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TYOSTRESSI JA SEN TUNNISTAMINEN

Tassa opinndytetydssa selvitettiin, voiko tydpdivan aikana stressia aiheuttavia tekijoita loytaa
alyrannekkeen ja palvelupolkumuotoilun avulla ja luoda sen pohjalta yritykselle X suunnitelma
stressitekijoiden havaitsemiseksi. Yrityksen sairauspoissaolot ja irtisanoutumiset ovat
lisddntyneet viimeisen kahden vuoden aikana ja henkilokunnan uupumista on ollut
havaittavissa. Yrityksessa koettiin tarve selvittaa syita poissaoloille.

Stressitekijoiden etsimisessa pdaatettiin kayttdd dalyrannekkeita, palvelupolkumuotoilua seka
tydntekijoiden kirjallista ja suullista arviointia omasta tyopaivastaan. Ennen suunnitelman laati-
mista tyOpaikalle alyrannekkeiden toimivuutta stressitekijoiden [0ytajanéa testattiin viidella koe-
henkilolla. Tulokset kerattiin rannekkeiden sykekayristé, palvelupolkukuvista ja puolistrukturoitu-
jen teemahaastattelujen avulla. Teemahaastattelu valittiin haastattelumuodoksi sen vuoksi, etta
alyrannekkeiden kaytosta ja palvelumuotoilusta stressitekijoiden etsimisessa ei ole viela paljon-
kaan tutkimustietoa ja haastattelun aikana oli mahdollista tehda taydentévia ja tarkentavia ky-
symyksia seka havaintoja.

Selvityksen tulos syntyi kolmen menetelman kokonaisuudesta, jossa liitettiin yhteen sykekayra,
palvelupolku ja litteroitu haastattelu. Naistd muodostui késitekartan kaltainen kokonaisuus. Kasi-
tekartasta nahtiin, ettd 12 tapauksessa sykkeen kohoaminen johtui stressiin liittyvasta tekijastéa.
Testauksen pohjalta yritykselle x laadittiin suunnitelma tydpaivan stressitekijoiden [oytamiseksi.

Tyostressi ja tydhon liittyva kuormitus ovat aikamme ilmio6itd, joista kaydaén paljon keskustelua.
Tyoikaisten terveydesta huolehtimisella on yhteiskunnallisesti iso merkitys. Uskon, etta tervey-
denhuollossa digitalisaation ja teknologian kayton lisdantymisen myéta tullaan lahiaikoina otta-
maan kayttoon paljon uusia henkilon seka fyysista etta henkista terveyttd mittaavaa sovellusta.
Tarkeinta on kuitenkin, etta tydhyvinvoinnin merkitys ymmarretaan ja aihe nostetaan esille tyo-
yhteisdjen paivittaisessa toiminnassa.
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WORK-RELATED STRESS AND ITS
RECOGNITION

The purpose of this thesis was study is it possible to find out stress factor during working day by
smart watchband and service path model. With result of those factors the purpose was to
create a plan for how to detect stress factors for unnamed company X. The redundancies and
sickleaves of the company have increased within the last two years. The exhaustion of the
personnel had also been detected.

Smart watchband, service path model and the employees' own evaluations of their own working
day were used as the tools for searching stress factor. The plan was tested by five test persons
(outside of the company). The results were collected from the watchband heart rates, service
paths and interviews. These results showed up that rising heart rate was due to stress. Based
on testing the plan to find out stress factors during work day was made for the company.

Working stress and strain connected with someone’s working method are today's phenomena
and create a lot of discussion. Taking care of employees’ has a big sociological meaning.
Digitalisation and using newest technology will have a big role in healthcare, as well as new
applications that measure a person’s mental and physical health. However understanding the
meaning of welfare at work and bringing it to a part of daily work place practice is of essential
meaning.

KEYWORDS:

working stress, stress factor, strain, heart rate, health
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1 JOHDANTO

TyOstressi ja tyohon liittyvd kuormitus ovat aikamme ilmigitd, joista kaydaan paljon
keskustelua. Tydikaisten terveydesta huolehtimisella on yhteiskunnallisesti iso merki-
tys, silla tydssakayvia tarvitaan rahoittamaan julkisia palveluita. Sairauspoissaoloista ja
tyokyvyttbmyydesta johtuva tekematon tyé maksoi vuonna 2016 yrityksille arviolta 4,3
miljardia euroa ja kunnille arviolta miljardi euroa. Suomessa jopa joka neljas tyéntekija
kokee tydstressia. (Elinkeinoelamankeskusliitto 2016)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittad, voiko tyopaivan aikana stressia ai-
heuttavia tekijoita 10ytaad alyrannekkeen ja palvelupolkumuotoilun avulla (lite 1) ja luoda
sen pohjalta yritykselle X suunnitelma stressitekijoiden havaitsemiseksi. Yrityksen sai-
rauspoissaolot ja irtisanoutumiset ovat lisdantyneet viimeisen kahden vuoden aikana ja
henkilbkunnan uupumista on ollut havaittavissa. Yrityksessé koettiin tarve selvittaa

syita poissaoloille.

Opinnaytetytn teoriaosiossa maaritellaan, mité on tyostressi, mitka tekijat sita aiheut-
tavat ja miten tyostressi oireilee. Lahtein& kaytettiin aihetta kasittelevaa kirjallisuutta,
artikkeleita ja internet-sivustoja. Marja-Liisa Mankan teoksella Stressikirja: misté virtaa?

on keskeinen osa teorian selventamisessa.

Stressitekijoiden etsimisessa paatettiin kayttda alyrannekkeita, palvelupolkumuotoilua
seka tyontekijoiden kirjallista ja suullista arviointia omasta tydpaivastaan. Ennen suun-
nitelman laatimista tyopaikalle alyrannekkeiden toimivuutta stressitekijoiden loytajana
testattiin viidella koehenkilolla. Tulokset keréttiin rannekkeiden sykekayrista, palvelu-
polkukuvista ja puolistrukturoitujen teemahaastattelujen avulla. Teemahaastattelu valit-
tiin haastattelumuodoksi sen vuoksi, etta alyrannekkeiden kaytdsta ja palvelumuotoilus-
ta stressitekijoiden etsimisessa ei ole vield paljonkaan tutkimustietoa ja haastattelun

aikana oli mahdollista tehda taydentavia ja tarkentavia kysymyksia seka havaintoja.

Yhdistamalla alyrannekkeen syketietoja ja tyopaivan tapahtumia palvelupolkumuotoilun
avulla, oli tarkoitus l6ytéda kohonnutta syketta aiheuttavia tilanteita ja asioita, jotka ovat
mahdollisesti myds stressia aiheuttavia tekijoitd. Haastattelun avulla selvitettiin tar-

kemmin kohonneen sykkeen aikaista tapahtumaa ja tunnetilaa.

Taman testauksen perusteella [&hdettiin laatimaan suunnitelmaa tydpaikan X uupumi-

sen ja stressia aiheuttavien syiden selvittamiseksi.



2 TEKNOLOGIA JA TERVEYS

Teknologian nopea kehittyminen, digitalisaatio, robotisaatio seka globalisaatio muutta-
vat perinteisia tapoja toimia ja ajatella. Joudumme opettelemaan yha laajemmin asioita
ja kokonaisuuksia ja toimimaan yha enemman maailmanlaajuisesti. Kasiteltava tieto-
maara ja tiedonsiirron nopeus ovat kasvaneet moninkertaiseksi viime vuosikymmenel-
l&. Kaikenlainen epavarmuus ymparillamme kasvaa. Tama liséé paineita tydssa jaksa-

miseen etenkin kun tyOurien odotetaan pitenevéan eldkeian nousun myota.

Terveystalon potilastietojen perusteella pelkastaan tuki- ja liikuntaelinsairauksista seka
mielenterveysongelmista koitui vime vuonna tyonantajille yli 1,2 miljardin euron kus-
tannukset. Suhteutettuna koko Suomen tyovoimaan taméa tarkoittaa lahes 4 miljardin
vuotuisia sairauspoissaolokustannuksia tydnantajille. Pisimpien sairauspoissaolojen ja
suurimpien kustannusten aiheuttajien karjessa olivat tuki- ja likuntaelinsairaudet (lahes
2 462 000 sairauspoissaolopéivdd) seka mielenterveysongelmat (lahes 1 034 000 sai-
rauspoissaolopéivad). Mielenterveysperusteiset sairauspoissaolot saattavat liittya
muun muassa kiristyneeseen tyéelaman tahtiin seka yha kasvaviin tyon tiedollisiin ja
taidollisiin vaatimuksiin. Nama johtavat taas kasvavaan psyykkiseen kuormittuneisuu-

teen ja stressin syntymiseen. (Terveystalo 2018.)

Sosiaali- ja terveysministerion tyodsuojeluosasto on julkaissut 25.11.2014 artikkelin
"Stressi riskind, myds EU huolissaan”. Julkaisusta kay ilmi, ettd ongelma ei ole yksin
suomalaisten vaan koskettaa koko Euroopan tytvaestod. Tyoperdinen stressi on ty6-
paikkojen suurin terveys- ja tyodturvallisuusriski. Euroopassa 25 % tyodntekijdista sanoo
kokevansa tyOperaista stressia koko ajan tai suurimman osan tydaikaa. Seka tydperai-
sista ettd muista mielenterveysongelmista aiheutuvat kokonaiskustannukset ovat koko

Euroopassa arviolta 240 miljardia euroa vuodessa. (Vastaméki 2014.)

Teknologiaa hyddynnetaan yha enemman terveystutkimuksessa. Alyrannekkeiden
suosio kasvaa kovaa vauhtia ja niiden mittaamaa dataa on alettu hyddyntama&an mm.
tyontekijoiden terveyden mittaamisessa. Kauppalehden artikkelissa Kyosti Jurvelin kir-
joittaa, ettd TyoOterveysyhtio Heltti esimerkiksi lupaa pienentédé tyoterveysmaksuja, jos
tyontekija kayttdd kuntoranneketta. Rannekkeella voidaan havaita esim. muutokset
likkumis- ja unimaérissa jotka voivat kertoa ennakkotietoa mahdollisesta loppuun pa-
lamisesta. Oman hyvinvoinnin seuranta alylaitteilla ja ns. "alyty6terveys” ovat tulevai-

suuden trendeja. (Jurvelin 2015.)



Useat ns. alyrannekkeet mittaavat syketta ja lahettavat siita dataa erilaisiin mobiiliso-
velluksiin. Vuorokautisista sydamen sykkeesta ja sykevaihteluista on mahdollisuus
saada tietoa erilaisina graafisina piirroksina. Jotkin laitteet nayttavat jo suoraan ns.
stressitasoa ja sen vaihtelua. Garmin on mm. tuonut alykelloihin ns. All-day-stress -
toiminnon, jonka avulla stressitasoja pystyy monitoroimaan suoraan laitteesta ja pitka-

aikaista stressid on mahdollisuus seurata Garmin Connect -palvelun avulla. |Kehon

stressireaktioita|voidaan arvioida mittaamalla autonomisen hermoston toimintaa syk-

keen ja|sykevaihtelun|(heart rate variability, HRV) avulla. Stressin aikaansaamat kehon

psyykkiset ja fyysiset reaktiot ja sopeutuminen huomataan usein kehon kohonneena
aktiivisuutena, jonka seurauksena syke kohoaa ja sykevaihtelu laskee. Vastaavasti
kehon palautuessa tai lepotilassa syke laskee ja sykevaihtelu kohoaa. (Firstbeat Tech-
nologies Oy 2019.)

Keinoja sairauspoissaolojen vahentamiseen pitaa 16ytdda. Tydhyvinvointiin pitda tule-
vaisuudessa kiinnittda yha enemman huomiota. Organisaatioon pitdd luoda mittarit,
tavoitteet ja seuranta jonka avulla riskit voidaan huomata ajoissa. Haitallisen tyostres-
sin hallinta on taman paivan tytelaman ydinhaaste. Terveysteknologiaa voidaan tule-

vaisuudessa hyddyntad yha enemman tydhyvinvoinnin kehittdmisessa.


https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautuminen/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautuminen/
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/sykevaihtelu/

3 TYOSTRESSI

Stressi on tahdosta riippumaton, automaattinen reaktio tilanteeseen, jossa ihminen
havaitsee jonkin uhkaavan hanta. Stressin perimmainen tarkoitus on ollut valmistaa
kehomme fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan ja saattaa elimistomme valmiustilaan.
Automaattinen stressireaktio toimii samalla tavalla niin vapaa-ajalla kuin tydssakin.
Stressi ei kuitenkaan ole ainoastaan fysiologinen reaktio vaan siihen liittyy kiinte&sti
myds oma psyykemme tulkintamekanismeineen sekad tydpaikan sosiaaliset suhteet.
(Manka 2015, 57.)

Tybuupumuksen itsehoito kirjassa psykologi ja psykoterapeutti Heli Nurmi kirjoittaa
kiireen olevan yleisin kuormitustekijd, joka aiheuttaa stressia. Ty6ta on viime vuosina
tehostettu monin tavoin ja tyon luonne kaiken kaikkiaan on muuttunut hektisemmaksi.
Organisaatiot, tehtdvankuvat ja tietojarjestelmat ovat jatkuvassa muutoksessa. Yha
vahemmalla henkiloston maaralla yritetdédn saada yha enemman aikaan. Voidaankin
kysyd, onko tyd endaa mahdollista tehda vaaditussa ajassa? Nurmi jakaa ihmiseen koh-
distuvan kuormituksen karkeasti kolmeen kuormitustyyppiin: ty6 ja vastuu, muutokset
sekd omat ajatukset. (Nurmi 2017, 24-26.)

Toisinaan omat ajattelu- ja toimintamallit saattavat kaantya omaa hyvinvointia vastaan.
Usein ihmisilla on sellaisia ajattelumalleja, jotka aiheuttavat lisda kuormittuneisuutta jo
ennestdan haastavissa tilanteissa. Joillain on tapana murehtia paljon ja etukateen
my0ds sellaisia asioita, joihin ei pysty itse mitenkaan vaikuttamaan. Jotkut vaativat itsel-
taan paljon ja vaatimustaso sdilyy samana vaikka tilanteet ja olosuhteet muuttuisivat.
Oma sisainen puhelu saattaa olla hyvinkin moittivaa ja kritisoivaa. Varsinkin ylitunnolli-
set tekevét tehtavansa viimeisen paalle vaikka olisivat taysin uupuneita ja usein myds
auttavat Kiltisti muita silloinkin kun pitéisi huolehtia omista voimavaroistaan. (Nurmi,
2017, 24-26.)

TyOperaisesta stressistd on olemassa erilaisia maaritelmid ja sen vaikutukset ja oireet
voivat vaihdella huomattavasti eri yksildiden valilla. Tytssad kuormittuminen voi olla
seka fyysista ettd psyykkista. Tyon muututtua yha enemmaén palvelu- ja tietotyoksi
stressia aiheuttavat tekijat ovat useimmiten ns. psykososiaalisia tekijoita, jotka liittyvat
tyon sisltdon ja tydssa tapahtuvaan vuorovaikutukseen kuten tysta saatavaan palaut-
teeseen, esimiestydn johdonmukaisuuteen, tydsuhteen varmuuteen tai mahdollisuu-

teen sdadellda omaa tyomaaréa ja tyttahtia. Stressi on vuorovaikutuksellinen tapahtu-
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ma yksilon ja ympariston valilla. Yhteys kuormitustekijoiden ja tyontekijan valilla ei ole
kuitenkaan suoraviivainen vaan kuormittumiseen vaikuttavat myos tyontekijan yksilolli-

set ominaisuudet. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 35.)

Tyoterveyslaitos méaérittelee nettisivuillaan tydstressin seuraavasti: stressilla tarkoite-
taan tilannetta, jossa tyontekija tuntee itsensa kykenemattomaksi selviytymaan haneen
kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista. Stressin kehittymiseen vaikuttavat seka
tyon ettd tyontekijan ominaisuudet. Tyduupumus on pitkittyneen stressin seurauksena
kehittyva hairid, jonka seurauksesta ihmisen voimavarat ehtyvéat. Tyéuupumuksella on
kielteisi& seurauksia tyohyvinvoinnille, tydturvallisuudelle ja terveydelle. (Ty6terveyslai-
tos.)

Terveyskirjasto Duodecimin nettisivustolla LT Mattila maérittelee stressin aiheutuvan
ympaériston ja yksilon vuorovaikutuksesta. Yleisesti stressilla tarkoitetaan sellaista tilan-
netta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, ettd sopeutumi-
seen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat. Monet tutkijat uskovat,
ettd miltei mika tahansa mydnteinen tai kielteinen muutos voi vaikuttaa yksilé6n stres-
saavasti. Mikaan arsyke ei sindnsé stressaa, vaan reaktio riippuu paljon yksilén vastus-
tus- ja sietokyvystd, erityisesti nakokulmista ja asenteista. (Mattila 2018.)

3.1 Stressikategoriat ja -mallit

Koska stressia aiheuttavia erilaisia tekijoita on paljon, on kehitetty erilaisia malleja
stressitekijoista ja niiden vaikutuksista yksiloon. Yhteys kuormitustekijan ja tyontekijan
hyvinvoinnin valilla ei ole aina yksiselitteinen. Kuormittumiseen vaikuttavat tyéntekijan
yksil6lliset ominaisuudet, muut kuormitustekijat sekd voimavaratekijat. Tyodstressin syn-
tymiseen vaikuttavat tydolojen, muun elamaéantilanteen ja yksiléllisten ominaisuuksien

kokonaisuus. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 35.)

Marja-Liisa Manka kuvaa Stressikirjassaan tunnetuimmat stressiteoriat ja mallit, jotka
auttavat ymmartamaan stressin syntya ja hallintaa. Erilaisia stressimalleja on kehitetty,
jotta voitaisiin paremmin ymmartaa stressin luonnetta ja syntymekanismeja. Stressitut-
kimusta on pidetty tarkednd, koska stressin on todettu olevan haitallista ihmisen ter-
veydelle. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, etté tyostressi altistaa hyvinvoinnin ongel-
mille, jotka voivat pitkédkestoisina johtaa sairastumiseen, etenkin sydan- ja verisuonisai-

rauksiin. (Manka, luku "Stressiteoriat ja mallit”.)
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Yksilon stressireaktiot voivat olla fysiologisia, jolloin autonomisen hermoston sympaat-
tinen osa aktivoituu ja stressihormoneja (adrenaliini, noradrenaliini ja kortisoli) alkaa
erittya. Tama ilmenee kehossa verenpaineen nousuna, sydamen sykevaihteluina, hi-
koiluna seka hengityksen tihentymisena. Usein esiintyy myds paansarkya seka vatsaoi-
reita. Psykologiset reaktiot taas ilmenevat erilaisina mielialamuutoksina, kuten &rty-
myksend, ahdistuksena ja masentuneisuutena. Kayttdytymisessa muutokset voivat
iimeta kognitiivisten toimintojen, kuten muistin, keskittymiskyvyn tai paatdksenteon,

hairidina tai tydsuorituksen heikkenemisena. (Manka, luku "Stressiteoriat ja mallit”.)

Ymparisto
F Y
Psykologiset Fysiologiset Kayttaytymiseen
reaktiot reaktiot vaikuttavat

reaktiot
[ ]

lhminen n

Kuvio 1: Yksilon reaktioihin perustuva stressimalli

Ylla olevan kuvan mukaista yksilon reaktioihin perustuvaa stressimallia on laajennettu
my6hemmin siten, etté siina huomioidaan yksildiden reaktioiden lisaksi myos tydympa-
ristbn, tydn ja tydolojen aiheuttamien arsykkeiden synnyttamat stressivaikutukset.
Stressin sijaan voidaan puhua myds tyon kuormituksesta. Arsykemallien tutkimuksen
kohteena ovat siis yksilon sijasta ympariston ominaisuudet eli se, minkalaiset tekijat

synnyttavat tai vahentavat stressia. (Manka, luku "Stressikategoriat ja mallit”.)
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Ympéristé | Yksild
- TyGn vaatimukset ja hallinta ®
- Ponnistelu ja palkkiot . »

— Organisaation piirteet
= Johtaminen, ilmapiir|

Kuvio 2: Tyoymparistdn arsykkeisiin perustuva stressimalli

Yll& kuvatut, yksilon reaktioihin perustuva malli seka tydympadristén arsykkeisiin perus-
tuva malli, eivat huomioi kuitenkaan yksilon omia ominaisuuksia. Eri henkilét reagoivat
eri tavalla samanlaisessa kuormittavassa tilanteessa. Yksilon ja ympéristén vuorovai-
kutusmallissa tarkastellaan ympariston stressitekijoitd ja yksilon stressireaktioita yh-
dessa. Seka tyon vaatimukset ja mahdollisuudet ettd yksilon odotukset ja edellytykset
vaikuttavat yhdessa stressin syntymiseen. Niiden epétasapaino aiheuttaa stressia kun
taas vaatimusten ja odotusten ollessa tasapainossa syntyy terve tilanne. (Manka, luku
"Stressikategoriat ja mallit”.)

|
Ymparisto Yksilo
-
Yhteensopivuus
- vaatimukset - luonteenpiirteet
- mahdollisuudet - psaaminen
- odotukset
' Y

Kuvio 3: Stressin vuorovaikutusmalli

Manka esittaa Stressikirjassaan mygds tyon vaatimusten ja hallinnan mallin, jossa tyon
vaatimukset maaraytyvat sen mukaan, kuinka nopeasti ja kovasti toitd on tehtéva,
kuinka suuria henkisid ponnisteluja se vaatii, paljonko ty6td on, onko sen tekemiseen

riittavasti aikaa ja sisaltaako se ristiriitaisia vaatimuksia.
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Psykologiset vaatimukset (A)
Aktiivisuus

Matalat Korkeal

Oppiminen
Kasvumobivaatio
Lluichet, akhiviset

Paljon kayttaytymismallil
Paatdksenteon
mahdollisuus
(hallinta,
sosaalinen Lukil
Paykologisen
Vahan stressin |a
Fyysisen
sairastumisen
riski
(B)
Passiivisuus,
stressi

Kuvio 4: Tydn vaatimusten ja hallinnan malli

Kuviossa on kaksi diagonaalia: A, jossa tyon hallinta ja vaatimukset ovat tasapainossa
sekd B, jossa vallitsee epatasapaino. Yhdistamalla tyon vaatimukset ja hallinta, saa-
daan neljan tyyppisia tyttilanteita.

1. Passiivinen eli turhauttava: tyon vaatimukset ja hallinta ovat talldin vahaiset. Tybnte-
kija ei voi kayttaa tietojaan ja taitojaan. Tama on motivaation kannalta huono vaihtoeh-

to, vaikka ei varsinaisesti kuormitakaan terveytta.

2. Aktiivinen eli haastava: tyon vaatimukset ja hallinta ovat korkeat. Tyd on haasteellis-

ta ja tarjoaa uusia oppimisen mahdollisuuksia. Ihnminen voi hyvin tydssaan.

3. Alhainen kuormitus: tydn vaatimukset ovat vahdiset ja tyén hallinta suuri. Ty6 on

talléin turhauttavaa, koska siina ei voi kayttaa kaikkia taitojaan.

4. Korkea kuormitus: tyon vaatimukset ovat suuret ja sen hallinnan mahdollisuudet va-

haiset. Tyo on tallin erittain rasittavaa ja se saattaa johtaa sairastumiseen.

Kuvasta voidaan todeta, ettd stressin oletetaan olevan korkealla silloin kun tyon vaati-
mukset ovat suuret ja hallinnan mahdollisuudet vahdaiset. Ty6ta koskeva paatdsvalta

taas vahentaa stressia ja aktiivinen tyd edistéaa tyontekijan oppimista ja kehittymista.
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Tallaisen tilan voidaan olettaa olevan paras kun tyontekija kohtaa uusia muuttuvia tilan-
teita, tehtdvia sekd haasteita. Kun tyon aktiivisuus eli haastavuus on korkealla yhta
aikaa tyon hallinnan kanssa, ihminen voi hyvin tydssaéan. Tallgin voidaan puhua myds

ns. tydnimusta. (Manka, luku "Stressikategoriat ja mallit”.)

Edella kuvatuissa malleissa ei ole viela huomioitu sosiaalista vaikutusta. Laajennetussa
ponnistusten ja palkkioiden mallissa on otettu mukaan mygds sosiaalinen vastavuoroi-
suus. Kun tydntekija sijoittaa tietyn maaran ponnistuksia tydhdénsa, han odottaa saa-
vansa siita vastinetta. Jos tyontekijd kokee useasti antavansa huomattavasti enemman
kuin mité han itse saa palkkioksi, tasapaino jarkkyy ja se saattaa synnyttda negatiivisia
tunteita ja aiheuttaa hyvinvoinnin heikkenemista. Jos vastavuoroisuus ei toimi, se ai-
heuttaa my6s epaoikeudenmukaisen kohtelun tunteen, mika puolestaan heikentaa ih-
misen itsetuntoa. Yleensad ihminen pyrkii ponnistusten ja palkkioiden véliseen tasapai-
noon. Vahainen hallinta ja vahainen palkitsevuus ovat molemmat yhtd kuormittavia
kokemuksia paljon ponnisteluja vaativassa tydssa. Ne aiheuttavat negatiivisia tunteita
seka pitkaaikaisia terveysseuraamuksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia. (Manka,

luku "Stressikategoriat ja mallit”.)

Palkkio

Palkka
Ponnistus ) Arvostus

Eteneminen

Turvallisuus

Ulkoiset:
vaatimukset ja
velvollisuudet

Sisdiset: Epatasapaino, jos
henkildkahtainen - el muuta vaihtoehtoa
tulkintamalli - strateqisista syista
esim. pyrkimys - ylisitoutumisen vuoksi
hallintaan

Kuvio 5: Ponnistusten ja palkkioiden epatasapainon malli
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Stressin syntymista voidaan kuvata viela ns. Vitamiinimallilla, jossa maaritelladn tyén
piirteiden ja hyvinvoinnin valisia yhteyksia, joiden oletetaan olevan epalineaarisia. Tyon
piirteita voidaan verrata vitamiineihin, joita liikaa saadessa (esim. A- ja D-vitamiini) niis-
ta ei ole en&é lisdhyotya vaan ne muuttuvat jopa haitallisiksi. Tallaisia tyon piirteité ovat
esimerkiksi tyon itsendisyys, sosiaalinen tuki, palaute, vaatimukset tai tydtehtavien mo-
nipuolisuus. Sen sijaan nelja tyon piirrettd, palkka, turvallisuus, arvostus ja esimiehen
tuki, eivat lisaantymisestaan huolimatta aiheuta kielteisia terveysvaikutuksia. Ne toimi-
vat kuin C-vitamiini, eli silla on hyvinvointia lisdava vaikutus tiettyyn pisteeseen asti.
Esimerkiksi hyva palkka lisda hyvinvointia, mutta kun se ylittda tietyn rajan, se ei enaa
lisdd hyvinvointia vaikkei sita heikennakéaan. Kuvion ellipsi on jaettu neljaan erilaisen
tunnekokemuksen lohkoon. Tydn imun alueella ty6t sujuvat ripeédsti. Tydssa viihtymi-
seen kuuluu mielihyvaa, mutta vahaista virittyneisyyttd. Tama on rentoutumisen ja voi-
mien palautumisen alue. Vahainen mielihyva, mutta suuri virittyneisyys kertovat stres-
sista seka ns. tydbnarkomaniasta. Tyduupumuksen alueelle tydntekija voi joutua silloin,

kun ty6hon laitetut panostukset kuten aika, taidot ja uhraukset eivat anna vastinetta

Ahdistus Innostus
"Minita vaaditaan likaa.” "thania haasfeita”

“Youni patki.”

Masennus \H : Mukavuus
"Minusta el ole mifinkdsn.” “than kivaal”
"En jaksa iahted tyahdn.” "Olisiko fo aika

sgada vutta?"

Kuvio 6: Henkisen hyvinvoinnin malli
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TyOpaikan sosiaalisilla suhteilla on myds suuri merkitys tyontekijan hyvinvoinnille. Esi-
miehen ja tyotovereiden tuki, arvostus ja kannustus lisdavat yksilon hyvinvointia. Tallai-
sen tuen merkitys korostuu etenkin tilanteissa, joissa tyon kuormitus on suurta. Peter
Warr on tutkinut tydhyvinvointia ja on esittdnyt mallin tunneperéisesta hyvinvoinnista.
Hyvinvointi on jaoteltavissa siihen liittyvan virittyneisyyden ja mielihnyvan mukaan erilai-
siin tunnekokemuksiin. Naistd kolmea Warr kutsuu affektiivisen hyvinvoinnin avainko-
kemuksiksi: 1) mielipaha-mielihyva, 2) ahdistus-mukavuus ja 3) masennus-innostus.
Mielihyva-mielipaha-ulottuvuutta on useimmiten tutkittu tyotyytyvaisyytend, ahdistus-
mukavuus-ulottuvuutta on puolestaan lahestytty tyohon liittyvan jannittyneisyyden ja
kuormittuneisuuden kautta ja masennus-innostus-ulottuvuutta kuvastavat tyéuupumus

ja tydhon liittyva vasymys ja kyllastyneisyys. (Kinnunen, Feldt & Mauno 2005, 26.)

3.2 Psyykkiset ja fyysiset oireet

Jokainen ihminen reagoi yksil6llisella tavalla stressiin. Stressi heikentaa ihmisen biolo-
gista puolustusjarjestelmaa ja tama altistaa yksilon juuri hanelle tyypillisille fyysisille ja
psyykkisille oireille ja sairauksille. Inminen kokee stressin kaikilla inhimillisen toiminnan
osa-alueilla. Oireita ilmenee niin tunteiden, ajattelun kuin elimistonkin tasolla. (Toppi-
nen-Tanner & Ahola 2012, 11.)

Omat luonteenpiirteet vaikuttavat stressialttiuteen. Kayttaytymismalleja taas opitaan
helposti esim. omilta vanhemmilta. Hyvind pidetyt ja arvostetut luonteenpiirteet, kuten
ahkeruus, kiltteys, pikkutarkkuus, halu miellyttdd kanssaihmisi, taydellisyyteen pyrki-
minen seka tiukka periksi antamattomuus altistavat stressille. Inmisen temperamentti
Voi siis toimia stressille altistavana tai siltd suojaavana tekijand. Temperamentti voi
osittain selittd& sen, miksi toinen stressaantuu ja toinen ei, vaikka ulkoinen tilanne olisi
samanlainen. Persoonallisuus voi vaikuttaa myds siihen, miten ihminen kayttaa erilaisia

selviytymiskeinoja stressaavassa tilanteessa. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 45.)

Stressin vaikutukset nékyvat tydyhteistssa kolmella eri tasolla: yksilossa, ryhmassa ja
koko organisaatiossa. Stressin seurauksia voidaan tarkastella tunteiden, motivaation,

kayttaytymisen ja fysiologian néakdkulmasta.

Affektiiviset oireet liittyvat tunteisiin. Stressaantuneen ihmisen tunteiden hallinta saat-
taa pettaa kun kestokyky ylittyy. Stressi saattaa nékyéa jannityksend, vihana, pinnan

kiristymisend, ihmissuhteiden yliherkkyytend, masentuneisuutena, ahdistuksena ja
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yleisend mielialan laskuna. Myds tyonilo vahenee ja kyynisyys lisdéntyy. Kun voimat
eivat endé riitd, epaonnistumisten maara kasvaa ja itseluottamus heikkenee. Taméa

saattaa johtaa siihen, ettd minakuva muuttuu negatiiviseksi.

Kognitiiviset eli ajattelussa tapahtuvat muutokset esiintyvat usein tiedonkasittelyn alu-
eella paatoksentekokyvyn heikkenemisena ja avuttomuutena. Myods oppiminen vaikeu-
tuu ja muisti heikkenee. Asioita on vaikea jasennelld, kokonaisuuksien hahmottaminen
vaikeutuu ja tdiden aloittaminen ja asioihin keskittyminen on vaikeaa, yksild pitaa tiu-
kasti kiinni rutiineistaan. Motivaatioon stressi vaikuttaa siten, etta tyontekija tulee innot-
tomaksi ja valinpitaméattomaksi, tunteet latistuvat ja mikd&n ei tunnu endd miltaan.
Tydmotivaatio ja tydmoraali heikkenevét. (Manka 2015, 58 ;Toppinen-Tanner & Ahola
2012, 13))

Kayttaytymisessa tydstressi voi ndkya sosiaalisena eristaytymisend ja tydsta poissaolo-
jen kasvuna. Tyontekijd saattaa olla normaalia joustamattomampi ja herkempi suuttu-
maan. Kielenkayttd saattaa muuttua karkeammaksi ja toksahtelevammaksi. Erilaiset
unihairiét: nukahtamisvaikeudet tai katkonainen tai liian lyhyt yéuni ovat yleisia vaivoja
stressaantuneella henkil6lla. Yleinen saamattomuus ja aloitekyvyttdmyys voi muuttaa
elamantavat kaiken kaikkiaan huonompaan suuntaan. Se voi ndkya esim. liikunnan
vahenemisend, syomishairidina ja paihteiden kayton lisdantymisené. (Manka 2015, 59;
Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 13.)

Stressin on todettu tutkimusten perusteella liittyvan ainakin sydan- ja verisuonitauteihin,
mielenterveyden hairidihin, diabetekseen ja tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin. Stressi
aiheuttaa muutoksia elimistdssa ja sen toiminnoissa ja ndm& muutokset vaikuttavat
sairauden kehittymiseen, puhkeamiseen tai kulkuun. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012,
128.) Stressin aiheuttamia fyysisid oireita on paljon. Tyypillisimpi& ovat erilaiset saryt ja
kivut kuten p&an-, hartioiden- ja selan alueen séaryt, huimaus, vatsavaivat, pahoinvointi

ja erilaiset sydamen tykytystuntemukset.
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4 STRESSIN MITTAAMINEN KOERYHMAN AVULLA

4.1 Selvityksen tarkoitus ja toteutus

Taman selvityksen tarkoituksena oli testata ensin koeryhman avulla, voiko tydstressia
aiheuttavia tekijoita 10ytéa yhdessa alyrannekkeen ja palvelupolkumuotoilun avulla ja
luoda sen avulla malli tydpaikan X tyduupumusoireiden syiden |gytamiseksi.

Sykekéayran seuranta tyépaivan aikana auttaa kayttdjad ndkemaan, kuinka keho reagoi
erilaisiin paivittaisiin tilanteisiin. Kun tyopaivan tapahtumat kuvataan palvelupolun avul-
la ja sykekayraé verrataan palvelupolun tapahtumiin, voidaan nédhd&, missa tilanteessa
henkilé on mahdollisesti ollut stressaantunut.

Vaikka tydlle olisi kuinka hyvét puitteet, saattaa kuitenkin syntya tilanteita, jotka aiheut-
tavat stressia. Tallgin olisi hyva, jos mahdollisimman varhaisessa vaiheessa voidaan
I0ytaa stressia aiheuttavat tekijat. Varhainen reagointi on tyokykya yllapitavan toimin-
nan ydin. Se on ennaltaehkéisevaa toimintaa, jossa henkiloston tyokykya uhkaavat
tekijat selvitetddn ja pyritddn korjaamaan tilanne mahdollisimman pian. (Nummelin
2008, 128.)

Opinnaytetydssa perehdyttiin ensin stressia aiheuttaviin teorioihin lukemalla runsaasti
kirjallisuutta ja nettiartikkeleita aiheesta seka tutustuttiin &lyrannekkeiden ominaisuuk-
sista kertovaan nettiaineistoon. Sen jalkeen paatettiin koota testiryhmd, jonka avulla
haluttiin kartoittaa alyrannekkeiden ja palvelupolkumuotoilun soveltuvuutta tydpaikan
stressitekijoiden loytamiseksi. Testiryhnm&an kutsuttiin mukaan viisi tuttua toimistoty6ta
tekevaa henkiléa. Fyysisen tyon tekijat rajattiin tutkimuksesta pois, koska fyysinen rasi-
tus olisi vaikeuttanut sykekayran tulkitsemista. Testihenkil6ille kerrottiin, ettd selvitysty6
liittyy opinnaytetyOhoni ja selvityksesta saatuja tietoja kasittelee ainoastaan selvityksen
tekija itse. Tulokset esitetdan anonyymisti siten, ettei osallistuneita voida tunnistaa
henkildkohtaisesti. Koeryhmaan osallistuneilla henkililla oli kaytdssaan erimerkkisia
alyrannekkeita, joissa kaikissa oli sykettd mittaava ominaisuus ja yhteys mobiilisovel-
lukseen. Selvitys toteutettiin kenttatutkimuksena kunkin tyéntekijan tyopaikalla erikseen

sovittuna péaivana.

Aineisto keréttiin koehenkilgilta alyrannekkeiden mobiilisovelluksista saatavilla syke-

kayrilla, palvelupolkumuotoilulla sek& puolistrukturoitujen teemahaastattelujen avulla.
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Henkilot mittasivat yhden tyopaivan ajan sykettddn alyrannekkeen avulla. Tyopaivan
tapahtumista laadittiin tyopaivan jalkeen yhdessa tydntekijin kanssa palvelupolkumalli,
jossa kuvattiin aikajarjestyksessé tyopaivan tapahtumia. Kuviin lisattiin kellonajat. Pal-
velupolun tekeminen valittdmasti tydpaivan paatyttya oli tarke&, jotta tyopaivan tapah-
tumat olivat viela tyontekijalla tuoreessa muistissa. Taman jalkeen sykekayrda, palve-
lupolkumallia ja kellonaikoja verrattiin toisiinsa. Vertailulla etsittiin tietoa, mité tyopaikal-
la oli tapahtunut silloin kun syke oli ollut nopeaa.

Haastatteluilla saatiin kerattyd tarkemmin selvitykseen osallistuvien henkilokohtaisia
kokemuksia. Puolistrukturoidussa haastattelumallissa kysymyksia oli mahdollista muo-
toilla haastattelun etenemisen mukaan. Se antoi haastateltavalle mahdollisuuden kuva-
ta omaa tunnemaailmaa ja yksityiskohtaisempia maaritelmia tilanteesta. Haastatelta-
vien tulkinnat ja havainnot tyopaivan tapahtumista olivat keskeisia asioita haastattelus-
sa. Palvelupolun rakentaminen yhdessa tydntekijan kanssa, tyopaivan eri vaiheista,
herétti paljon keskustelua ja havaintoja joita ei olisi voinut tehda ilman puolistrukturoitua

teemahaastattelua.

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimussuunnitelma parhaimmillaan el&d tutkimushank-
keen mukana. Avoin tutkimussuunnitelma korostaa tutkimuksen vaiheiden, aineiston-
keruun, analyysin, tulkinnan ja raportoinnin kietoutumista yhteen. Laadullisessa tutki-
muksessa tulkinta jakautuu koko tutkimusprosessiin eik& tutkimusprosessia aina ole
helppo pilkkoa toisiaan seuraaviin vaiheisiin. Tutkimussuunnitelmaa tai tutkimusongel-
man asettelua saattaa joutua tarkistamaan aineistonkeruun kuluessa. Osallistuvuus on
keskeista suurelle osalle kvalitatiivista tutkimusta. Kenttatyd on erityinen tapa paasta
enemman tai vahemman laheisiin kosketuksiin tutkittavan kanssa. Voidaan myds pu-
hua pyrkimyksesta tavoittaa tutkittavien oma nakokulma. (Eskola & Suoranta, luvut

Aineistonkeruumenetelma, Tutkittavien nékdkulma.)

4.2 Aineiston kasittely ja analyysi

Kvalitatiivisen aineiston analyysissé on monia tapoja. Tavallinen menettelytapa on, etta
aineistoa analysoidaan samanaikaisesti aineiston keruun, tulkinnan ja narratiivisen
raportoinnin kanssa. Kun tutkija tekee itse haastattelut han voi jo haastatellessaan teh-
da havaintoja ilmi6ésta niiden useuden, toistuvuuden, jakautumisen ja erityistapausten

perusteella. Tutkija kayttaa paattelya, joka voi olla induktiivista tai abduktiivista. Laadul-
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lisessa tutkimuksessa on vain vahan standardoituja tekniikoita. (Hirsijarvi ja Hurme
2001, 136.)

Aineiston kéasittely aloitettiin heti haastatteluvaiheessa. Ensimmaiseksi tulostettiin syke-
kayrat. Niiden pohjalta aloitettiin haastattelut, jotka litteroitiin haastattelun aikana kor-
teille. (Litteroinnin tarkkuudesta paatti haastattelija itse.) My6s palvelupolun tuokiokuvat
kirjattiin ja merkittiin kellonajoin haastattelun aikana. Materiaaliin merkittiin testihenki-
[6iden nimet. Nain varmistuttiin siita, ettd saman henkiloén sykekayra, haastattelukortit ja
palvelupolku seurasivat toisiaan. Kun kaikilta henkil6ilta oli koottu aineisto, sykekayrat
asetettiin allekkain kyseisen henkilon palvelupolkukaavion kanssa. Nain oli helposti
nahtavissa kohonneen sykkeen ja tydpaivan tapahtuman samanaikaisuus. Kortteihin
kerétty aineisto oli jaettu valmiiksi osiin siten, ettéa yhden kortin aineisto vastasi yhta
palvelupolun kuvaa. Nain syntyi kokonaisuus, jossa allekkain aikajarjestyksessé olivat
sykekayra, palvelutuokio eli tydpaivan tapahtuma ja testattavan henkilon kertomus ky-

seista tilanteesta. Aineistosta muodostui kasitekartan kaltainen kokonaisuus.

Seuraavaksi merkintakorteille kirjoitetulle tekstille tehtiin siséltdanalyysi. Tekstista poi-
mittiin ja alleviivattiin punaisella kaikki jonkinlaista tunnetilaa kuvaavat sanat kuten esi-
merkiksi: epavarma, innostunut, huolestunut, kiinnostunut. N&ita sanoja verrattiin pal-
velutuokiokuviin ja haastateltavan muuhun kertomaan. Muu tutkimuksen kannalta mer-
kittava kertoma alleviivattiin vihrealla varilla. Sellaista oli esimerkiksi henkilon maininta
runsaasta hikoilusta tietyssa tilanteessa tai niskakivut. Kyseiset fysiologiset toiminnot

voitiin tulkita mahdollisiksi stressin fyysisiksi oireiksi.

Haastattelujen analyysivaihe perustui haastattelijan omaan tulkintaan, joka oli merki-
tyksen liittdmistd muuhun tutkimusaineistoon eli sykekayriin ja palvelupolkukuvioihin
sekd aiheen teoriaosuuteen. Selvityksessa pyrittiin 16ytamaan tietoa siita, miten yksilo

oli reagoinut tietyissa tyopaivan tilanteissa.

Tulkinta kohdistuu laadullisessa tutkimuksessa ajatukselliseen kokonaisuuteen eika
ulkoisesti ja mekaanisesti maariteltavaan yksikkdon. Vain ilmaisusta, joka on ajatuksel-

linen kokonaisuus, voi perustellusti tulkita jonkin merkityksen. (Syrjalda ym.1994, 143.)
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5 KOERYHMAN TULOKSET JA NIIDEN TARKASTELU

5.1 Koeryhman tulokset

Haastatteluaineiston tulokset voidaan esitella monella tavalla: tekstind, numeroina,
kuvina ja kuvioina kuten tassa selvityksessa. Tekstiin siséltyy haastatteluotteita jotka
on Kirjoitettu kertomuksen muotoon. Aineistoa on esitetty myds graafisessa muodossa.
Naitd menetelmid on kaytetty myds muistiinpanovalineind analyysin aikana. (Hirsijarvi
ja Hurme 2001, 167-168.)

Koeryhman testauksessa haettiin vastausta siihen, voiko &lyrannekkeesta saatavan
sykekayran ja palvelupolkumuotoilun avulla I16ytaa tydssa olevia stressitekijoita.

Testaukseen osallistui viisi henkild. Kaksi osallistuneista henkiltista oli miehia, ja kol-
me henkil6istad oli naisia. Henkilot ovat olleet nykyisissa tydtehtavissaan 1-25 vuotta,
ialtddn he ovat 23-50 vuotiaita ja kaikilla on korkeakoulu- tai yliopistotutkinto. Kaksi
henkildista toimii esimiesasemassa ja kolme henkil6a projekti- tai asiantuntijatehtavis-
sa.

Viidelta kartoitukseen osallistuneelta henkil6lté saatiin yhteensa 42 palvelutuokiokuvaa
sekd haastattelukorttia ja 5 sykekayrdd. Kun palvelutuokiokuvia verrattiin ajallisesti
henkilon sykekéayrdan, selkeésti kohonnutta sykettd havaittiin 14 kuvan kohdalla. Kun
naiden sykettd nostaneiden kuvien ja haastatteluun perustuvien merkintdkorttien ker-
tomuksia tarkasteltiin, 16ydettiin 12 kortista jokin mahdollisesti stressiin liittyva tunneti-
lan kuvaus. Esimerkiksi yhden merkintakortin teksti oli seuraava: "Arsyttaa, kun koko
ajan joku kay huoneen ovella kysymassa jotain ja ajatus katkeaa. Sen jalkeen kestaa
taas ennen kuin pystyn palamaan keskeneraiseen hankeraporttiin ja saan ajatukset
kasaan”. Kahdessa merkintékortissa voitiin selvasti todeta sykkeen kohoamisen liitty-
neen innostuneisuuteen, iloisuuteen ja mielihyvaan. Merkintakorteista |0ytyi naiden
kuvioiden kohdalla seuraavat tekstit: "Yes, yes ohjelmapaivitys meni onnistuneesti lapi”
ja "Loistavaa, nyt tuli tieto, ettd suuri ja hankala tydmaaprojekti on saatu tdndan val-

miiksi ja viel&pé aikataulussa.”

Kuvissa 1 ja 2 on esitetty malliksi ynden koehenkilén aktiivisuusrannekkeesta saatuja

sykekayratietoja vuorokauden ajalta seka tuntitasolla (mittaus 10 minuutin valein).
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Selvityksen tulos syntyi kolmen menetelman kokonaisuudesta, jossa liitettiin yhteen
sykekayra, palvelupolku ja litteroitu haastattelu. Naistd muodostui kasitekartan kaltai-
nen kokonaisuus. Kasitekartasta néhtiin, etta 12 tapauksessa sykkeen kohoaminen
johtui stressiin liittyvasta tekijasta. Stressin aiheuttanut tekija taas voitiin tunnistaa pal-
velutuokiokuvan ja kirjatun haastattelun avulla. Tapauksia, joissa syke oli ollut koholla
mutta sita ei voitu yhdistaa mihinkdan stressia tai innostusta aiheuttavaan tilanteeseen,

oli yksi.

5.2 Testaustulosten tarkastelu

Mielestani valitsemani testausmenetelmat olivat mielenkiintoinen yhdistelma nykytek-
nologiaa, design-menetelm&& ja perinteistd haastattelua. Naiden menetelmien yhdis-
taminen kasitekartanomaiseksi kokonaisuudeksi sujui paremmin kuin olin etukateen
ajatellut. Selvityksen tulokset olivat melko helposti luettavissa ja koin testauksen silta

0sin onnistuneen.
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Haastatteluista saatava aineisto on yleensa runsasta ja ajan puutteen vuoksi testauk-
seen valittiin mukaan vain 5 henkil6&. Otos on melko pieni mutta mielesténi sen ennus-
tevalidius oli kuitenkin melko hyva. Jokaisen testihenkilon kohdalla oli nahtavissa ko-
honneen sykkeen ja stressia aiheuttavan tapahtuman yhteys ainakin kaksi kertaa. Tes-
tihenkil6t saivat myos suullisen palautteen tuloksista ja niista keskusteltiin. Sen perus-
teella voitiin osoittaa toinen validiointitapa eli vastaavuus tutkijan tulkintojen ja tutkitta-
vien tulkintojen valilla. Taté voidaan nimittda uskottavuuden maarittamiseksi. (Hirsijarvi,
Hurme 2001, 186,189.)

Tulosten tulkitsemiseen liittyy myds epavarmuustekijoitéd. Kardiologian vastuualuejohta-
ja Timo Makikallio OYS:sta kirjoittaa La&karilehdessa, ettd sykevélivaihtelu kertoo au-
tonomisen hermoston toiminnasta. On aivan oikein ajatella, ettd monet asiat, esimer-
kiksi stressi tai erilaiset fyysiset tai psyykkiset kuormitukset, vaikuttavat sykevalivaihte-
luun. On kuitenkin aarimmaisen vaikea arvioida mista asiasta milloinkin on kysymys.

Samaa mielta on kliinisen fysiologian erikoislaékari Harri Lindholm Tydterveyslaitoksel-
ta. Huonoa sykevdlivaihtelua voivat aiheuttaa monet muutkin tekijat kuin haitallinen

stressi, esimerkiksi ikd, tupakointi, alkoholi ja kahvi, ylipaino, verenpaine, veren rasva-
profiili, sokeriarvot, tulehdustekijat, depressio ja ahdistuneisuus. Myos perima vaikuttaa
sykevalivaihteluun voimakkaasti. Yksil6llinen vaihtelu on suurta, siksi sykevélivaihtelul-

le ei voi asettaa selkeité raja-arvoja. (Seppanen, 2012.)

5.3 Teorian ja tulosten tarkastelu

Kun koeryhman tuloksia tarkasteltiin, voitiin havaita ettd sykekayrista saatava tieto pe-
rustui teoriaosuuden kuviossa 1 esitettyyn yksilon reaktioihin perustuvaan stressimal-
liin. Sykekayrista siis nahtiin henkilon fysiologinen reagointi sykkeen muutoksina. Haas-
tattelujen avulla saatiin lisatietoa psykologisista reaktioista kuten hikoilusta, paansarys-

ta ja artymyksesta.

Palvelutuokiokuvien avulla saatiin tietoa tydympaériston, tyon ja tydolojen aiheuttamista
stressitekijoista, joita on esitetty kuviossa 2. Selke&sti voitiin havaita, etté erilaiset kes-
keytykset kuten puhelimen soiminen tai ty6tovereiden tarpeettomat vierailut kiireisen
koehenkilon tyopisteellda aiheuttivat sykkeen nousua. Erd&n koehenkilon tyopisteen
vieressa oli kopiokone, jota kayttivat kaikki saman kaytavan varrella tyotaan tekevat

henkil6t. Usein toistuva vanhan kopiokoneen kova&aninen louskutus hermostutti ja
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aiheutti katkoksia keskittymiskykyyn. Palvelutuokiokuvista kavi ilmi myds tyopisteen
ergonomiset puutteet. Huono tydasento aiheutti kehossa erilaisia kiputiloja, jotka hait-
tasivat tyovireytta.

Haastattelujen avulla oli mahdollista selvittda tarkemmin henkildiden tunnetiloja tydpai-
van ajalta. Stressin vuorovaikutusmallin mukaisesti kartoitettiin vaatimusten, odotusten
ja osaamisen tasapainoa. Nama olivat kolmella koehenkil6illa heiddn omasta mieles-
taan tasapainossa, eika niitd koettu stressia aiheuttaviksi tekijoiksi. Kaksi henkilda koki,
ettd toita oli likaa. Kun kuvion 4 avulla tarkasteltiin tyon psykologisia vaatimuksia, to-
dettiin heidén sijoittuvan sektorille, jossa tytn vaatimukset ovat suuret ja hallinnan
mahdollisuudet vahaiset. Heilla oli kylla tyotd koskevaa paatdsvaltaa, joka auttoi hallit-
semaan stressia mutta sosiaalinen vastavuoroisuus eli ponnisteluista saatu vastine
koettiin heikoksi. Heidan kohdallaan myds tyopaikan sosiaalisilla suhteilla ja tuen puut-

tumisella oli negatiivisia vaikutuksia.

Kuvassa numero 3 on néhtavilla kaksi koehenkildiden tyopdaivasta laadittua kasitekar-
tan kaltaista kokonaisuutta.

Kuva 3. Sykekayra ja palvelupolku
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6 SUUNNITELMA STRESSITEKIJOIDEN LOYTAMISEKSI
TYOPAIKALLA X

Tyohyvinvointi vaikuttaa suoraan yrityksen tulokseen. Hyvinvoivat tyontekijat = hyvin-
Voiva, tuottava ja menestyva yritys.

Tyo6paikalla X sairauspoissaolot ja irtisanoutumiset ovat lisdéntyneet ja tydmotivaatio
on heikkoa. Yrityksen johto haluaa selvittaa syita niihin seka aloittaa toimenpiteet ty6-
tyytyvaisyyden parantamiseksi. Epailyksena on, etta poissaolot ja tydmotivaation puute
johtuvat tyopaikalla koetusta stressista. Yritykselle paatetaan luoda kevyt menetelma,
jonka tavoitteena on selvittdd, aiheutuuko tydtehtavista tai tydymparistosta tyéntekijoille
stressia seka Ioytda ne tekijat jotka sitd mahdollisesti aiheuttavat. Selvityksessa paa-
paino on psykososiaalisten riskitekijoiden kartoittamisessa.

Mittausvalineeksi valitaan alyrannekkeet, joissa on aktiivinen sykemittaus. Suurimmalla
osalla tyontekijoista on mittaukseen soveltuva ranneke ennestaan. Yritys on myds lu-
pautunut hankkimaan yhden rannekkeen, jota voidaan lainata testausjakson ajaksi.
Rannekkeet paatetdéan valita kohdassa 5 suoritetun testauksen ja sen tulosten perus-
teella. Kohonneen sykkeen avulla paastiin hyvin kiinni tyopéaivan aikana mahdollisesti
stressia aiheuttaviin tapahtumiin. Rannekkeisiin voidaan myo6s ohjelmoida korkeasta
sykkeestd kertova hélytys, jolloin tyéntekijan on itse helpompi havaita mahdollisia
stressia aiheuttavia tilanteita. Tyontekijat tayttavat alkutietolomakkeen nykyisesta tilan-
teestaan ja kartoitusjakson aikana tekevat lomakkeille merkintdja paivan tapahtumista
ja tunnetiloista. Testausjakson pituutta voidaan vaihdella tarpeen mukaan yhdesta péi-

vasta esim. kokonaiseen tyoviikkoon.

6.1 Tiedottaminen

Tyontekijoille kerrotaan viikkopalaverin yhteydesséa tyopaikalla kaynnistyvéasta kartoi-
tuksesta, jolla pyritddn parantamaan tyoviihtyvyyttd. Heille jaetaan alla oleva tiedote
jossa kerrotaan stressitekijoiden |oytdmiseksi tehtavasta selvityksesta. Liséksi kerro-
taan, milloin ja miten selvitys tehd&én ja miten siité saatuja tietoja kasitellaéan. Selvityk-

seen osallistuminen on vapaaehtoista. Tiedotteen jakamisen yhteydessa henkilGilla on
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mahdollisuus esittdd aiheeseen liittyen kysymyksia. Lisatietoja voi kysyd myos myo-
hemmin s-postilla tai puhelimitse.

TIEDOTE TYOSTRESSIN MITTAAMISESTA

ARVOISA TYONTEKIJA

PYYNTQO TYOSTRESSIN MITTAAMISEEN

Tyopaikalla X tyoskentelevia henkiléna pyydetaan mukaan mittaukseen, jossa selvitetdan tyon ja
tyopaikan mahdollisesti aiheuttamia stressitekijdita.

OSALLISTUMISEN VAPAAEHTOISUUS

Osallistuminen tahan tutkimukseen on vapaaehioisia.
SELVITYKSEN TOTEUTTAJA

Selvityksen on suunnitefiut ja sen toteuttaa AMK-opiskelija Tina Oja
SELVITYKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Selvityksen tavoitteena on tunnistaa mahdollisia tydpaivan aikana liiallista kuormitusta ja stressia
aiheuttavia tekijdita, jotka vaikuttavat tyontekijan jaksamiseen ja selviytymiseen tyopaivan alkana.
Léydettyihin kuomittaviin tekijbihin puuttumalla pyritadn parantamaan tyontekijoiden hyvinvointia,
kehittamaan toimintatapoja ja herattamaan rakentavaa vuoropuhelua johdon ja tyontekijoiden
valilla,

SELVITYKSEN TOTEUTTAMINEN

Selvitys toteutetaan dlyrannekkeilla mittaamalla syketta 1-5 tyopaivan ajan seka merkitsemalla
lomakkeslle tydpaivan tapantumia ja koettuja tunnetiloja. Lisaksi tyontekijaa pyydetaan tayttamaan
Iyhyt esitietolomale nykyisesta jaksamisestaan.

TIETOJEN LUOTTAMUKSELLISUUS

Kaikki selvityksessa kerattavat tiedol kasitelldan luottamuksellisesti vain selvityksen tekijan ja
yrityksen toimitusjohtajan kesken. Tanvitiaessa voidaan pyylaa konsultointiapua yrityksen
tydterveysasemalta, Tietoja kasitelladn siten, ettel yksiitaista tybntekijad voida tunnistaa.
Selvityksen valmistuttua kaikki tiedot haviteldan asianmukaisesti

LISATIETOJA
Lisatietoja voltte kysya Tiina Ojalta puhelimitse tal sdhkopaostilla.

Ystavéllisin yhieistyoterveisin,
Tiina Oja

Kuva 4. Tiedote tydstressin mittaamisesta

Selvitykseen osallistuvilta tyontekijoilta pyydetéan liséksi kuvassa esitetylla lomakkeella

kirjallinen suostumus.
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SUOSTUMUS OSALLISTUA TYOSTRESSISELVITYKSEEN

Tydntekijalle on kerrottu, mita selvitykseen osallistuminen tarkoittaa. Lisaksi hanelle on annettu
kirjallinen tiedote selvityksen tekemisesta.

Tydntekija ymmartaa, mita selvitykseen osallistuminen tarkoittaa ja antaa suostumuksena siihen.

KYLLA
El

Aika ja paikka

Kuva 5. Suostumuslomake

6.2 Selvityksen toteuttaminen ja ohjeistus

Palvelupolkumallin kaytdsta luovuttiin, koska sen piirtdminen paperille osoittautui testi-
jakson aikana tyoladksi. Sen tilalla paatettiin kayttdd yksinkertaistettua menetelmaa,
jossa tydvaiheet, tunnetilat ja kellonajat kirjataan valmiin lomakepohjan laatikoihin.
Tyontekijoitd ohjeistetaan suullisesti havainnoimaan tyopdaivan aikana tilanteita, jotka

heidan omasta mielestaan tuntuvat kurjilta tai aiheuttavat stressin tunnetta.

Lisatiedon saamiseksi paatettiin laatia kuvassa 6 esitetty alkutietolomake, jolla voidaan
kartoittaa tyontekijan tamanhetkistd jaksamista. Lomakkeelle (lite 2) valittiin yleisesti
tyoterveyshuollon tyéstressin kartoittamisessa kaytettavia kysymyksia. Lomake tayte-

t&&n ennen varsinaista testauspaivaa.
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NIt TYOPISTE TYOTEHTAVA
tyokyvyton paras tyokyky
Millaiseksi koet tySkykysi illd hetkella? 1 2 3 &4 5 6 7 8 & 10
hyvin uupunut hyvin virkea
Kuinka virkea olet tyGpaivan jalkeen? 1 2 3 4 5 6 7 8 & 10
huonosti erinomaisesti
Miten koet selviytyvasi tyossasi? (tiedot, taidot ja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

osaaminen, tydn madra ja vaatimukset, jaksaminen)
en lainkazan hyvin paljon

Saatko tukes ja palautetta tydssasi? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Onko tyossasi usein toistuva tilanne, joka 2i suju? Miten ratkaisisit asian?

Miten kehittdisit omaa tyotasi?

Miten kehittdisit tyoyhteisdsi tyora?

Mitka asiat sujuvat?

Kuva 6. Alkutietolomake
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Tyopéaiva aloitetaan siten, ettd alyranneke laitetaan kateen ja varmistetaan, ettd tyonte-
kija osaa katsoa siitd syketiedot. Rannekkeeseen asetetaan my0s korkeasta sykkeesta
kertova halytys. Lomakkeen tayttdminen aloitetaan heti aamulla. Ensimmaiseen laatik-
koon on merkitty klo 8.00. Siihen tulisi kirjata sen hetkinen oma aistinvarainen tunte-
mus esim. vasynyt, pirted, innostunut, huolestunut. Adjektiiveja saa kayttaa niin monta
kuin haluaa. Viereiseen laatikkoon, kohtaan syke, kirjataan alyrannekkeen silla hetkella
nayttama sykelukema.

Lomakkeen (liite 3) tayttamista jatketaan samalla tavalla 1-5 tyopaivan ajan. (Testaus-
jakson pituus voidaan maaritella tarpeen mukaan.) Laatikoihin merkitd&n tilanne, joka
tyontekijdn omasta mielestad aiheuttaa paivan aikana stressin tuntemuksia tai tilanne
jolloin ranneke halyttaa korkeasta sykkeestd. Tapahtumaa ja omia tuntemuksia saa
kuvailla vapaasti omin sanoin. Viereisiin laatikoihin merkitd&dn samalla myds kellonaika
ja rannekkeen nayttdma sykearvo. Lomakkeelta 10ytyy valmiina omat laatikot lounas-
tauon ajaksi seka tytpaivan paattymisen aikaan. Kéantbpuolelta |6ytyy lisda laatikoita,
mikali paivan tapahtumat eivat mahdu yhdelle sivulle. Yksityisyyden suojan vuoksi sy-
kemittaus paatettiin rajata vain tydpaivien ajalle eikd mahdollisia vapaa-ajan kuormitta-

via tekijoita tai uniongelmia huomioida tassa selvityksessa.

Tyopéaivan paattymisen jalkeen rannekkeista saatavat sykekayrat tulostetaan ja tyonte-
kijoité haastatellaan paivan tapahtumista. Sykekayraa ja paivan aikana kirjattuja tapah-
tumia verrataan toisiinsa. Haastattelija esittda tarkentavia kysymyksia kayttaen apu-
naan teoriaosiossa esitettyja stressikaavioita. Haastatteluista tehdaan muistiinpanoja

lomakkeelle.

6.3 Tulosten tarkastelu ja toimenpiteet

Keratty aineisto kaydaan lapi toimitusjohtajan kanssa. Selvityksestd poimitaan esille
mahdolliset tydpaivan aikana stressia ja kuormitusta aiheuttavat tekijat. Mikali tallaisia
tekijoitéa 10ytyy, ongelmien ratkaiseminen aloitetaan pikaisesti. Tarvittaessa voidaan
pyytaa konsultointiapua yrityksen tyoterveysasemalta.

Yrityksen johto on sitoutunut kehittdm&an tydhyvinvointia ja kiinnittdmaan jatkossa
huomiota hyvaéan johtamiseen, terveyden edistamiseen, tydon kehittAmiseen seka tur-
valliseen ja motivoivaan tydympéaristoon. Yrityksen johdon suunnitelmissa on ollut kar-

toituksen jalkeen laatia erillinen tydhyvinvointiohjelma seka mittausten toistaminen tie-
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tyin valigjoin. Tulosten analysoinnin jalkeen kerétyt ja kirjatut tiedot havitetaan paperi-
silppurilla.
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7/ POHDINTA

Opinnaytetyoni aiheenvalinta oli onnistunut, silla koko prosessin ajan mielenkiinto tyo-
hon sailyi yll&, eikd runsaankaan materiaalinen lapikdyminen tuntunut puisevalta. Koen
tyoikaisten terveydesta ja jaksamisesta huolehtimisen tarkeana asiana. Syntyvyyden
ollessa laskussa ja Suomen ikdrakenteen muuttuessa yha vanhemmaksi, on tydikais-
ten terveydesta huolehtimisella yha suurempi merkitys. Tyosté aiheutuva stressi ja sen
seurauksena syntyva tyduupumus ovat yleistyvia ilmioita, joille on térkeda tehda jota-
kin.

OP Median verkkosivuilla Tiina-Mari Haka kirjoittaa sairauslomien kuormittavuudesta
yrityksille. Yksikin sairauspdiva voi halvaannuttaa pienen yrityksen toiminnan, pidenty-
neesté poissaolosta puhumattakaan. Menetetyn tydpanoksen liséksi ongelmia tuottaa
sijaisten hankkiminen, joka ei aina ole helppoa nopealla aikataululla. Yhden sairaus-
paivan hinnan lasketaan maksavan yritykselle noin 350 euroa. Siind on huomioitu si-
jaisjarjestelyt, ylityot ja tyon hidastumiset. Todellisuudessa kustannukset saattavat jopa
kaksinkertaistua, jos tuotantovalineet seisovat tyhjanpanttina samalla kun niiden kulut
juoksevat. (OP Media 2019.) Elinkeinoelaman keskusliiton EK:n nettijulkaisussa kerro-
taan tyokyvyttdmyyden aiheuttavan vuosittain kustannuksia suomalaisille yrityksille 4,3
miljardia euroa ja kunnille arviolta miljardia euroa (Elinkeinoelaman keskusliitto 2016).
Naita lukuja tarkasteltaessa on helppo ymmartad, mika merkitys tyéntekijan hyvinvoin-

nilla on koko yhteiskunnalle ja miksi sen parantamisen eteen pitda tehda toita.

Aiheesta, tydstressi, 10ytyi runsaasti kirjallista materiaalia seka kirjoista etté Internetista.
Aiheen mielenkiintoisuus vei valilla mukanaan niin etta oli mietittava, mika on olennai-
sinta tietoa taman opinnaytetydn kannalta. Aiheen rajaaminen tuntui toisinaan vaikealta
ja se toi aikataulussa pysymiseen jonkin verran haasteita. Toisaalta yleinen tietamyk-

seni stressista, sen syntymekanismeista, haitoista ja tutkimuksesta kasvoi valtavasti.

TyoOstressia ja stressiteorioita on kasitelty useissa teoksissa, mutta mielestéani Marja-
Liisa Mankan teos Stressikirja: mistéa virtaa? kuvaa selkeimmin ja ytimekkaimmin stres-
sin syntyteoriat. FT, YTM Marja-Liisa Manka on yksi Suomen tunnetuimmista ja tun-
nustetuimmista ty6hyvinvoinnin asiantuntijoista. Halusin ottaa tutkimuksen teoreet-
tiseksi pohjaksi hanen kirjassaan esittdmansa stressikategoriat. Ne toimivat hyvana
pohjana haastattelun kysymyksille ja niiden avulla oli mahdollista jasentdd tarkemmin

tilannetta, josta tutkittavan henkilén kokema stressi saattoi johtua.
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Testausmenetelmien valinta oli tydssani haastavinta. Pohdin pitk&&n, miten tydstressia
voisi mitata muutoin kuin perinteisella haastattelumenetelmélla ja kyselylomakkeilla.
Kiinnostukseni hyvinvointiin liittyvaan terveysteknologiaan antoi idean alyrannekkeen
yhdistamisesta haastatteluun. Kokonaisuuden jasentdmiseksi halusin ottaa mukaan
myds palvelupolkumuotoilun, jonka avulla tuloksista voitin muodostaa kasitekartan
kaltainen kokonaisuus. Naiden kolmen menetelmén yhdistamisella saatiin mielestani
koehenkil6iltd selked tulos ja stressid aiheuttavia tekijoita 16ydettiin. Kohonnut syke ja

henkilén subjektiivinen kokemus nayttivat korreloivan keskenaan.

Testauksessa palvelupolun palvelutuokioiden piirtdminen kuitenkin osoittautui tyolaaksi
ja hitaaksi toteuttaa. Yritykselle x tehtavaan suunnitelmaan paatin valita kuvien piirta-
misen tilalle lomakkeen johon sykeluvut, kellonajat ja tyopaivan tapahtumat kirjataan.
Lomaketta vaivattomampi tapa voisi tulevaisuudessa olla esimerkiksi alypuhelimeen
asennettava sovellus, jossa erilaisia hymi6ita painamalla voi ilmaista tyopaivan aikana
koettuja tunnetiloja. Sovelluksen kayttdminen saattaisi olla tyontekijalle vaivattomam-
paa; talléin ei paperille tarvitsisi kirjoittaa mitdéan. Uskon, ettd terveydenhuollossa digita-
lisaation ja teknologian kayton lisdantymisen myo6téa tullaan lahiaikoina ottamaan kayttoon
paljon uusia henkilén seka fyysista etta henkista terveytta mittaavaa sovellusta. Tarkeinta
on kuitenkin, etté tyéhyvinvoinnin merkitys ymmarretaén ja aihe nostetaan esille tydyhteiso-
jen paivittaisessa toiminnassa. Taman opinnaytetydn tekeminen auttoi minua itseani kiinnit-
tamaan huomiota omaan tyéhdni, omiin toimintatapoihin seké reaktioihin ja antoi rohkeutta

ottaa asioita puheeksi tyopaikalla.
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LIITE 1

ESIMERKKI PALVELUPOLUSTA

Néinkin lyhyell& tydpolun kuvauksella olisi mahdollista jo huomata erilaisia stressié aiheuttavia
tekijoita tyopaivan aikana. Tamén kuvauksen perusteella on esimerkiksi nahtévissa, etté jatkuva
puhelimen soiminen hairitsee ty6tehtavien suorittamista, ergonomia ja tauotus ovat puutteellisia ja
tyovalineiden toimimattomuus haittaa tehtdvien suorittamista. Todellisessa tydeldmassa kuvaus ei
ole ndin yksinkertainen, mutta palvelupolkua kehittdmismenetelména voidaan mielesténi hyvin
soveltaa aidossa tydymparistossa.



LITE 2

NIMI TYOPISTE TYOTEHTAVA

tyokyvyton paras tyokyky
Millaiseksi koet tyokykysi téalla hetkell&? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

hyvin uupunut hyvin virke&
Kuinka virkeé olet tyOopéivan jalkeen? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

huonosti erinomaisesti
Miten koet selviytyvési tyossasi? (tiedot, taidot ja 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
osaaminen, tydn méara ja vaatimukset, jaksaminen)

en lainkaan hyvin paljon
Saatko tukea ja palautetta tydssasi? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Onko ty6ssasi usein toistuva tilanne, joka ei suju? Miten ratkaisisit asian?

Miten kehittéisit omaa tyotasi?

Miten kehittaisit tydyhteisosi tyota?

Mitka asiat sujuvat?




LITE 3

YRITYS X STRESSIN HAVAINNOINTI
VASTAUSLOMAKE
TYOPAIVAN ALOITUS KLO 8.00 SYKE HUOMIOITA

- pirtea

- vasynyt

- tylsistynyt
KELLONAIKA SYKE TAPAHTUMA
KELLONAIKA SYKE TAPAHTUMA
TYOPAIVA KLO 12.00 SYKE HUOMIOITA

- pirtea

- vasynyt

- tylsistynyt
KELLONAIKA SYKE TAPAHTUMA
KELLONAIKA SYKE TAPAHTUMA
TYOPAIVA KLO 16.00 SYKE HUOMIOITA

- pirtea

- vasynyt

- tylsistynyt




