu, kun sdhképosti ja muut tekniset alustat ovat kaytéssa kommunikaation va-
lineend. On olemassa myos jonkin verran aiempaa tutkimusta siitd, kuinka itsensa il-
maiseminen viasyneend on helpommin aggressiivista ja epdasiallista. Tdma korostuu
erityisesti, jos suora yhteys toiseen henkilo6n puuttuu. Tulevaisuudessa olisi mielen-
kiintoista kartoittaa tata aihepiiria erityisesti tydnteon nakokulmasta, siltd kannalta,
miten tdma ilmio vaikuttaa tydpaikoilla niin yksiléihin kuin koko organisaatioon.

Tassa tutkimuksessa kavi vlillisesti ilmi, kuinka tyontekija visyneena tekee helposti
vahemman tyo6ta. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia, kuinka paljon puut-
teellinen uni vaikuttaa tyon tuottavuuteen ja millaisia taloudellisia vaikutuksia silla
on organisaatioissa. Presenteismin olisi mielenkiintoista tutkia, miten visymys todel-
lisuudessa vaikuttaa presenteismiin sekd miten tdma tyopaikoilla nayttaytyy tyossa
suoriutumisen nakékulmasta.
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Tassa tutkimuksessa nousi esiin, ettd vasymys itsessdan aiheuttaa kehon jannitty-
mistd seka erilaisia kiputiloja. Lisaa tutkimusta tarvittaisiin siitd, millainen yhteys va-
symykselld on erilaisiin kehon jannitystiloihin ja kipuun seka ndiden vaikutusta yksi-
16n tyossd suoriutumiseen. Mielenkiintoista olisi tietdd, kuinka paljon huonon unen
ja kivun yhdistelma heikentda tyon tuottavuutta ja esimerkiksi poissaoloja ja lisdan-
tyneitd terveydenhuollon kustannuksia.

Téahan tutkimukseen valikoituneista haastateltavista moni ilmaisi murehtivansa tyo-
asioita enemman vasyneend ja tydomurheet haittaavat nukkumista. Murehtiminen on
termi, jota kdytetddn, kun kuvataan tarkoituksetonta negatiivissavytteitd ajattelua.
Murehtiminen on automaattista, silla ei ole tavoitteita ja se on tyypillisesti usein tois-
tuvaa (Martin & Tesser, 1989). Murehtiminen on yhdistetty erilaisiin fyysisiin oirei-
siin (Hazlett & Haynes, 1992), ahdistukseen (Mellings & Alden, 2000), masennukseen
(Lyubomirsky, Caldwall & Nolen-Hoeksema, 1998) ja huonoon palautumiseen
(Cropley & Purvis 2003). Viikon aikana tekemattd jadneet tydtehtavat ndyttaisivat
vaikuttavan murehtimiseen viikonloppuna ja sitd kautta heikentdvan unta ja palau-
tumista. Erityisesti sill3, jos tyotehtavat ovat olleet kesken yli kolme kuukautta, nayt-
tdisi olevan vaikutusta nimenomaan murehtimisen lisddntymiseen, mika puolestaan
heikentda unen laatua (Syrek ym., 2017; Roger & Jamieson, 1988). Ehdotankin, etta
tyohyvinvointitutkimuksissa selvitettdisiin kartoituksia tydasioista murehtimista
tyontekijoiden nukkumiskayttdytymisen rinnalla ja yhtena tekijana sen suhteen.

Esihenkilon unella on todettu olevan vaikutusta alaistensa uneen. Erityisesti jos esi-
henkil6 ei arvosta unta eikd huomioi unen tirkeyttd, se vaikuttaa suoraan hinen
alaistensa huonompaan uneen. Usein organisaatioissa vallitsee tietynlainen tyokult-
tuuri, ja tdssa kulttuurissa imitoidaan tyontekemisen malleja. Mikali esihenkil 6t teke-
vat tyotd mihin aikaan vain, tyontekijat noudattavat samanlaista kdyttaytymismallia.
Tallainen tyontekemisen kulttuuri ei tue tyontekijoiden hyvinvointia. Huonoon
uneen vaikuttava, haitallinen ty6kayttaytyminen ei valttamatta ole tahallista. Esihen-
kil6 voi esimerkiksi ajatella suorittavansa velvoitteensa mahdollisimman hyvin ty6s-
kentelemalla tydajoista piittaamatta. Tdma valitettavasti heijastuu aina koko organi-
saation arkeen ja heikentda tyontekijoiden unta. Tulevaisuudessa tutkimuksen olisi
hyva kasitelld tarkemmin niitd esihenkilotyon tekijoitd, jotka tarkalleen ottaen vai-
kuttavat alaisten unen heikentymiseen. Olisi myo6s tutkittava keinoja, joilla voidaan
lisatd esihenkildiden tietoisuutta unen tarkeydesta ja sen vaikutuksista tydssa suo-
riutumiseen (Barnes ym., 2020).

Tarvitaan vield runsaasti lisda tutkimuspohjaista ymmarrysta siitd, mita johtamisen
kaytanteitd voidaan ottaa kayttoon, jotta unesta tulee arvostettu ja huollettu voima-
vara, jonka avulla lisdtddn jokaisen tyodssda kdyvan hyvinvointia ja suoriutumista
toissa.
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5.6 Jalkisanat

Tutkimuksellani oli lihtokohtana vahva kiaytannollinen tarve ja tavoite. Tyoelamassa
tekemani havainnot puhuivat sen puolesta, ettd tarvitaan lisaa tutkittua tietoa huo-
non unen heijastuksista tydhon. Uskon, ettd tutkimuspohjaisen tiedon varassa asiaa
on organisaatioissa mahdollista ldhestya ja 16ytaa kiaytdnnon ratkaisuja ongelmien
seldttdmiseen. Tassa luvussa puhun erityisesti kdytannon toimijoille: esihenkiléille,
johtajille, henkilostbammattilaisille, tydhyvinvoinnin parissa tydskenteleville ja jo-
kaiselle organisaation jasenelle. Télla tutkimuksella on pyrkinyt luomaan nakoékul-
maa siihen, miten huono nukkuminen ja visymys nayttaytyy ty6eldmassa ja kuinka
voimme vaikuttaa omaan mutta myos toistemme uneen tydorganisaatioiden kon-
tekstissa.

Puutteellisesta unesta johtuva vasymys ndyttaytyy monin eri tavoin kaikissa meissa
ja eri elaman tilanteissa ja hetkissa. Uni voi heikentyd monesta eri syysta ja kuten
tutkimukseni osoittaa, vasymykselld on monenlaiset kasvot. Jatkuvasti kasvava tut-
kimusnaytto osoittaa miten merkityksellinen uni ja nukkuminen on eivat ole vain pe-
ruselintoimintojen ja terveyden kannalta tarkeitd, vaan myos tydssa onnistumisen ja
laadukkaan eldman perustana.

Tutkimukseni tuotti tyokalun huonosta unesta johtuvan vasymyksen vaikutusten
tunnistamiseen. Muutoksen ldhtokohta on ongelman tunnistaminen. Kun tunnistat
yksilon suoriutumisessa ja kayttaytymisessa tyopaikalla ongelmia, jotka voivat joh-
tua riittdimattomasta unesta, voit pddsta kasiksi oikeisiin juurisyihin kayttaytymisen
taustalla. Esimerkiksi se, mita henkil6 itse tai hdnen esihenkil6nsa on luullut tyémo-
tivaatio-ongelmaksi, voikin perimmaltddn johtua huonon unen tuottamasta vasy-
myksesta. Tai tyopaikan sosiaalisista tilanteista vetaytyva henkil6 voikin olla vain va-
synyt sen sijaan, ettd han vaheksyisi tilanteita. Jos saadaan tunnistettua vasymys ja
sen syynd huono nukkuminen ja riittdméaton uni, on l16ydetty lahtopiste sille, ettd huo-
mio ja toimenpiteet kohdistuvat oikeaan osoitteeseen. Vasta silloin tilanne voi muut-
tua paremmaksi.

Huoneentaulu esihenkiléille

Ty06ssa suoriutumiseen vaikuttaa erityisesti vasymys. Hyvan palautumisen ja hyvaa
unta tukevat keinot organisaatiossasi tukevat hyvinvointia ja yksiléiden tydssa suo-
riutumista. Unta parantamalla, on mahdollisuus vaikuttaa alentuneeseen suoriutumi-
seen tyossd. Onko tyOyhteisdssa mahdollista luoda kulttuuria, joka tukee tyokaverei-
den tuen lisddmistd seka esihenkil6iden tuen maaraa alaisilleen.
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e Mieti, miten voit auttaa tyontekijaa suunnittelemaan omaa tyotaan ja huo-
lehtimaan siitd, ettd hanelld on mahdollisuus tarvittaviin taukoihin ja hy-
vaan suoriutumiseen.

e Tunnista vasynyt tyontekija ajoissa emotionaalisten, kognitiivisten, fysio-
logisten ja sosiaalisten tekijoiden kautta. Mika voisi kielid puutteellisesta
unesta?

e Ota nukkuminen ja uni puheeksi tyépaikallasi. Tue oikean tiedon lisaa-

mista terveellisista elintavoista, unesta, liikunnasta ja ravinnosta.

o Miettikda tyopaikalla yhdessd, miten voitte auttaa tyontekijan parempaa
palautumista ja parempaa unta.

e Huolehdi siitd, etta esihenkiloné et sabotoi omalla toiminnallasi tyonteki-
joiden tyostd irrottautumisen mahdollisuutta (esimerkiksi myoéhaisella
sdahkoépostiviestinndlld, vapaapadiville tai lomille siirtymissa, tyon valumi-
sesta vapaa-ajalle)

Kirje jokaiselle tyéssd olevalle

Paikansin tutkimukseni avulla puutteellisesta unesta johtuvia erilaisia vasymyksen
vaikutuksia, jotka voivat toimia arjessa vasymyksen tunnistamisen valineina. Naihin
reagoimalla voit ennaltaehkiistd suurempia unen ongelmia. Tunnista siis, jos koet
mielialan vaihteluita, kiukkua tai drtyisyyttd, jos pinna on kirealld tai olet itkuinen.
Pohdi tarkasti, nukutko maaréllisesti tarpeeksi vai voiko sinulla olla muusta syysta
univajetta. Onko unesi riittdvan laadukasta? Jos herdilet tai valvot sddnnénmukai-
sesti, voi olla, ettd unen sujuvuudessa on ongelmia, jotka vaikuttavat. Tunteiden saa-
telyn vaihteluiden lisdksi voit huomata alavireisyytta tai ylivirittymista. Myos ylivi-
rittyneisyys voi myos heikentdd unen laatua. Mahdolliset motivaatio-ongelmat voivat
my0s kielid huonosta ja puutteellisesta unesta. Jos tunnistat omassa eldmassdsi ndita
tekijoitd, on syyta pohtia tarkkaan, voisiko unta parantamalla saada aikaan myds
muuta muutosta.

Jos huomaat ongelmia keskittymisessd, muiden kanssa kommunikoinnissa, tiedon
kasittelyssa tai oppimisessa, tai jos muistisi on heikentynyt, ndiden kaikkien tekijoi-
den syy voi 16ytya puutteellisesta unesta. Puutteellisen unen vaikutukset nakyvat ar-
jen toiminnoissa yleensa varsin pitkalla viiveelld ja niitd on usein hankalaa tunnistaa
itse. Nama tekijat ovat kuitenkin sellaisia, joita hieman pidemmalla aikavalilla tarkas-
telemalla voit huomata omassa toiminnassasi eroja. Jos ty0ssa suoriutumisesi on nai-
den tekijoiden vuoksi heikentynyt, on sinun syytd ottaa asia puheeksi esihenkil6si,
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tiimisi ja tyoterveysammattilaisten kanssa. Oman unen parantamiseen tulisi 16ytaa
pikaisesti keinoja.

Puutteellinen uni saattaa esiintya myos heikentyneina sosiaalisina suhteina. Jos huo-
maat ettd eristiydyt usein, et kykene ottamaan toisia huomioon tai vuorovaikutuk-
sesi muiden kanssa on muuttunut negatiiviseksi, syy voi 16ytya heikentyneesta yo-
unesta. Hyva youni antaa energiaa, ja jos energiavarantojen tayttyminen on heiken-
tynyt, vaikutukset ovat usein moninaiset. Sosiaalisten suhteiden ylldpito vaatii ener-
giaa ja niistd luovutaan viasyneena useimmiten ensimmaisena.

Jokaisessa tydssa on omat haasteensa ja rajoituksensa. Toivottavasti voit kokea tydsi
merkitykselliseksi ja tarkedksi. Vaikka tyossasi olisi haastavia aikatauluihin tai tyon-
tekemiseen liittyvia piirteitd, on ty0ssa varmasti mahdollisuuksia 16ytaa joitain kei-
noja, joilla pystyt muokkaamaan tyotasi vastaamaan paremmin vireystilaasi. Pohdi
siis, kuinka omaan ty6hosi voit tuoda lisda suunnitelmallisuutta, tyotehtavien jarjes-
tdmista seka ennakoimista. Pyri siihen, ettd pystyt tekemdan tyosi tydajalla ja etta si-
nulla on keinot, milla irrottaudut tydstasi. Mikali ndma asiat eivat toteudu, keskustele
esihenkil6si seka tyokavereidesi kanssa.

Luo omalta osaltasi turvallista tunnetta organisaatioosi, ja edesauta vasymyksesta
puhumista. Ald tuomitse, toista, vaikka olisi eri mielta tyokaverisi kuormittuneisuu-
desta ja vasymyksesta.

Huolehdi sinulle sopivasta aktiivisesta vapaa-ajasta, joka tukee palautumistasi ja hy-
vaa unta. Huomioithan ettd jokaisen palautuminen on yksil6llista ja jokaisella meista
on mahdollisuus parantaa omaa palautumista hyvaa unta tukevaksi.
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Liitteet

Liite 1. Unen rakenne

Ihmisen uni on kaavamaista. Terveet aikuiset nukkuvat nukahtamisen jilkeen aina
saman kaavan mukaan. Kaavassa univaiheet toistuvat samassa jarjestyksessa. Kun
ihminen nukahtaa, nukutaan aluksi kevyttd perusunta. Sen jalkeen uni syvenee nope-
asti syvaksi uneksi. Syvauni vaihtuu vilkeuneksi noin 90 minuutin jalkeen. Univaiheet
seuraavat toinen toistaan. Univaiheiden kokonaisuutta kutsutaan unisykliksi.
Unisykli taas toistaa itseddn yleensa neljastd kuuteen kertaa yossa. Yksilon youni
madrittdd unisyklien maardd. Kaavamaisuuden lisdksi unta maarittda yksilollisesti
unen luontainen pituus seka unen luontainen ajoitus (Partonen, 2014).
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Kuvio 12. Unen vaiheet

Uni on ihmiselle valttimatonta ja unen merkitys palautumisen kannalta on suuri.
Unen tarkkaa merkitysta elimistolle tai elamaélle ei tiedetd, mutta se on selvag, etta
ihmisen on pakko nukkua. Uni on valttdmatonta elamalle. Ihmisella ei tietenkddn ole
tehty pitkia valvottamiskokeita, mutta muutamia tutkimuksia tunnetaan, joissa ihmi-
nen on pystynyt valvomaan yhtdmittaisesti 11 vuorokautta. Sen jalkeen terveys ei
endi kesta. Pitkdaikainen unen puute on elimistolle uhka, silld se heikentda elimiston
puolustusjarjestelmaa. Riittdva uni ja etenkin laadultaan hyva uni tukee hyvaa toi-
mintakykya ja parempaa eldméanlaatua. Terve aikuinen tarvitsee vuorokaudessa kes-
kimarin 7-8 tuntia unta. Toisille riittdva unen maara on viisi tuntia, toiset tarvitsevat
unta yli kymmenen tuntia. Luontainen unen tarve vaihtelee yksiloittdin. My6s ikdadn-
tyminen vaikuttaa uneen. Unen tarve vahenee, youni lyhenee ja muuttuu kevyem-
maksi (Partonen, 2014; Partinen & Huovinen, 2011). On sanottu, ettd vuorokausi
muodostuu kolmesta 8 tunnin jaksosta. Ty6hon kuluu 8 tuntia, vapaa-aikaan 8 tuntia
ja nukkumiseen 8 tuntia. Aikuinen eldkeikddn ehtinyt ihminen on nukkunut jo 20
vuotta. Nain ollen nukumme likimain kolmasosan eldimastimme. Nukkuminen on siis
melko merkityksellistd ihmisen arjessa (Lallukka, 2011).

Unen madira tarkoittaa 24-tunnin jaksolla nukuttua unta. Unen maara on yksilo6llista.
Tydikaisten aikuisen unen pituus on nykyaan keskimdarin noin 7 tuntia, kun se 150
vuotta sitten oli keskimaarin kaksi tuntia pidempi (Partonen, 2014). Hehkulampun
keksimiseen jalkeen aikuisten unen maara on siis vahentynyt yli 9 tunnista alle 7 tun-
tiin yossa (Sleep in America Poll 2005; Webb & Agnew 1975). Ihmisen unen tarve
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vaihtelee eri ikdkausien mukaan ja myos eri yksildiden valilla. Vastasyntyneilla unen
tarve on 14-17 tuntia vuorokaudessa, vauvoilla 12-15 tuntia, leikki-ikaisilla 11-14
tuntia, alakouluikaisilla 10-13 tuntia, kouluikaisilla 9-11 tuntia, teini-ikaisilla 8-10
tuntia, nuorilla aikuisilla 7-9 tuntia ja aikuisilla 7-8 tuntia (Hirshkowitz ym., 2015).

Jos ihminen eristetddn ulkoisista sosiaalisista seka tyohon liittyvista velvoitteista ja
hinta pyydetaan olemaan levossa 10-14 tuntia, ihminen yleensa nukkuu keskimaa-
rin 8 tuntia ydssd. Ndin ollen unen tarpeen katsotaan olevan 8 tuntia vuorokaudessa
(Harrison ja Horne 1996; Roers ym., 1996; Wehr ym., 1993; Roers, ym., 1988). Poik-
keavalla nukkumisajalla, vihemmalld kuin 7-8 tunnilla unta seka liiallisella unella,
enemman kuin 7-8 tuntia, on todettu olevan suora vaikutus lihavuuteen, diabetek-
seen, korkeaan verenpaineeseen ja sepelvaltimotautiin (Buxton, ym., 2010).

Elinvoimaisuus (vitality) on madritelty positiiviseksi tunteeksi siitd, ettd henkil6lla
on itselleen saatavilla olevaa energiaa (Nix, Ryan, Manly & Deci, 1999). Elinvoimai-
suus on myo0s yksilon kokema tila, jossa han tuntee olonsa energiseksi, elossa olevaksi
ja aktivoituneeksi (Quin ym., 2012; Ryan ja Frederic, 1997). Elinvoimaisuus kertoo
my0s yksilon hyvinvoinnista. Elinvoimaisuuteen viitataan my06s virkeytend, puhtina
tai tarmona (Quinn ym., 2012; Frirtz, Lam ja Spreitzer, 2011; Thayer, 1989).

Unen laatua yleisesti maarittda hyva ja levollinen uni. Unen laatu vaikuttaa siihen,
kuinka pystymme késittelemddn paivaaikaisia stressaavia tilanteita ja ndin ollen se
madrittad hyvin pitkalle yleistd hyvinvointia. Uni antaa voimia ja virkistaa paivaai-
kaista toimintaa varten (Vanderckhove & Cluydts, 2010). Unen laatua voidaan maa-
rittdd tarkemmin tarkastelemalla henkilén subjektiivisesti kokemaa unen laatua, nu-
kahtamisen pituutta, herailyjen tai yolla valveilla olon maaraa tai mahdollisia unihai-
rioitd (French ym., 2019; Litwiller ym., 2017; Mullins ym., 2014; Buysse ym., 1989).

Univaje syntyy ja sitd kertyy silloin, kun henkilé nukkuu liian vdhan suhteessa omaan
pdivittiiseen fysiologiseen unen tarpeeseensa (Van Dongen, Rogers & Dinges, 2003;
Dementin & Vaughanin, 1996). Univaje voi syntya siitd, ettd uni ei ole vahvistavaa
vaan pirstaloitunutta. Pirstaloituneisuus voi johtua esimerkiksi unettomuudesta tai
muista unihdiri6ista. Univajetta syntyy yleisimmin unen rajoittamisesta, jolloin unen
maara yksinkertaisesti jad vahaiseksi. Tama johtuu useimmiten elamantyylista, sosi-
aalisista tai perheeseen liittyvista velvollisuuksista, tyon vaatimuksista, unihairiéista
tai muista sairauksista (Banks & Dinges, 2007). Univajetta syntyy my0s arjen ajan-
kayton haasteista: tyohon ja tyomatkoihin sekd sosiaalisiin suhteisiin kaytetysta
ajasta, rentoutumiseen ja vapaa-ajan aktiviteetteihin seka tv:n katseluun kaytetysta
ajasta (Basner ym., 2007; Basner & Dinges, 2009). Univajeinen henkil6 on herkempi
emotionaalisille ja stressaaville tekijoille. Univajeen vaikutukset nakyvat paivittai-
sessa toiminnassa ahdistuneisuutena, masennuksena ja vasymyksend (Fuligni &
Hardway, 2006).
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Epidemiologisten tutkimusten mukaan ihmiset nukkuvat keskimdarin 6-7 tuntia
yOssa arkipaivisin. Valtaosalle ihmisistd syntyy ndin ollen kroonista univajetta, johon
liittyy paivaaikainen vasymys (Breslau ym., 1997). Jos unen maard on vahemman
kuin oletettu 8 tuntia, syntyy univajetta, joka kumuloituu ajan mittaan. Kumuloitu-
neella univajeella on merkittava vaikutus péaivaaikaiseen toimintakykyyn (Dratke
ym., 2001).

Subjektiivinen unen laatu tarkoittaa sitd, kuinka kauan henkil6lld menee nukahta-
miseen, kuinka henkild pysyy unessa, nukuttua aikaa, aamuyon herailyjd, levotto-
muutta yolla, yollisia liikkeitd, rauhallisuutta nukkumaan mentdessd, koettua unen
syvyyttd, unen tehokkuutta seka sitd, kuinka vasyneeksi henkil6 kokee itsensa herat-
tyadn ja paivan aikana. Henkilon subjektiivisesti koetun huonon unen laadun on to-
dettu heikentdvan pdivaaikaista toimintakykya (Uehli ym., 2014).

Uneliaisuus (sleepiness) ja visymys ovat ldhella toisiaan. Uneliaisuutta kuvaa taipu-
mus nukahtamiseen seki fysiologinen tarve nukkua. Uneliaisuutta mitataan arviolla
siitd, kuinka todennakoista nukahtaminen on hereilld olon aikana. Uneliaisuus on yk-
siléllinen, subjektiivinen kokemus tai tuntemus, johon liittyy fysiologinen, poissaole-
vuus, suoriutumisen heikentyminen tai hidastuminen (Akersted, 2010; Buysse ym.,
1989).

Huono uni on subjektiivinen kokemus siit4, ettd yksilo ei nuku hyvin. Yleensa huo-
nolla unella viitataan nukahtamisen vaikeuteen, unessa pysymisen vaikeuteen tai val-
tavaan paivaaikaiseen vasymykseen (Pallesen ym., 2001; Walsh & Ustun, 1999; Addi-
son ym., 1991).

Unettomuus (insomnia) voidaan nahda seka oireena ettd unihdiriona. Unettomuutta
kuvataan nukahtamisen vaikeutena, unessa pysymisen vaikeutena tai virkistimatto-
mand unena. Unettomuuteen voi liittyd myds pdivdaikainen toimintakyvyn alenemi-
nen seka tyytymattomyys omaan uneen. Unettomuutta kuvataan myos hyvin yleisesti
puutteelliseksi uneksi tai yksinkertaisesti siten, ettd henkil6 ei nuku tarpeeksi. Unet-
tomuutta arvioitaessa tulisi myds huomioida unettomuuden kesto, kuinka usein
unettomuutta esiintyy sekd unettomuuden laatu (Fortier-Brochu & Morin 2014;
Buysse, 2013; Edinger ym., 2004; Leger ym., 2000; Ohayon ym., 1997).

Uniapnea (Sleep disordered breathing) on yleinen sairaus, jonka tunnusmerkkina
ovat hengityshairiot ja kuorsaus. Uni héiriintyy ja on katkonaista. Lisdksi henkil6 voi
kokea voimakastakin pdivaaikaista vasymystd. Uniapnea aiheuttaa erilaisen kirjon
kognitiivisen kyvyn ja suoriutumisen alenemista. Uniapnealla on myds yhteys sydan-
javerisuonisairauksiin, diabetekseen, sairastavuuteen seka kuolleisuuteen. Uniapnea
kuormittaa niin terveydenhuoltoa kuin yhteiskuntaa (Jennum & Kjelberg, 2013; Man-
narino, De Filippo & Pirro, 2012; Sjéstren ym., 2009).
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Uniapnea ja unettomuus esiintyvat yhdessd hyvin usein. Erityisesti ndiden kahden
yhdistelmalla on todettu olevan suurin yhteiskunnallinen kustannusvaikutus tervey-
denhuollon kustannuksina, sairauspoissaoloina ja tydn tuottavuuden heikkenemi-
send (Bjornsdottir ym., 2012; Leger ym., 2012; Beneto ym., 2009; Hilman ym., 2006).
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Liite 2. Haastattelu kysymykset kierroksella yksi
KYSYMYKSET HAASTATTELU KIERROKSELLA YKSI

1. Nukutko huonosti?

2. Vaikuttaako uni tyon tekemiseen?

3. Jos nukut huonosti ja olet vasynyt
a. Mitd tapahtuu t6issa tai milta tuntuu toissa?
b. Kuvaile tyon tekemisen tilanteita.
c. Kuvaile paivan kulkua.

d. Tulisiko mieleesi jokin esimerkki?
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Liite 3. Haastattelu kysymykset kierroksella kaksi
KYSYMYKSET HAASTATTELU KIERROKSELLA KAKSI

4. Nukutko huonosti?

5. Kun nukut huonosti ja olet vasynyt
a. Kitd tapahtuu toissa tai milta tuntuu toissa?
b. Kuvaile tyon tekemisen tilanteita? (Pyyda esimerkkeja ja kuvauksia)
¢. Kuvaile paivan kulkua

d. Tulisiko mieleesi jokin esimerkki?

6. Vaikuttaako huonon unen jilkeen vasymys:
a. oppimiseen
b. keskittymiseen
c. suoriutumiseen (kysytaan jos ei ole tullut esille)
d. tyoturvallisuuteen
Lisatty kysymys ensimmaisen haastattelun jalkeen:

1. Jos olet todella hyvassa vireessa ja on sellainen loisto pdiva, mil-
laista silloin on tehda t6ita?

Lisatty kysymykset toisen haastattelun jalkeen:

1. Onko sinulla jotain selviytymiskeinoja vdsyneena tyos-
kentelyyn?

2. Oletko kuormittunut tyossasi?

3. Voitko vaikuttaa omaan tyohon?
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