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JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tutkin Elaman evaat — projektin prosessissa kokemaani
tyokuormitusta. Projekti oli opinnaytetyoni kdytannon osa, jonka toteutin syyskuun
2008 ja helmikuun 2009 vélisend aikana. Tydstin tydryhmani kanssa neljalta
ikdihmiselta haastatelluista tarinoista audiovisuaalisen monologiesityksen, jossa
yhdistettiin perinteistd puheteatteria, videokuvaa ja musiikkia. Tammikuussa 2009
esitys kiersi neljasséd Kokkolan ikaihmisten palvelutalossa ja vanhainkodissa. Ela-
man evaat — projekti oli minulle hyvin raskas ja kuormittava kokemus. Karsin pro-
jektin aikana voimakkaasta vasymyksesta ja elamanpiirini kapeutui tyén suoritta-
miseksi. Motivaationi projektin loppuunsaattamiseen, tyonilo sekd usko omaan

ammatilliseen osaamiseen romahtivat.

Tyon kokeminen kuormittavaksi kertoo ratkaisemattomasta ristiriidasta tyon liiallis-
ten vaatimusten tai muiden epékohtien ja tyontekijan edellytysten ja voimavarojen
valilla. Naita ristiritaa aiheuttavia tekijoitd kutsutaan kuormitustekijoiksi. Tyoni tar-
koitus on tunnistaa ja eritella tydkuormitukseen johtaneita psyykkisia kuormituste-
kijoita, joilla tarkoitetaan itse tyéhon ja tydn organisointiin liittyvid kuormitustekijoi-
td. Avaan tydssani tyokuormitukseni maaraa ja laatua seka pohdin voimavarojani
ja edellytyksiani, jotka eivat riittaneet kuormitustekijoiden aiheuttamasta ristiriitati-
lanteesta selviytymiseen. Lopuksi pohdin opinnaytetyoni tuottaman tiedon valossa
keinojani hallita tyokuormitukseeni johtaneita psyykkisia kuormitustekijoita tulevai-

suudessa.

Opinnaytetyoni kirjallinen osa on laadullista tutkimusta. Toteutin tutkimukseni ta-
paustutkimuksena, jonka aineiston kerasin havainnoimalla. Havainnointi tarkoittaa
tiedon kokoamista tutkittavasta ilmidsta sitd seuraamalla ja siitd havaintojen teke-
malla. Tallensin havaintoni tydpaivakirjaani, jota kaytan tutkimukseni aineistona.
Analysoin aineiston teemoittelemalla eli muodostamalla aineistosta keskeisia ai-
hepiireja. Teemoittelun runkona kaytin Tyoterveyslaitoksen kuormitukset eri osa-

alueet kattavaa Tikka-kyselya.



2 TYOSKENTELY ELAMAN EVAAT — PROJEKTISSA

Tassa luvussa esittelen opinnaytetyoni kaytannén osana toteuttamani El&amén
evaat — projektin taustan, tydskentelyani ohjanneet tavoitteet ja periaatteet seka
projektin tyovaiheet. Tavoitteeni on antaa kokonaiskuva projektista, johon tyo-
kuormituksen kokemukseni sijoittuu. Itse tytkuormitusta ja sen ilmenemista projek-

tissa tarkastelen luvussa 5.

2.1 Projektin taustaa

Tutustuin muistoihin perustuvaan teatteriin kesalla 2008 suorittaessani tytharjoit-
telua Varsinais-Suomen taidetoimikunnalla. Toimin l&&nintaiteilija Annamari Karja-
laisen assistenttina héanen luotsaamassaan muisteludraama — projektissa. Muiste-
ludraamassa yhteis6 muistelee omia paikallistarinoitaan ja tyostaa ne teatteriesi-
tykseksi, joka esitetéan muille yhteison jasenille. Osallistuin ty6harjoitteluni aikana
kolmeen kylayhteison muisteludraamaprojektiin, joista kahdesta tein esiselvitystyo-
ta kylayhteisdjen paikallishistoriasta Annamarin kayttoon. Ainoastaan varsinais-
suomalaisen Kiskon kylan projektissa paasin tydskentelemaan kylayhteison, hei-
dan muistojensa ja esityksen harjoittelemisen parissa. Tydharjoitteluni kokemukset
muistoihin perustuvan teatterin periaatteista, toimintatavoista ja niiden soveltami-
sessa kaytannossa jaivat vahaisiksi, mutta harjoittelun myoéta mielenkiintoni muis-

toihin perustuvaa teatteria kohtaan herési. (Pasanen, oppimispaivakirja 2008).

Syksylla 2008 alkoi vuosikurssillani ikdihmisten parissa suoritettava yhteistteatteri
2 -opintojakso. Draamapedagogiikan professori Anna @sternin mukaan yhteisote-
atterilla tarkoitetaan teatteria, jonka yhteison jasenet suunnittelevat ja muovaavat
itse. Yhteis6 voi olla kylan tai kaupunginosan asukkaat, sairaalan henkilokunta,
vankila, tyéttdmien ryhma, vanhainkoti tai nuorisotila (dstern). Opintojakson tarkoi-
tuksena oli toteuttaa pienryhmissa tai yksilotdina yhteistteatteriprojekteja ikaihmis-
ten parissa. Edelliskesan positiivisten kokemusten jalkeen paétin toteuttaa omana
kurssitydnani muistoihin perustuvan teatteriprojektin. Keraisin Kokkolan palveluta-

loissa ja vanhainkodeissa asuvilta ikdihmisiltd muistoja, jotka tydstéisin kyseisia



laitoksia kiertavaksi teatteriesitykseksi. (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Projekti paatyi lopulta myds opinnaytetyokseni. Tydharjoitteluni kokemuksen herat-
tamana aloin pohtia mahdollisuuksiani paasta toteuttamaan muistoihin perustuvia
teatteriprojekteja myds tydelamassa. Tatd ennen halusin kuitenkin kehittaa itseani
muistoihin pohjautuvan teatterin ohjaajana. Uskoin aiheen valinnan opinnaytetyoni
aiheeksi palvelevan téata tavoitetta parhaiten, silla opinnéytetyén vaatima intensii-
vinen ja pitkdkestoinen aiheen parissa tydskentely antaisi mahdollisuuden kartut-
taa kokemuksiani kaytannon tyosta, tilaisuuden niiden perinpohjaiseen reflektoin-
tiin seka aikaa tutustua aiheesta aikaisemmin kirjoitettuun materiaaliin. Lis&ksi ai-
he tuntui kaytannon ja kirjallisen osan puolesta riittdvan kiinnostavalta ja motivoi-

valta aiheelta opinnaytetyoksi. (Pasanen, tyopaivékirja 2008).

2.2 Tyotd ohjanneet tavoitteet ja periaatteet

Projektissa toimintaani muistoihin perustuvan teatterin ohjaajana viitoittivat tyohar-
joittelussa oppimani periaatteet muistoihin perustuvan teatterin tekemisesta. En
tutustunut projektin aikana aiheesta kirjoitettuun kirjallisuuteen lisatietoa saadak-
seni: sellainen vaihtoehto ei tyén aloittamisen kiireissa tullut mieleeni (Pasanen,
tyopaivakirja 2008). Draamakouluttaja Leonie Hohenthal — Antin, luovan muistelu-
tyon uranuurtaja Suomessa, on kirjoittanut kirjat Muistot nakyviksi — muistelutyén
menetelmid ja merkityksia sekd Kutkuttavaa taidetta - taidetoiminta seniori- ja
vanhustydssa. Kirjoissaan han kasittelee muistoihin perustuvaa teatteria yhtena
ikdihmisten taidetoiminnan muotona (Hohenthal-Antin, 2006; Hohenthal-Antin,
2009). Nain jalkeenpain huomaan omassa projektissani toimineeni tietdmattani
useiden Hohenthal - Antinin nimedmien periaatteiden mukaisesti. Esittelen tassa
kappaleessa projektin tavoitteeni seka periaatteeni kayttaen Hohenthal-Antinin

ajatuksia oman ajatteluni tukena.

Projektin tavoitteena oli valmistaa esitys, joka toimisi kohderyhmansa suhteen yh-
tend muistelutybn menetelmané (Pasanen, projektisuunnitelma 2008). Hohenthal
— Antinin mukaan muistelutyd on tydmenetelmd, joka kayttda muistelua virittavia

toimintamuotoja systemaattisella tavalla. Toimintamuodoissa voidaan kayttaa eri-


https://www.ps-kustannus.fi/kampanja/tuote/Leonie_Hohenthal_Antin/Muistot_n%E4kyviksi/402830593.html
https://www.ps-kustannus.fi/kampanja/tuote/Leonie_Hohenthal_Antin/Muistot_n%E4kyviksi/402830593.html

tyisesti taiteen tarjoamia keinoja. Kun muistot dokumentoidaan taiteeksi, voidaan
ne jakaa muille koettaviksi (Hohenthal-Antin, 2010). Tavoitteeni toteutumista seu-
ratakseni paatin toteuttaa itse esitystapahtuman kaksiosaisena: esitysta seuraisi
muisteluhetki, jossa katsojille tarjottaisiin tilaisuus esityksen herattdmien muistojen

kollektiiviseen jakamiseen (Pasanen, projektisuunnitelma 2008).

Uskoin esityksen aidonoloisen toteutuksen ja todentuntuisten tarinoiden olevan
voimakkain keino herattdd katsojissa muistoja. Muistojen tydstamista esitykseksi
viitoittivatkin projektin alusta lahtien pyrkimykseni visuaalisesti autenttiseen toteu-
tukseen seka tekstin totuudellisuuden sailyttamiseen. (Pasanen, tyopaivakirja
2008).

Autenttisella toteutuksella tarkoitan muistoissa esiintyneen maailman visuaalista
toteuttamista mahdollisimman ajanmukaisena lavastuksena, puvustuksena ja tar-
peistona. Tekstin totuudellisuuden sailyttamisella puolestaan tarkoitan muistojen
kayttoa esityksen materiaalina sellaisenaan; juuri niin miten henkilé on asian ko-
kenut, tuntenut, ajatellut ja ymmartanyt (Pasanen, tyopéaivakirja 2008), silla muis-
toihin perustuvan teatterin |ahtokohta on tavallisen ihmisen tarina, joka on aina
kertomisen arvoinen ja riittavan draamallinen (Hohenthal-Antin 2009, 57). Muisto-
jen tulkitseminen olisi tehnyt niista minun Kirjoittamiani fiktiivisia tarinoita. Olin val-
mis muuttamaan saamaani muistelumateriaalia ainoastaan etaannyttdessani kasi-
kirjoituksen henkilot ja tapahtumapaikat muistelijoiden kertomasta, jotta heidan

anonyymiutensa sailyisi (Pasanen, tyopaivakirja 2009).

2.3 TyoOvaiheet

Elaman evaat - projektiin sisaltyi kuusi tybvaihetta: suunnittelu, muistelu-, kasikir-
joitus-, esityksen kaytadnnon toteutus-, esityksen harjoittelu- ja esitysvaihe. Projekti
kaynnistyi syksylla 2008 suunnitteluvaiheella. Laadin projektisuunnitelma, jossa
nimesin ja erittelin produktion tyOvaiheet, tavoitteen ja aikataulun. Seuraavaksi
hankin projektin yhteistydkumppaniksi kokkolalaisen Kuusikummun palvelutalon
(Pasanen, tyopaivakirja 2008). Kuusikumpu on liikuntarajoitteisille ja muistiongel-

maisille ikaihmisille tarkoitettu, ymparivuorokautista huolenpitoa tarjoava palveluta-



lo (Kokkolan kaupunki 2009). Palvelutalon vastaavan ohjaajan Miia Okkonen-
Méakelan avustuksella kiersin talon asukkaiden luona esitteleméassa projektia ja et-
simassa vapaaehtoisia osallistujia. Lopulta projektiin ilmoittautui neljg 70 - 93-

vuotiasta ikaihmista (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Muisteluvaihe tapahtui valilla 15.10 - 2.12.2009. Tarkoitukseni oli toteuttaa kaikki-
en kanssa kolme muistelukertaa, mutta aikataulujen yhteen sopimattomuuden ja
muistelijoiden terveysongelmien vuoksi kaikki tapaamiset eivat toteutuneet. Muis-
telijoista kaksi tapasin kolme kertaa, yhden kaksi kertaa ja yhden kerran. Muisteli-
jat saivat itse paattaa, missa heidan muistelutuokionsa tapahtuisi. Useimmiten
olimme luonnostaan ikaihmisten kotona. Muistelemaan virittyminen ja muistojen
jakaminen tapahtui valokuvia katselemalla, muistelijan spontaanin kerronnan kaut-
ta, minun etukateen suunnittelemieni tai hetkess& improvisoimieni kysymysten
avustamana. Halusin edetda muisteluttamisessa tilanteen ja yksil6llisesti ikaihmis-
ten ehdoilla, joten pidin kaikkia toimintatapoja mahdollisina. Tallensin kaikki muis-

telut sanelukoneella. (Pasanen, tyopaivakirja 2008.)

Muisteluttamisen muodon vapaudesta huolimatta muisteluvaiheella oli kolmiosai-
nen rakenne. Ensimmaisella tapaamiskerralla aloitin muisteluttamisen kysymyksel-
l& mika sinulle on elamassa ollut tarkedd. Tapaamiskerran jalkeen litteroin eli Kir-
joitin - nauhoitetun aineiston puhtaaksi tekstinkasittelyohjelmalla (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Tama aineiston sanatarkka litteroiminen liittyi ta-
voitteeseeni tekstin totuudellisuuden sailyttdmisesta. Tallensin muistelutuokioiden
sisallon tarkasti, jotta pysyisin kerrotussa tydstaessani muistoja kasikirjoitukseksi.
Liséksi litterointi helpotti aineistoon perehtymistd ja sen hallitsemista. (Pasanen,

tyopaivakirja 2008).

Tiivistin muistelutuokion keskeisen siséllon ajatuskartoiksi. Ajatuskartta- eli mind
map muistiinpanotekniikka on kokonaisuuden laatimista, jossa paakasitteen ympa-
rille kootaan siihen liittyvien alakasitteiden verkosto (Ringbom 1994). Toisen muis-
telukerran aloitin kdymalla ajatuskartan yhdessa muistelijan kanssa lapi. Nain pa-
lasimme ensimmaisen kerran muistojen maailmaan, ja pystyin syventamaan muis-
telua ensimmaisen muistelukerran aihepiireista. Toisen muistelukerran jalkeen

l6ysin erddn muistelijan muistoista esityksen teeman “elaman evaat’, joka tarkoitti



lapsena kotoa saatuja oppeja, neuvoja ja elamanviisauksia. Kolmannelle muistelu-
kerralle olin laatinut teemaan liittyvia kysymyksia, joiden nakokulmasta lahestyim-
me ensimmaisella ja toisella muistelukerralla kerrottuja muistoja. (Pasanen, tyo-
paivakirja 2008).

Kasikirjoitusvaiheessa valitsin muistelumateriaalista nelja yksittaistd muistoa, jotka
liittyivat elaméan evaat - teemaan. Tyostin muistot neljaksi monologiksi ja kirjoitin
niiden ymparille fiktiivisen kehystarinan. Kehystarina ja esityksen lavastus toteutet-
tiin videokuvan avulla minun esittdessa monologit. Kaytannén tyon vaihe koostui
siis videokuvauksiin ja esityksiin tarvittavan puvustuksen ja rekvisiitan kokoami-
sesta seka sopivien kuvauspaikkojen etsimisesta. Koska tavoittelin muistojen au-
tenttista toteutusta, oli visuaalisen toteutuksen ajanmukaisuuteen panostettava.
Vaatteet ja rekvisiitan lainasin mm. Kokkolan kaupunginteatterilta. Yhtena kuvaus-
paikkana toimi Kokkolan kotiseutumuseo ja toisena kalvialdisen maanomistajan
metsd. Kavimme kuvaamassa metséatdiden tekemistda suomenhevosen kanssa,
silla erds monologiksi tyostetty muisto kasitteli isdlta puidenkaadon yhteydessa

saatua elaméanohjetta. (Pasanen, tyopaivakirja 2009).

Harjoitusvaiheelle jai hyvin vahan aikaa. Harjoittelin monologit yksin ja muutaman
tekniikan kanssa toteutetun lapimenon jalkeen alkoi esitysvaihe. Tammikuun 2009
lopulla kiersin Gauffinin kanssa esittamassa Elaman evaat - esitysta neljassa kok-
kolalaisessa vanhainkodissa ja palvelutalossa. Esityksen kesto oli 25 - 30 minuut-
tia. Koska esityksen tavoite oli aktivoida katsojia muistelemaan omia muistojaan,
tarkoituksenani oli esitysten jalkeen keskustella katsojien kanssa heidan
kokemuksistaan. Valitettavasti keskustelutilaisuudet eivat onnistuneet, silla esitys-
tila, joka oli useimmiten ruokasali, piti yllattden saadakin nopeasti talon normaaliin
kayttoon, joten jouduimme keskittyméan esityksen purkuun. Tastd johtuen
katsojien kokemuksien kyseleminen ja tallentaminen jai vahaiseksi. (Pasanen,

tyopaivakirja 2008).

Vastasin yksin projektin  suunnittelusta ja —hallinnasta, muisteluvaiheen
toteuttamisesta, kasikirjoituksesta, puvustuksen ja tarpeiston hankkimisesta seka
toimin esityksen nayttelijanad ja ohjaajana. Minulla oli projektissa mukanani 4 hen-

gen tyoryhmda, joka tuli mukaan kuvioihin esityksen kaytdnnon toteutuksen



vaiheessa. He vastasivat videokuvauksista seka kiertuetekniikasta. Videototeutus
oli teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelija Matti-Pekka Heikuran sekd medianomi Heikki
Ronnyn kasialaa. Teatteri-ilmaisunohjaaja opiskelijat Teemu Kallio-Mannila raken-
si esityksen tarvitseman kiertuetekniikan ja Julia Gauffin ajoi tekniikan esityksissa
seka osallistui moniin projektin kaytannon jarjestelyihin. Videoissa nayttelivat itseni
lisaksi teatteri-ilmaisun ohjaajaopiskelija Mika Kiviniemi, Teatteri lltatahden pu-
heenjohtaja Marjut Andersson, elakelainen Jussi Ylispangar seka tietotekniikkain-

sin66ri Kimmo Ylikarjula. (Pasanen tydpaivakirja 2008).



3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TOTEUTUS

Opinnaytetyoni kirjallinen osa on laadullista tutkimusta. Tassa luvussa esittelen
tutkimukseni aiheen, tarkoituksen ja tavoitteen. Avaan myos sen toteutusta esitte-
lemalla tutkimusotteeni sekd kayttdmani aineistonkeruu- ja analyysimenetelmat.

Lopuksi pohdin tutkimukseni tuottaman tiedon luotettavuutta ja yleistettavyytta.

3.1 Aiheen valinta ja tyon tavoite

Kasittelen opinnaytetydssani Elaméan evaat — projektissa kokemaani tyokuormitus-
ta. Tyoterveyspsykologi Kirsi Aholan mukaan tyokuormitus ilmenee kehon ja tun-
ne-elaman reaktioina seka havaitsemisen, tiedon kasittelyn, kayttaytymisen ja toi-
minnan muutoksina (Ahola 2006, 124). Minun ty6kuormitukseni ilmeni voimakkaa-
na vasymyksena, elamanpiirini kapeutumisena, tyémotivaation ja tydnilon seka
ammatillisen itsetunnon romahtamisena (Pasanen, tyopaivakirja 2008). Oireeni
tilvistyvat opinnaytetyoni nimessa "Pitais mutku ei jaksais”; lauseessa, jonka 16ysin
tyopaivakirjani sivun nurkkaan raapustettuna. Lauseen kuvaavuuden vuoksi valit-

sin sen myos tyoni nimeksi.

Valtiotieteiden maisteri Kari Koiviston mukaan tyoén kokeminen kuormittavaksi ker-
too ratkaisemattomasta ristiriidasta tyontekijan ja tyon valilla. Ristirita esiintyy
usein tyon liiallisten vaatimusten tai muiden epakohtien ja tyontekijan edellytysten
ja voimavarojen valilla (Koivisto 2001, 154). Tutkimusprofessori ja psykologi Raija
Kalimo toteaa, etta tybkuormitus syntyy, kun tyontekijan keinot eivat riitd tyén ja
voimavarojen valisista ristiriitatilanteista selviytymiseen (Kalimo 1987, 53). Naita
ristiritaa aiheuttavia tekijoita kutsutaan kuormitustekijoiksi. Tyon psyykkisilla
kuormitustekijoilla tarkoitetaan itse tydhon ja tydn organisointiin liittyvia tekijoita
(Koivisto 2001, 154).

Tyoni tarkoitus on tunnistaa ja eritella tyOkuormitukseen johtaneita psyykkisia
kuormitustekijoita. Rajaukseni perustuu siihen, etta tyopaivakirjastani 16ytyy eniten

mainintoja itse tydhon ja sen organisointiin liittyvistd kuormitustekijoista (Pasanen,



tyopaivakirja 2008). Tarkastelen tydssani myos psyykkisten kuormitustekijoiden
aiheuttaman kuormituksen maaraa ja laatua sekd pohdin voimavarojani ja edelly-
tyksiani, jotka eivat riittdneet kuormitustekijoiden aiheuttamasta ristiriitatilanteista

selviytymiseen.

Syyni tyon aiheen valintaan kirkastuvat Jyvaskylan yliopiston yhteiskuntatieteiden
ja filosofian laitoksen opettajan Timo Laineen toteamuksessa; yleensa tietty inhi-
millisen elaman alue paatyy tutkimuksen kohteeksi siksi, etta siihen liittyy ongelmia
tai kehittamistarpeita (Laine 2001, 43). Tyoni Elaman evaat — projektissa rasitti mi-
nua fyysisesti ja henkisesti niin paljon, ettd se kaantyi hyvinvointiani ja terveyttani
vastaan (Pasanen, tyopaivakirja 2008). Tyoni tavoite on l6ytaa tyokuormituksen
kokemuksestani tietoa, jonka huomioon ottamalla pystyn kehittamaan omia val-

miuksiani hallita tydkuormitukseni kehittymista tulevaisuudessa.

3.2 Tutkimusote

Toteutin tutkimukseni tapaustutkimuksena. Tapaustutkimus sopi tutkimusotteek-
seni, silla siina tutkitaan yksittaista tapahtumaa, rajattua kokonaisuutta tai yksiloa
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tyoni keskiossa on oman kokemus-
maailmani yksi osa; tyokuormitukseeni johtaneet psyykkiset kuormitustekijat. Li-
saksi tapaustutkimus valitaan yleensd menetelmaksi, kun halutaan ymmartaa
kohdetta syvallisesti ja huomioida siihen liittyva konteksti: esimerkiksi olosuhteet ja
taustat (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tyoni tavoite on tiedostaa ja
ymmartaa kokemukseeni johtaneita psyykkisia kuormitustekijoita. Taméa edellyttaa

myds projektin prosessin huomioimista.

3.3 Aineiston keraaminen ja analysointi

Tapaustutkimukselle on tyypillistd kayttdd monipuolisia ja eri menetelmilla hankit-
tuja tietoja (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Kaytin aineiston kerdami-
sen menetelmana ainoastaan havainnointia. Havainnointi eli observointi on aineis-

tonhankintamenetelma, jossa tutkittavasta ilmiosta kootaan tietoa sita seuraamalla
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ja siitd havaintoja tekemalla (La&hdesmaki, Hurme, Koskimaa, Mikkola & Himberg
2008). Havainnoimalla kykenin tutkimusotteeni mukaisesti seuraamaan ja kuvai-
lemaan psyykkisia kuormitustekijoita, niiden aiheuttaman kuormituksen maaraa ja
laatua. Lisaksi havainnointi on yksi menetelma juuri psyykkisten kuormitustekijoi-

den selvittdmiseen (Elo 1982).

Tallensin havaintoni tydpaivakirjaani, jota kaytan tutkimusaineistonani. Analysoin
aineiston teemoittelemalla. Teemoittelu on laadullisen analyysin perusmenetelma,
jossa tutkimusaineistosta pyritadn hahmottamaan keskeisia aihepiireja eli teemoja
(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2009). Teemoja voidaan muodostaa teorial&htoi-
sesti, jonkin tietyn viitekehyksen tai teorian mukaisesti ohjautuvasti (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka 2006).

Kaytin teemoittelun runkona Tikka - kyselya, joka on Tyoterveyslaitokselle kehitet-
ty kuormituksen eri osa-alueet kattava arviointimenetelma. Tikka — kyselyn mu-
kaan psyykkisia kuormitustekijoitd ovat tyon tavoitteiden selkeys, tydmaaran ja
tyotahdin kohtuullisuus sek& mahdollisuus vaikuttaa niihin, oppimisen ja kehittymi-
sen mahdollisuudet, keskeytykset ja hairitsevat esteet tydssa, tyohon sisaltyva
vastuu, kuten vastuu taloudellisista asioista, muiden turvallisuudesta ja terveydes-
ta seka tydsta saatava palaute ja tyon arvostus (Jalonen & Kivisté 2006, 51 — 52).
Jarjestelin aineiston teemojen mukaan kokoamalla aineistosta kunkin kuormituste-
kijan alle siihen liittyvat havainnot (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka). Jasentelin
lopuksi esiin nostamieni havaintojen suhdetta teemoihin eli kuhunkin kuormituste-

kijadn muodostamalla teemoittelun tuloksista ajatuskarttoja.

3.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tapaustutkimuksen kohdalla on erityisesti pohdittu sen edustavuutta ja tulosten
yleistamistd. Tulosten merkitystd ja oikeellisuutta voidaan vahvistaa esittamalla
perusteellinen kuvaus aineistosta ja sen analyysistd (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006). Tassa luvussa olen pyrkinyt avaamaan tutkimukseni prosessia
sekd aineiston hankinnan- ja analysoinninmenetelmia lapindkyviksi, jotta

tutkimukseni sailyttaisi niilta osin luotettavuutensa.
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Tapaustutkimuksessa pyritdan lisaéamaan ymmarrysta tietysta ilmiosta pyrkimatta
kuitenkaan yleistettavaan tietoon (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). N&in
ollen en tee tutkimuksessani paatelmia aineiston yleistettdvyyden nakokulmasta
eika tutkimukseni tuloksia voida pitaéa yleistettavan tiedon lahteend. Tutkimukseni
tulokset ovat persoonallinen ndkemykseni yhdestd kokemusmaailmani palasesta.
Vaikka tutkimukseni tulokset eivat ole yleistettavissa, uskon tyéllani kuitenkin ole-
van muutakin kuin yksityista merkitysta. Tyoni on puheenvuoro yleiseen keskuste-
luun teatteri-ilmaisun ohjaajan tyon kuormittavuudesta, tarjoten yhden teatteri-

ilmaisun ohjaajan kokemuksen ja nakokulman lisaa.



12

4 TYOKUORMITUS JA PSYYKKISET KUORMITUSTEKIJAT

Tassé luvussa esittelen tyoni viitekehyksen. Tarkastelen viitekehyksessani tyo-
kuormitusta, sen ilmenemismuotoja seka psyykkisia kuormitustekijoitd. Psykologi
Kyosti Wariksen mukaan tydkuormitus voi olla lyhyt- tai pitkékestoista. Lyhytkes-
toiseksi kuormittuneisuudeksi kutsutaan tyopaivan aikana kertynyttd kuormittunei-
suutta, josta palaudutaan vapaa-ajan normaalilla levolla. Jos ty6pdaivan aikana al-
kanut kuormittumisprosessi ei lakkaa paivan paatteeksi, on kyseessa pitkaaikai-
nen kuormittuminen (Waris 2001, 28 - 29). Kokemukseni lukeutuu pitk&aaikaiseksi
kuormittumiseksi, silla se ei lakannut paivan paatteeksi vaan kesti useita kuukau-
sia (Pasanen, tyopaivakirja 2008). Taman vuoksi rajaan viitekehykseni tarkastele-

maan ainoastaan pitkékestoisen kuormittumisen teoriaa.

4.1 Tyokuormituksen kehittyminen

Tyon kokeminen kuormittavaksi kertoo ratkaisemattomasta ristiriidasta tyontekijan
ja tyon valilla. Ristiriita esiintyy usein tyon liiallisten vaatimusten tai muiden epéa-
kohtien ja tyontekijan edellytysten ja voimavarojen valilla (Koivisto 2001, 154).
Tyokuormitus syntyy, kun tyontekijan keinot eivat riité tyon ja voimavarojen valisis-
ta ristiriitatilanteista selviytymiseen (Kalimo 1987, 53). Ristiriitaa aiheuttavia tekij6i-
ta kutsutaan kuormitustekijoiksi. Tyon kuormitustekija voi yleisesti ottaen olla mika
tahansa ruumiillinen, henkinen tai ymparistoon liittyva piirre (Koivisto 2001, 154).

Paasaantoisesti kuormitustekijat jaetaan kolmeen ryhmaan. Fyysisilla kuormitus-
tekijoilla tarkoitetaan Tyoturvallisuuskeskuksen kouluttajan Paivi Rauramon mu-
kaan liikuntaelimistoon seka verenkiertoelimistoon kohdistuvaa kuormitusta. Ty6én
sosiaaliset kuormitustekijat puolestaan liittyvat vuorovaikutustilanteiden hairiéihin,
puutteisiin tai heikkoon laatuun (Rauramo 2008, 42). Tyon psyykkisilla kuormitus-
tekijoilla tarkoitetaan itse ty6hon ja tydn organisointiin liittyvid tekijoita (Koivisto
2001, 154).

Kuormitustekijan kokeminen kuormittavaksi riippuu yksilosta (Tyo6turvallisuuskes-
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kus 2010). Tyontekijd vastaa kuormitustekijoihin omien voimavarojensa, kykyjen-
s4, tietojensa, taitojensa, kaytettavissa olevien tyovalineiden seka saamansa sosi-
aalisen tuen mukaan ja kuormittumisen laatu ja maara vaihtelevat riippuen tyonte-
kijan yksildllisista ominaisuuksista (Waris 2001, 15 - 31). Esimerkiksi vaativatkaan
tehtavat eivat aiheuta kuormitusta, jos ihminen tietdd kykenevansa selviytymaan
noista haasteista (Kalimo 1987, 53).

4.2 Tyokuormituksen ilmeneminen

Tyoterveyspsykologi Kirsi Aholan mukaan tyékuormitus ilmenee kehon ja tunne-
elaman reaktioina seka havaitsemisen, tiedon kasittelyn, kayttaytymisen ja toimin-
nan muutoksina (Ahola 2006, 124). Kielteinen tydokuormitus merkitsee stressia, ra-
sittumista ja haitallisina pidettyja muutoksia mindkuvassa, kayttaytymisessa ja ter-
veydentilassa (Waris 2001, 15 - 29). Oireet ovat seurausta siita, ettd ihminen toimii
taydella teholla keskittden voimavaransa paineista selviytymiseen (Ahola 2006,
124).

Tyokuormituksen ilmenemistavat ovat yksilollisia. Esimerkiksi tyontekijan huo-
miokyky voi rajoittua, jolloin kokonaistilanteesta havaitaan vain pieni osa.
Tyontekija on kiinnostunut harvemmista asioista kuin ennen ja hanen
elamanpiirinsd kapeutuu. Joustavuus havaita ja ottaa vastaan uusia vaikutteita ja
nakokohtia vahenee ja tyontekijan asenteet jaykistyvat (Kalimo 1987, 62). Pitka-
kestoinen tydkuormitus voi ilmetd myds tyOperdisind sairauksina (Ahola 2006,
124). Stressaantuneena ihmisen immuniteetti eli biologinen puolustusjarjestelma
heikkenee altistaen h&anet juuri hanelle tyypilliselle oireille ja sairauksille ns. hei-
koimman kohdan periaatteen mukaan. Niinpa toisilla korostuvat puhtaasti fyysiset
tai psykosomaattiset vaivat, esim. sydan- ja verisuonisairaudet, mielenterveyson-
gelmat tai erilaiset kivut ja saryt, joille ei ole ruumiillista perustetta (Waris 2001,
29).

Tyypillisimmat pitkakestoisen tyokuormituksen oireet ovat voimakas vasyminen,
kyynistyminen ja ammatillisen itsetunnon aleneminen (Waris 2001, 29). Vasymys

on kokonaisvaltaista ja jatkuvaa. Se ei liity tyon yksittaisiin kuormitushuippuihin ei-



14

k& se hellita enaa vapaa-ajan normaalilla levolla (Terveyskirjasto 2010). Kyynisty-
minen tarkoittaa, etta tyontekija alkaa epéilla ja kyseenalaistaa tyonsa merkityk-
sen. Tyonilo ja kokemus tyon mielekkyydesta vahenevat tai kokonaan katoavat.
Tyontekija ei enda jaksa piitata tyon tavoitteista tai arvoista. Kyvyt, tiedot ja taidot
ruostuvat ja ote tydbhon herpaantuu, jolloin seurauksena voi olla tyén hallinnan tun-
teen menetys (Koivisto 2001, 187; Waris 2001, 29). Ammatillinen itsetunto koos-
tuu siitd, ettéa kokee pystyvansa tyéhonsa (Terveyskirjasto 2010). Sen heikkenemi-
sen merkkeja ovat pelko, ettei suoriudu tyostaan ja etta tydasiat eivat muutoinkaan
pysy hallinnassa. Ammatillisen itsetunnon heiketessad aikaansaaminen koetaan
huonommaksi omaan aiempaan ja muiden suoriutumiseen verrattuna ja pystyvyy-
den sekd aikaansaamisen kokemukset vahenevat tyokuormituksen kehittyessa
(Waris 2001, 29).

4.3 Psyykkiset kuormitustekijat

Tyon psyykkisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan itse tydhon ja tydn organisointiin
liittyvia tekijoitd, jotka voivat aiheuttaa haittaa tyontekijan terveydelle ja hyvinvoin-
nille (Koivisto 2001, 154). Psyykkisia kuormitustekijoitda ovat mm. tydmaara, tyo-
tahti ja kiireen kokeminen, keskeytykset ja esteet tytssa, tyon tavoitteiden selkeys,

vastuun kohtuullisuus, tyosta saatu palaute ja arvostus (Ahola, 2005).

Tyomaaréa voi esimerkiksi olla liian suuri tai vastaavasti liian pieni. Yksipuolinen
ty0, joka sisaltaa kapea-alaisia, samoina toistuvia tehtavid, ei anna mahdollisuuk-
sia kykyjen harjoittamiseen, uuden oppimiseen tai vaihteluun ja saattaa aiheuttaa
kyllastymista ja haluttomuutta (Kalimo 1987, 54). Ty6hon liittyvid kuormitustekij6ita
voivat olla myods jatkuva uusien ongelmien kohtaaminen ja ratkominen, monen
asian seuraaminen samaan aikaan ja oman tyon hallinnan lisdksi koko laajemman
prosessin tuntemus ja hallinta (Rauramo 2008, 56). Jatkuvat muutokset ja pitkitty-
nyt epavarmuus tydssa voivat pitkdan jatkuessaan kuormittaa tyontekijad (Tyoter-

veyslaitos 2010).

Mitd selvemmin tyontekijan tehtavat on maaritelty, sitd selvempi on hanen tyéroo-

linsa. Tama on edellytys sille, etta tyontekijd osaa toimia tyopaikan asettamien ta-



15

voitteiden saavuttamiseksi. Jatkuva tai toistuva epéselvyys omasta roolista, eli
epavarmuus tyon tavoitteista, on yksi tybelaman vakava stressitekijd. Tyonkuvan
tulisi olla selkea ja ymmarrettavissa. Jokaisen pitaisi myds olla selvilla siitd, missa

rajoissa hanella on oikeus paattaa tyotadan koskevista asioista (Kalimo 1987, 57).

Vastuu voi olla kuormitustekija, josta karsivat erityisesti henkil6t, joiden toimenpi-
teet vaikuttavat esim. muiden ihmisten oikeuksiin, turvallisuuteen tai taloudellisiin
arvoihin. Kohtuullinen maaréa vastuuta lisda tyytyvaisyytta (Kalimo 1987, 54). Vas-
tuu muuttuu kuormitustekijaksi silloin, kun vastuullisissa paatoksissa ovat jatkuvas-
ti koetuksella esimerkiksi oma péatevyys, tyon jatkuvuus, toisten ihmisten turvalli-
suus tai taloudelliset arvot tai kun vastuu toisista ihmisisté tai taloudellisista teki-
joistd on epasuhdassa toimintamahdollisuuksien kanssa (Tyoterveyslaitos 2010;
Kalimo 1987, 54). Myds kauaskantoisten paatosten koetaan tavallisesti aiheutta-
van stressia, silla paatokset sisaltavat lahes aina riskin (Kalimo 1987, 54).



16

5 ELAMAN EVAAT — PROJEKTIN PSYYKKISET KUORMITUSTEKIJAT

Tassa luvussa tarkastelen tydkuormitukseeni johtaneita psyykkisia kuormitusteki-
joita. Tarkastelen my6s kuormitustekijoiden aiheuttaman kuormituksen maaraa ja
laatua seka pohdin voimavarojani ja edellytyksiani, jotka eivat riittdneet kuormitus-

tekijoiden aiheuttamasta ristiriitatilanteesta selviytymiseen.

5.1 Puutteellinen tyonhallinta

Tyokuormitukseni syntyyn eniten ja laajimmin vaikuttanut yksittainen psyykkinen
kuormitustekija liittyy tyonhallintaan, jolla tarkoitetaan tyontekijdn kasitysta
tyostaan sekd kykya hallita, organisoida ja suunnitella tyon suorittamiseen
tarvittavat vaiheet (Waris 2001, 18-19). Tydpaivakirjassani mainitsen usein olevani
"eksyksissa" tyoni suhteen. Minulla oli esimerkiksi hankaluuksia hahmottaa mita
videokuvausten jarjestaminen vaatii tai milla tavoin suhteessa muistelijoihin minun
tulisi muisteluvaihe aloittaa. Jokainen projektiin liittyva paatds tuntui hankalalta,
silla en useinkaan osannut hahmottaa mika ratkaisu olisi ollut paras; talléin tein
vain jonkin ratkaisun. Tuntui, etten toisinaan alkuunkaan tiennyt, mihin suuntaan

minun olisi pitanyt projektia vieda (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Waris toteaa, ettd mita selkeampi kasitys ihmisellda on tydstddn ja sen
suorittamiseen tarvittavista eri vaiheista, sen paremmin han pystyy tyonsa
tekemaan (Waris 2001, 18-19). Tyopaivakirjani huomiot viittaavat siihen, etta
kasitykseni Elamén evaat — projektin tyostani ja projektin toteuttamiseksi
tarvittavista vaiheista eivat olleet selke&t. Hahmottelen puutteellisen tydnhallintani

syita sisaisen mallin kasitteen avulla.

Professori Anneli Leppasen mukaan sisainen malli on tydonhallinnan véline. Se on
ikdan kuin kartta, jonka avulla tydnteon prosessissa kuljetaan kohti valmista ty6ta.
Sisdisten mallien kehittymisen kannalta kriittisia seikkoja tydssd ovat kunkin
tyotehtavan  keskeisten  osatekijoiden tunnistaminen, néiden tehtavien

edellyttamien ammatillisten valmiuksien tunnistaminen ja luominen seka
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organisaation tiedollisten resurssien organisointia niin, etta tyota koskevat
eritasoiset tiedot tukisivat todella toisiaan (Leppanen 1987, 46 - 47). Tyoni sisaiset
mallit olivat kahdella tapaa puutteellisia: minulla oli vaikeuksia tunnistaa kunkin
tyotehtadvan keskeiset osatekijat sekd tunnistaa ja luoda néiden tehtavien

edellyttdmat ammatilliset valmiudet.

Tyoni sisaiset mallit ontuivat eniten tyovaiheiden keskeisten osatekijoiden
tunnistamisen kohdalla. Elamé&n evaat - projektiin sisaltyi kuusi tydvaihetta: suun-
nittelu, muistelu-, kasikirjoitus-, esityksen kaytannon toteutus-, esityksen harjoitte-
lu- ja esitysvaihe. Laadin projektin alussa projektisuunnitelman, jossa nimesin ja
erittelin produktion tydvaiheet, mutta en suunnitellut kaikkien tydvaiheiden sisalta-
mia yksityiskohtaisempia osatekijoita tai konkreettisia tyotehtavia (Pasanen, pro-

jektisuunnitelma 2008).

Tyoskentelyn kannalta toimivan etukateissuunnitelman puute aiheutti paljon odot-
tamatonta tyota. Esimerkiksi tavoitteeni visuaalisesti autenttisen esityksen toteut-
tamisesta tyollisti minua runsaasti, silla minun oli etsittdva useita sopivia kuvaus-
paikkoja, puvustettava itseni lisdksi nelja nayttelijagd ajanmukaisin vaatetuksin ja
hankittava kasa ajanmukaista rekvisiittaa. En suunnitellut kuvausten esityota etu-
kateen ja havahduin sen vaatimaan tydmaaraan vasta ollessani tyon aloittamisen
partaalla (Pasanen, tyopdaivakirja 2008). Tyo6vaiheiden yksityiskohtaisten ja
konkreettisten suunnitelmien puuttuessa en osannut ennakoida enka varautua
siihen, miten suuritdisia valitsemani projektin ja esityksen toteuttamistavat lopulta
olivatkaan. Sisaisten mallien puutteellisuus johti tydomaarani odottamattomaan

kasvamiseen, jota tarkastelen tarkemmin alaluvussa 5.2.

Toinen tyoni sisaisten mallien puutteellisuuteen vaikuttanut tekija oli kunkin
tyotehtavan keskeisten osatekijoiden edellyttamien ammatillisten valmiuksien
tunnistaminen ja luominen (Leppanen 1987, 46 - 47). Elaman evaat — projekti oli
muistoihin perustuvaa teatteria, jonka toteuttaminen vaati kyseisen genren
tuntemusta. Takanani oli ty6harjoittelu Varsinais-Suomen taidetoimikunnalla
muisteludraama-projektin assistenttina, jossa olin karkeasti tutustunut muistoihin
perustuvan teatterin tydvaiheisiin ja periaatteisiin. Muuten en tutustunut aiheesta

kirjoitettuun materiaaliin ennen projektia tai sen aikana. Olin projektin alussa varsin
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kokematon muistoihin perustuvan teatterin ohjaajana (Pasanen, tyOpaivakirja
2009).

Kokemattomuuteni aiheutti ongelmia projektiin liittyvan paatoksenteon kanssa.
llIman toimivia sisdisia malleja koin muistoihin perustuvan teatterin periaatteita ja
toimintatapoja koskevan péaatoksenteon vaikeaksi. Minulla ei ollut riittavasti
kokemusta ja tietoa toimivien ja oikeiden paatdsten tekemiseen, ja paatoksia oli
suunnitteluvaiheessa paljon tehtdvana. Mielessani vilisi kysymyksia: mista aihees-
ta aloitan muisteluttamisen, millaiset ovat muisteluttamisen tavat, suoritanko yksi-
I6- vai ryhmahaastatteluja, osallistuvatko ik&ihmiset prosessiin muuten kuin muis-
tojaan jakamalla, mikd on minun roolini muistojen kirjaajana jne. (Pasanen,
tyopaivakirja 2008). Turvauduin paatoksenteossa enemman yritykseen ja
erehdykseen kuin muistoihin perustuvan teatterin tuntemukseen ja vaihtoehtojen
tietoiseen harkintaan. Tama aiheutti epavarmuutta ja stressia paatdksen
toimivuudesta sekd sai tydskentelyni tuntumaan epamadaraiselta (Pasanen,

tyopaivakirja 2008).

Tyoni sisdisten mallien eli tyovaiheiden yksityiskohtaisten ja konkreettisten
suunnitelmien ja muistoihin perustuvan teatterin ohjaamiseen vaadittavien
ammatillisten valmiuksien keskeneraisyys olivat ensimmaisen tyokuormitukseeni
johtaneen psyykkisen kuormitustekijan, puutteellisen tydnhallinnan, takana.
Yleisemmin voin todeta, ettd minulta puuttui tydbhoni vaadittava ammattitaito. Am-
mattitaito ymmarretddn Hameen ammattikorkeakoulun lehtorin Tauno Tertsusen
mukaan kykyna hallita koko tyOprosessi ajattelun tasolla ja kykyna toimia oikein

vaihtuvissa tilanteissa (Tertsunen 2001).

5.2 Kohtuuton tyomaara ja kiivas tyotahti

Yksi tydkuormitukseni kehittymiseen vaikuttanut ristiriita esiintyi projektin vaatiman
tyomaaran ja tyotahdin sek& minun edellytysteni ja voimavarojeni valilla. Projektin
tydomaara oli valtava. Vastasin yksin projektin suunnittelusta ja —hallinnasta,
muisteluvaiheen toteuttamisesta, kasikirjoituksesta, puvustuksen ja tarpeiston

hankkimisesta seka toimin esityksen nayttelijana ja ohjaajana. Suuri tydmaara ja
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siitd suoriutumisen edellyttama intensiivinen tyotahti vaativat minulta niin paljon,
ettd olin lopulta fyysisesti ja henkisesti voimaton. Vasymykseni maarasta kertoo
se, ettd ensi-illan koittaessa Kuusikummun palvelutalossa esitys oli 5 minuuttia
normaalia lyhyempi, silla olin harjoitusvaiheessa niin uupunut, etten jaksanut
opetella tekstia kunnolla enka harjoitella esitysta riittavasti. (Pasanen, tyopaivakirja
2008).

Voimakas vasymys on tyypillinen pitkakestoisen, kielteisen tyokuormituksen oire
(Waris 2001, 29). Vasymykseni kehittyi vahitellen prosessin aikana. Tingin levolle
tarkoitetusta ajasta: jatkoin usein tydskentelya pitkalle yohon, silla tehtavaa ja
suunniteltavaa oli niin paljon, ettei muulta opiskelultani ja osa-aikatyoltani jaava
aika riittanyt niiden hoitamiseen. Arkipaivat tayttyivat projektin toista ja myos useat
viikonloput kuluivat projektin kimpussa. En p&assyt palautumaan viikon tyosta
enkd kerddmaan uusia voimavaroja kun jo seuraava viikko oli aloitettava.
Pidentyneet tyOpaivat, tauoton tydrytmi ja vapaa- ajan puute kasvattivat
vasymykseni kokonaisvaltaiseksi ja jatkuvaksi. Se ei enaa hellittanyt vapaa-ajan
normaalilla levolla hellittdnyt (Pasanen, tyopaivéakirja 2008), joka on yksi tydkuor-
mituksen tyypillisista oireista (Terveyskirjasto 2010).

Kokonaisvaltainen ja yleistynyt vasymys kertyy pitkdan jatkuneesta pinnistelysta
tavoitteiden saavuttamiseksi ilman riittavia toimintaedellytyksia (Terveyskirjasto
2010). Kohdallani vasymykseni kertoi pyrkimyksesta suoriutua kohtuuttoman suu-
resta tydmaarasta. Tyomaaran kasvamiseen kohtuuttomaksi vaikutti kaksi tekijaa.
Kuten edellisessa alaluvussa totesin, tybvaiheiden yksityiskohtaisten ja
konkreettisten suunnitelmien puuttuessa en osannut ennakoida enkd varautua
siihen, miten suuritdisia valitsemani projektin ja esityksen toteuttamistavat lopulta
olivatkaan. Sisaisten mallien puutteellisuus johti tydmaarani odottamattomaan
kasvamiseen. Toinen tekija oli ratkaisuni siitd, miten suoriutuisin tyttaakastani.
Toteutin mahdollisimman monet tydvaiheet yksin, tukeutumatta ty6ryhmaani
ennen kuin minun oli ehdoton pakko. Kaikissa tyovaiheissa olisin voinut jakaa
yksittaisia tydtehtavia enemman tyéryhmalleni ja vahentdd omaa tyokuormitustani.
Nain en kuitenkaan tehnyt vaikka tyomaara ja tyotahti kuormittivat minua projektin

edetessa yha voimakkaammin. (Pasanen tyopaivékirja 2008).
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Varsinainen psyykkisen ylikuormittumisen aiheuttajani olis siis suuri tydmaara
yhdistettyna kykenemattomyyteni delegoida ty6tehtaviani tydryhmalleni. Syyt
kykenemattomyyteeni liittyvat projektin aikaiseen ammatilliseen itsetuntooni. Am-
matillinen itsetunto tarkoittaa yksil6llisia, arvioivia ja emotionaalisesti painottuneita
kasityksia henkilon omasta patevyydesta tydssaan. Ammatillinen itsetunto sisaltaa
omat kasitykset tyostd, sen asemasta ja merkityksesta seké yksilon kasitykset

omasta osaamisesta ja asiantuntijuudesta (Terveyskirjasto 2010).

Lapi koko projektin tunsin itseni epapatevaksi ohjaajaksi. Projekti oli muistoihin
perustuvaa teatteria, jonka toteuttaminen vaati kyseisen genren periaatteiden,
tavoitteen ja tyotapojen tuntemusta ja kykya soveltaa niitd kaytantoon. Minulla oli
kuitenkin hyvin vahan kaytannon kokemusta muistoihin perustuvan teatterin
ohjaamisesta. Kokemattomuuteni johti osaamattomuuteen, jonka vuoksi koin
epauskoa omasta ammatillisesta osaamisestani ja pelkoa kykenevaisyydestéani
suoriutua projektista (Pasanen, tyopaivakirja 2008). Pelko, ettei suoriudu tydstaan
ja etta tydasiat eivat pysy hallinnassa ovat ammatillisen itsetunnon heikkenemisen
merkkeja (Kalimo 1987, 59).

Huono ammatillinen oli esteeni tydn delegoinnille. Kun koki itsensa tydéssaan huo-
noksi, tydn delegointi muille tuntui tunnustukselta, ettd en osaa tehda tyotani tai en
parjad sen kanssa. Rantanen toteaa, ettd ihminen haluaa nahda itsensa mahdolli-
simman hyvassé valossa. Hanen on uskottava itseensa ja mahdollisuuksiinsa sel-
viytyd tydssddn ja ammatissaan (Rantanen 2006, 215). Pyrin suoriutumaan
tyostani yksin, silla en kyennyt tunnustamaan olevani vaikeuksissa sen kanssa.
Tarve uskoa itseeni ja mahdollisuuksiini selviytya tydssani oli suurempi kuin huo-
mion kiinnittdminen omaan jaksamiseen. Vaatimus itseeni uskomisesta loi epé-
realistisen kuvan omasta jaksamisesta ja johti kohtuuttoman tyomaaran suoritta-

miseen vasymyksestani huolimatta (Pasanen, tyopaivéakirja 2008).

5.3 TyOn tavoitteiden joustamattomuus

Joustamattomuus tyon tavoitteiden suhteen on tydkuormituksen kokemukseeni

johtaneista psyykkisista kuormitustekijoista ainoa, joka kilpistyi yhteen konkreetti-
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seen ristiriitatilanteeseen. Projektin tavoitteena oli muistojen totuudellisuus, el
pyrin kayttdmaan muistoja sellaisinaan esityksen materiaalina (Pasanen, ty6pai-
vakirja 2008). Tavoitteeni johtui lahtékohdastani, jonka mukaan muistoihin perus-
tuvan teatterin perustana on tavallisen ihmisen tarina, joka on aina kertomisen ar-
voinen ja riittdvan draamallinen (Hohenthal-Antin 2009, 57). Muistojen tulkitsemi-
nen olisi tehnyt muistoista minun kirjoittamiani fiktiivisia tarinoita. Olin valmis muut-
tamaan saamaani muistelumateriaalia ainoastaan etaannyttaessani kasikirjoituk-
sen henkilot ja tapahtumapaikat muistelijoiden kertomasta, jotta muistelijoiden

anonyymius sailyisi (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Kasikirjoitusvaiheessa havaitsin saamani muistelumateriaalin ongelmallisuuden
suhteessa kasikirjoituksen tydstamiseen. Olin valinnut esityksen teemaksi kasit-
teen elaman evaat, joka tarkoitti lapsena ja nuorena kotoa saatuja neuvoja ja ela-
manohjeita. Kolmannelle muistelukerralle olin laatinut teemaan liittyvid kysymyk-
sid, joiden nakokulmasta lahestyimme ensimmaisella ja toisella muistelukerralla
kerrottuja muistoja. Nain uskoin saavani kokemuksellista, teeman merkitysta poh-
diskelevaa puhetta kasikirjoituksen muistelumateriaaliksi (Pasanen, tyopaivakirja
2008).

Kasikirjoitusvaiheen aluksi havaitsin kolmannella muistelukierroksella saamani
materiaalin olevan kaikkea muuta kuin kuvauksia siitéa, miten henkilé6 on asian ko-
kenut, tuntenut, ajatellut ja ymmartanyt. Materiaali oli enemman raportinomaisia
luetteloita elaméassa tehdyistd asioista. Ikdihmiset eivat eritelleet, miltd ohjeen
saaminen tuntui, mitd he ohjeesta sen saadessaan ajattelivat tai miten he sen
ymmarsivat. Muistojen yhteys teemaan, vanhempien antamiin elamanohjeisiin,
tuntui tdman vuoksi olevan paikoitellen hyvin ohut. Muistot tarjosivat monologeille
ainoastaan konkreettiset tapahtumat ja roolihenkiltt, eivatka kokemuksellista pu-

hetta esityksen teemasta. (Pasanen, tyopaivéakirja 2008).

Painin kasikirjoituksen ja muistelumateriaalin valisen ristiriidan kanssa pitkaan.
Pyrin sinnikkaasti kirjoittamaan kasikirjoitusta tavoitteeni mukaisesti, vaikka
todellinen tilanne muistojen ja kasikirjoituksen suhteesta ei ollut tavoitteen
toteutumisen osalta enaa realistinen. Kasikirjoituksen tydstaminen aiheutti siksi

pitkaan stressia ja ahdistusta; ja lopulta projektin etenemisen paineiden alla ja
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ratkaisun tarpeessa paatin toimia totuudellisuuden tavoitteen vastaisesti. Koska
muistomateriaali ei tarjonnut kasikirjoitukselle riittavan kokemuksellista materiaalia,
lisasin itse monologeihin asiat, jotka niista mielestani puuttuivat. Ratkaisin ristiriita-
tilanteen lopulta tulkitsemalla muistoja, yritettyani pitkdan tydstaa niita tavoitteen
mukaiseksi kasikirjoitukseksi. samoin valintani tilanteen ratkaisemiseksi. Koin itse-
ni epaammattimaiseksi, silla en ollut kyennyt hoitamaan ristiritaa muuten kuin hyl-

kaamalla projektini tavoitteen ja lahtékohdat. (Pasanen, tyopaivékirja 2008).

Projektin aikana koettuna suhtauduin valintaani &&rimmaisen raskaasti.
Tyopaivakirjassani on merkintdja siitéd, miten muistoja tulkitessani koen toimivani
vaarin muistoja ja muistelijoita kohtaan. Koin itseni epdammattimaiseksi, silla en
ollut kyennyt hoitamaan ristiriitaa muuten kuin hylkdamalla projektini tavoitteen ja
lahtokohdat. Valintani aiheutti minulle stressid, ahdistusta ja syyllisyytta. (Pasanen,
tyopaivakirja 2008).

Nyt, Kirjoitettuna ja ajallisen etaisyyden haalistamana, koko ristiriita ja sen
aiheuttamat tunteet minussa tuntuvat epdrealistisiksi suurennelluilta ja turhilta.
Toimintani ja tavoitteiden valinen ristiriita ei ollut ylitsepadsematon; ratkaisu olisi
esimerkiksi ollut niinkin helppo, ettd olisin selventanyt muistelijoina toimineille
ikaihmisille tilanteeni kasikirjoituksen kanssa, lukenut heille kirjoittamani monologit
ja varmistanut, ettd tuottamani teksti sopii heille. Ratkaisut ristiriitaan olivat siis
varsin yksinkertaiset, mutta en kyennyt projektin aikana niita havaitsemaan.
Kykenemattomyyteni hahmottaa muita ratkaisuja johtui joustamattomuudestani

tyon tavoitteiden suhteen.

Tybn tavoitteiden joustamattomuus liittyi kasikirjoitusvaihneeseen mennessa
kehittyneeseen tyokuormituksen tilaani. Kasikirjoitusvaiheessa tyémotivaationi ko-
ko projektin suorittamiseen oli kadonnut. Projektin toteuttaminen tuntui pakkopul-
lalta, josta en nauttinut ja jonka mielekkyys oli havinnyt. Olin myds hyvin vasynyt,
silla tyomaarani oli suuri ja tyotahti tiukka. Usko ammatilliseen itseeni ja kykene-
vaisyyteeni suoriutua tydstani oli romahtanut. Olin niin tyékuormitukseni nurkkaan
ajama, etta havaintokykyni alkoi rajoittua (Pasanen, tyopaivakirja 2008).
Havaintokentdn kapeutuminen on yksi tydkuormituksen ilmenemismuoto. TallGin

tyontekija kykenee havaitsemaan kokonaistilanteesta vain pienen osan (Kalimo
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1987, 62). Etsiesséani ratkaisua muistojen ja kasikirjoituksen ristiriitatilanteeseen
kykenin nakemé&&n ainoastaan yhden vaihtoehdon: muistojen tulkitsemisen

(Pasanen,tyopaivakirja 2008).
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6 TULOKSET JA POHDINTA

Tassa luvussa esittelen aluksi tiivistetysti tyoni tavoitteet, menetelmat ja tulokset ja
arvioin tyotani sekéd sen onnistumista. Pohdin myo6s tyoni esiin nostaman tiedon
valossa niitd menetelmid, joiden avulla kykenen hallitsemaan tydkuormitukseeni

johtaneita psyykkisia kuormitustekijoité jatkossa.

Kasittelin opinnaytetyoni kirjallisessa osassa Elaman evaat — projektissa koke-
maani tyokuormitusta. Tyoni tarkoitus oli tunnistaa ja eritella tytkuormitukseen joh-
taneita psyykkisia kuormitustekijoitd seka tarkastella niiden aiheuttaman kuormi-
tuksen maaraa ja laatua seké pohtia voimavarojani ja edellytyksiani, jotka eivat
riittineet kuormitustekijoiden aiheuttamasta ristiriitatilanteesta selviytymiseen.
Syyni tyon aiheen valintaan kirkastuvat Laineen toteamuksessa; yleensa tietty in-
himillisen elaman alue paatyy tutkimuksen kohteeksi siksi, etta siihen liittyy ongel-
mia tai kehittamistarpeita (Laine 2001, 43). Tyoni tavoite on kehittdd valmiuksiani

hallita tyokuormitukseeni johtaneita psyykkisia kuormitustekijoita tulevaisuudessa.

Kerasin tutkimukseni aineiston havainnoimalla eli kokoamalla tietoa tutkittavasta
iimiosta sita seuraamalla ja siitd havaintojen tekemalla (Lahdesmaki ym. 2008).
Psyykkisten kuormitustekijoiden selvittdmisen menetelmana kaytetdéan usein juuri
havainnoimista (Elo 1982). Tallensin havaintoni tyopaivakirjaani, jonka analysoin
teemoittelemalla. Teemoittelun runkona kaytin Tikka — kyselya eli Tyoterveyslai-
tokselle kehitettyd kuormituksen eri osa-alueet kattavaa arviointimenetelmaa (Ja-
lonen & Kivistd 2006, 51 — 52). Tikka-kyselyn tarkan psyykkisten kuormitustekijoi-
den listan avulla pystyin teemoittelemaan aineiston yksityiskohtaisesti. Mielestani
valitsemani aineiston hankinta- ja analysointimenetelmaét olivat tyolleni perustellut

ja tarkoituksenmukaiset.

Tutkimukseni tuloksena Elamé&n evaat — projektissa kokemani tyokuormituksen
taustalla piilevia psyykkisia kuormitustekijoita olivat puutteellinen tydnhallinta, suuri
tydmaara ja kiivas tyttahti seka tyon tavoitteiden joustamattomuus. Kuormitukseni
ilmeni voimakkaana vasymyksena, elamanpiirini kapeutumisena, tydmotivaation ja

tyonilon sekd ammatillisen itsetunnon romahtamisena. (Pasanen, tyopaivakirja
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2008).

Tyokuormitukseni syntyyn eniten vaikuttanut psyykkinen kuormitustekija liittyy
tyonhallintaan, jolla tarkoitetaan tyontekijan kasitysta tyostaan seka kykya hallita,
organisoida ja suunnitella tydén suorittamiseen tarvittavat vaiheet (Waris 2001, 18-
19). Tyonhallinnan valine on sisainen malli, joka on ikdan kuin kartta, jonka avulla
tyonteon prosessissa kuljetaan kohti valmista ty6ta. Sisaisten mallien kehittymisen
kannalta kriittisia seikkoja tydssa ovat kunkin tydtehtavan keskeisten osatekijoiden
tunnistaminen, naiden tehtdvien edellyttamien ammatillisten valmiuksien
tunnistaminen ja luominen sek& organisaation tiedollisten resurssien organisointia
niin, ettd tyotd koskevat eritasoiset tiedot tukisivat todella toisiaan (Leppanen
1987, 46 - 47). Tyoni sisdiset mallit olivat kahdella tapaa puutteellisia. Minulla oli
vaikeuksia tunnistaa kunkin tyotehtdvan keskeiset osatekijat sek& tunnistaa ja
luoda naiden tehtavien edellyttamat ammatilliset valmiudet (Leppanen 1987, 46 -
47).

Vaikeus tunnistaa tyovaiheiden keskeiset osatekijat aiheutti tyomaaran kasvua,
silla tyovaiheiden yksityiskohtaisten ja konkreettisten suunnitelmien puuttuessa en
osannut ennakoida enka varautua siihen, miten suuritoisia valitsemani projektin ja
esityksen toteuttamistavat lopulta olivat. Muistoihin perustuvan teatterin ohjaajan
ammatillisten valmiuksien puuttuminen puolestaan merkitsi paatdksenteon
hankaloitumista. Muistoihin perustuvan teatterin periaatteet, toimintatavat ja niiden
soveltaminen kaytanndssa olivat minulle melko tuntemattomia. Naihin liittyvien
kysymysten edessa en kyennyt hahmottamaan, mika olisi oikea ratkaisu. Useat
paatokseni syntyivatkin paineen alla ja pakon edessa, eivat muistoihin perustuvan

teatterin tuntemuksen ja tietoisen harkinnan ja lopputuloksena.

Jatkossa puutteellisen tyonhallinnan kehittdminen tyéskentelydni edeasauttavaksi
tekijaksi edellyttad tyon sisdisten mallien kehittdmista: keskeisten osatekijdiden
tunnistamista seka tyon eri osatehtévien edellyttdmien ammatillisten valmiuksien
tunnistamista ja luomista (Lepp&nen 1987, 46 - 47). Kohdallani tamé& tarkoittaa
tyon kokonaisuuden ja tyodvaiheiden yksityiskohtaista suunnittelua, valitsemieni
toteutustapojen kriittistd tarkastelua seka riittdvaa perehtymista valittuun genreen

ennen tyon aloittamista. Vaikka koulukseni on tutustuttanut minua moniin teatterin
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genrelajeihin, tydtapoihin ja tekniikoihin, en viela nain alkuvaiheessa tyduraani voi
jattdd toimintaani ohjaajana ainoastaan koulussa oppimani varaan. Ohje tuntuu
itsestdan selvyydelta, mutta kaytdnnéssa olen havainnut usein uuden projektin
aloittamisen innossa ja Kkiireessa taman vaiheen jaavan itseltéani helposti

huomiotta.

Sisditen mallien puuttellisuuden vuoksi koin  myds projektiin liittyvan
paatoksenteon hankalaksi. Turvauduin paatéksenteossa enemman yritykseen ja
erehdykseen kuin muistoihin perustuvan teatterin tuntemukseen ja vaihtoehtojen
tietoiseen harkintaan. Tama aiheutti epavarmuutta ja stressia paatdksen
toimivuudesta sekd sai tydskentelyni tuntumaan epamaéaaraiselta, silla minusta
tuntui etteivat paatokseni ja samalla tyoni olleet varmalla pohjalla (Pasanen,
tyopaivakirja 2008). Apu paatoksenteosta johtuneeseen kuoritukseeni on tyon
kattavien sisaisten mallien kehittdminen, joka mahdollistaa valikoivan
tarkkaavaisuuden ja vahentdd nain kasiteltavaa tietomaaraa ja kuormittumista,
helpottaa oikeiden paatosten tekemista seka vahentdad epavarmuutta. Toimivan
sisédisen mallin varassa oikeat paatokset syntyvat vahemmalla kuormituksella kuin
yrityksen ja erehdyksen menetelmalld, johon paatdksentekoni projektin aikana

perustui (Leppanen 1987, 47).

Projektin suuri tyomaara ja tiukka tyotahti olivat toinen kuormitustani edesauttanut
tekija. Tyomaarani oli alusta lahtien valtava, mutta tydmaaran kasvamiseen koh-
tuuttomaksi vaikutti kaksi tekijaa. Tyovaiheiden yksityiskohtaisten ja konkreettisten
etukateissuunnitelmien puuttuessa en osannut ennakoida enka varautua siihen,
miten suuritdisia valitsemani projektin ja esityksen toteuttamistavat lopulta olivat.
Sisdisten mallien puute johti tyomaarani odottamattomaan kasvamiseen

.(Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Toinen tekijd oli ratkaisuni, miten suoriutuisin tybtaakastani. Toteutin
mahdollisimman monet tytévaiheet yksin ja tukeuduin tydryhmé&ani vasta kun
minun oli ehdoton pakko, vaikka tyémaara ja ty6tahti kuormittivat minua projektin
edetessd yh& voimakkaammin. Kuormitustekijan kehittymiseen vaikuttivat siis
suuri tyomaard ja tiukka tyodtahti yhdistettyna kykenemattomyyteni delegoida

tyotehtaviani edelleen tyéryhmalleni (Pasanen, tydpaivakirja 2008).
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Syyt kykenemattomyyteeni jakaa tyOtehtaviani liittyivat projektin aikaiseen
ammatilliseen itsetuntooni. Kokemattomuuteni muistoihin perustuvan teatterin
ohjaajana aiheutti minussa pelkoa omasta ammatillisesta osaamisestani ja epaus-
koa kykenevaisyydestani suoriutua projektista. Tunsin itseni huonoksi tydssani,
jonka vuoksi tyon delegointi muille tuntui silté kuin tunnustaisin, ettéd en osaa tehda
tyotani tai en parjad sen kanssa. Siksi pyrin suoriutumaan tyostani seka
ratkaisemaan eteeni tulevan ongelmat yksin. Hark&painen tavoitteeni loi minulle
eparealistisen kuvan omasta jaksamisesta, jonka vuoksi vein tyoni loppuun

vasymysoireistani valittamatta (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Kuormitustekijan hallitsemiseksi jatkossa minun tulisi kiinnittdd huomiota
tyomaaran jatkuvaan seuraamiseen, jotta se ei paisu hallitsemattomaksi. Uskon
myds tyon sisallon tarkemman tiedostamisen ja tyon paremman organisoinnin,
toisin sanoen tyon sisdisten mallien tietoisen kehittamisen, edesauttavan
tyomaaran hallitsemista. Sosiaalipsykologian dosentti Jari Hakanen ehdottaa
tyomaaran hallitsemisen valineiksi esimerkiksi vastuiden kirjaamista, erilaisten
tarkeysasteiden maarittamistda, vdhemman olennaisten asioiden karsimista,
tyovaiheita saastavien tekotapojen kehittamista, kirjallisen suunnitelman tekemista

ja toimivien rutiinien luomista (Hakanen 2001, 32-34).

Huonon ammatillisen itsetuntoni aiheuttama kyvyttdmyyteni delegoida
tyotehtaviani on puolestaan tekija, jonka hallitsemiseksi on nde yhta suoraviivaisia
ratkaisuja. Minulla on taipumusta olla yli-itsekriittinen ja nahda itseni
huonommassa valossa kuin mitéd todellisuudessa olen. Piirteeni muuttaminen
tuskin on mahdollista, mutta uskon sen tiedostamisen tuovan tarpeellisen avun:
syntyville huonouden tunteille en valttamatta voi mitdédn, mutta tiedan olla

ottamatta niita lilan vakavasti.

Tyobkuormitukseeni johtanut kolmas kuormitustekija oli joustamattomuuteni tyon
tavoitteiden suhteen. Projektin yksi tavoite oli sailyttdd muistojen totuudellisuus
kasikirjoituksessa eli pyrin kayttdmaan muistoja esityksen materiaalina ilman nii-
den tulkintaa. Toisaalta etsin monologien materiaaliksi muistoja, joissa ikdihmisten

kokemukset, ajatukset ja tunteet elamanohjeen saamisesta olisivat lasna. Kasikir-



28

joitusvaiheessa havaitsin saamani muistelumateriaalin olevan raportinomaista lu-
etteloa elamé&ssa tehdyista asioista, joiden pohdiskeleva ote teemaan, vanhempi-
en antamiin elamanohjeisiin, oli vahainen. Muistot tarjosivat monologeille ainoas-
taan konkreettiset tapahtumat ja roolihenkil6t; eivat kaipaamaani kokemuksellista
puhetta esityksen teemasta, jota tarvitsin tydstaakseni muistoista monologeja (Pa-

sanen, tyopaivakirja 2008).

Ratkaisin ristiriitatilanteen lopulta tulkitsemalla muistoja, yritettyani pitkdan tyostaa
niita tavoitteen mukaiseksi kasikirjoitukseksi, vaikka todellinen tilanne muistojen ja
kasikirjoituksen suhteesta ei ollut tavoitteen toteutumisen osalta enaa realistinen.
Kasikirjoituksen tydstaminen aiheutti siksi pitkaan stressia ja ahdistusta; samoin
valintani tilanteen ratkaisemiseksi. Koin itseni epaammattimaiseksi, silla en ollut
kyennyt hoitamaan ristiriitaa muuten kuin hylkdamalla projektini tavoitteen ja lahto-
kohdat. (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Muistoja kunnioittava ja kasikirjoituksen tarpeita palveleva ratkaisu olisi ollut luvan
kysyminen tulkitsemiseen ikaihmisilta. En kuitenkaan aluksi kyennyt joustamaan
tavoitteistani totuudellisuuden suhteen ja enka lopuksi nakemaan tilanteeseen
muuta ratkaisua kuin muistojen tulkitsemisen. Joustamattomuus tyon tavoitteissa
johtui kasikirjoitusvaiheeseen mennessa kehittyneesta tydkuormituksestani. Olin
niin tyokuormitukseni uuvuttama, ettd havaintokykyni alkoi rajoittua (Pasanen,
tyopaivakirja 2008). Havaintokentan kapeutuminen on yksi tyokuormituksen ilme-
nemismuoto, jolloin tydntekija kykenee havaitsemaan kokonaistilanteesta vain
pienen osan (Kalimo 1987, 62). Etsiessani ratkaisua muistojen ja kasikirjoituksen
ristiriitatilanteeseen kykenin nakeméaan ainoastaan yhden vaihtoehdon: muistojen

tulkitsemisen (Pasanen, tyopaivakirja 2008).

Kolmannen kuormitustekijan kohdalla sen hallintakeinojen léytaminen on
hankalampaa. Kuormitustekijdn syntymiseen vaikutti voimakkaaksi kehittynyt
tyokuormitukseni, joten talla perusteella keinoni hallita kuormitustekijaa olisivat
tyokuormituksen kehittymisen valttdminen. Vastaus on turhan ilmiselvd eika
hyodyta kyseisen kuormitustekijan hallintakeinojen etsimisessa. Kuormitustekijan
kohdalla onkin hedelméllisempdd pohtia yleisesti suhdettani tavoitteelliseen

toimintaan, silla kuormitustekijan kehittymiseen vaikutti osaltaan minulle ominainen
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piirre tyoskennella jaarapaisesti kerran asetetun tavoitteen saavuttamiseksi.

Usein, kuten Elaman evaat — projektissa tapahtui, maaratietoisen
tavoitesuuntautunut toimintani rajoittaa kykyani muutoksiin. Minulle tyypillistd on
maaritella toiminnalleni kirkas tavoite, johon pyrkiminen kuitenkin sokaisee minut
ymparoivaltd tilanteelta. Tilanteessa, jossa asiat muuttuvat usein ja tyotd on
enemman kuin ehtii tekemaan, on olennaista tilannekohtainen, nopeasti palautetta
hyodyntava reagointi vakaan, kerran paatetyn toimintalinjan sitkedn toteuttamisen
sijaan (Hakanen 2001, 35-36). Tama pitda mielestani erityisesti paikkansa
teatterin tekemisessa, jota voisi yleisesti kuvata jatkuvasti muuttuvaksi ja liikkeella
olevaksi toiminnaksi. Tietoinen tilannetajun vyllapitdminen ja rennompi
suhtautuminen tyon tavoitteiden saavuttamiseen ovat asioita, joihin minun on

tarpeellista jatkossa kiinnittd& huomiota.

Olen opinnaytetydssani lahestynyt Elaman evaat — projektia varsin negatiivisesta
nakokulmasta. Uskon, etta tyohoni tutustuville tyoni voi nayttaytya jopa
ylinegatiivisena ja —itsekriittisena. Rantanen kuitenkin toteaa, ettd voimakas tyo-
kuormitus voi muuttaa tyontekijan kokemusta tyostaan ja siihen liittyvista tekijoista.
Tyokuormituksen tuottama emotionaalinen vasymys, kyynistyminen ja itsetunnon
heikkeneminen voivat kasvattaa tyohon liittyvien pelkojen voimaa ja saavat tyonte-
kijan nakemaan asiat negatiivisemmassa valossa kuin milta tapahtumat ehka nayt-
taytyvat kanssatovereille (Rantanen 2006, 49). Tyokuormitukseni oli niin voimakas
kokemus, ettd se leimasi kokemustani koko projektista ja on ensimmainen asia,
joka tyotani muistellessa nousee mieleeni. Toki koin projektissa toki ilon aiheita,
onnistumisen kokemuksia ja tyytyvaisyytta tyoni jalkeen (Pasanen, tydpaivakirja
2008).

Voimakkuutensa vuoksi tyokuormitukseni oli valttamatonta kasitella ja olen tyyty-
vainen, ettd valitsin sen opinnaytetyoni aiheeksi. En tahdo tyéelamassa joutua uu-
destaan kokemaan vastaavaa tai ainakin toivon, ettd edellytykseni tyokuormituk-
sen hallinnalle ovat paremmat, kuin mita ne olivat EIaman evaat — projektin yhtey-
dessa. Viimeksi mainitusta en opinnaytetydni toteuttamisen jalkeen kanna huolta.
Opinnaytetyoni ansiosta tietouteni tyokuormitukseeni johtaneista psyykkisista

kuormitustekijoista, niiden syntymekanismeista seka hallintakeinoista on kasvanut.
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Laine toteaa, ettd tutkimus on onnistunut, jos se auttaa meitd ndkemaan ilmién
aikaisempaa selkedammin ja monipuolisemmin ja jos ymmarramme asiaa nyt
paremmin kuin tutkimuksen alussa (Laine 2001, 42). Koen opinnaytetyoni onnis-

tuneen tavoitteessaan.
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