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This study examines the stress experienced by employees in a child protection
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheeksi valitsin lastensuojelun tyontekijoiden kokeman stressin hei-
dan tyossaan. Lastensuojelutyo on ollut itselleni koko opiskelujen ajan mielenkiin-
toinen tyokentta, jossa haluaisin mahdollisesti valmistumisen jalkeen tyoskennella.
Opiskelujen aikana olin tekemassa myos harjoittelun lastensuojeluyksikdssa, mika
lisasi entisestaan mielenkiintoani tdhan aiheeseen. Taman takia halusin toteuttaa

opinnaytetyoni lastensuojelutyon kontektissa.

Lastensuojelussa, kuten monissa muissakin sosiaali- ja terveysalan tyopaikoissa,
vallitsee resurssipula, jonka seurauksena tyontekijat vasyvat ja uupuvat. Annukka
Paasivirta (13.12.2019) kirjoittaa Lastensuojelun Keskusliiton verkkosivuilla siita,
kuinka lastensuojelussa olisi todella tarkeaa saada resurssit kuntoon. Han kirjoittaa,
kuinka lastensuojelupaivilla oli tehty aanestys, jossa 70 prosenttia ammattilaisista
aanesti, etta lastensuojelussa pitaisi laittaa ensimmaisena kuntoon rakenteet ja re-
surssit. Lastensuojelussa tyontekijan asiakasmaarat ovat suuria ja tyontekijat vaih-
tuvat usein. Keskusteluissa on korostettu, etta rakenteet ja resurssit ovat edellytys
kaikelle muulle tydlle. Jos tyontekijoita ei ole riittavasti oikeassa paikassa, eivat
muutkaan ongelmat voi ratketa. Suomessa sosiaalitydntekijat ovat kuormittuneem-
pia kuin muualla Pohjoismaissa, koska Suomessa julkisella sektorilla on kaytetta-
vissa vahemman resursseja verrattuna muihin Pohjoismaihin. (ks. Saarinen, Blom-
berg & Kroll 2012)

Lastensuojelun suurena ongelmana on tyontekijapula. Tydntekijoiden vahyys hei-
kentaa lastensuojelun laatua, kun kaikille ei voida jarjestdaa yhdenmukaisia palve-
luja. MyOs suuret asiakasmaarat yhden tyontekijan vastuulla luovat ongelmia. Ta-
man seurauksena apua ei valttamatta saada riittavan ajoissa, mika johtaa siihen,
ettd huostaanotettuja on yha enemman. (Lastensuojelun ongelmat, [viitattu
7.10.2020].) My6s MST Services on tutkinut lastensuojelun tydntekijdiden vahai-
syytta. Lastensuojelun tarkeimpia osia ovat tyontekijat, jotka pyrkivat turvaamaan
lasten hyvinvoinnin. Tyontekijoilla on liikaa tyotehtavia, jolloin tyontekijat ovat ylityol-
listettyja ja stressaantuneita. Tama saattaa johtaa siihen, etta lastensuojelun ta-
paukset pyritaan selvittamaan nopeasti ilman riittavia tutkimuksia. Taman seurauk-

sena lapset eivat valttamatta saa tarvitsemiaan palveluja. (MST SERVICES, 2019.)



Tyohyvinvointia yleisesti tutkitaan paljon ja sen erilaisia vaikutuksia terveyteen seka
tyossa jaksamiseen. Tyossani rajaan aiheen koskemaan vain paapiirteittain stres-
sia. Stressi seka tyohyvinvointi vaikuttavat jaksamiseen seka tyossa viihtymiseen
paljon. Myds Oliver Beer, joka on rekisteroity sosiaalityontekija ja sosiaalitutkimus-
ten maisteri ja Sheena Asthanan, joka on terveyspolitiikan professori Plymouthin
yliopistossa, ovat tehneet tutkimuksen liittyen stressiin. Heidan tutkimuksensa ka-
sitteli sosiaalityontekijoiden stressin syita ja ennusteita. Sosiaaliala on stressaava
ammatti, tyontekijat joutuvat toimimaan haastavissa ymparistdissa, kun tyon vaati-
mukset kasvavat ja resurssit pienenevat ja media tarkastelee sosiaalialaa negatiivi-
sesti. Tuloksissa huomattiin, etta tydmaaran lisaantyessa ja resurssien vahentyessa
on stressitaso tyontekijoilla kohonnut. (Asthana [Viitattu 8.10.2020].) Lansimaissa
13-25 prosenttia vaestosta kokee tydssaan stressia ja uupumusta. Tyduupumuk-
sen oireita ovat vasymys, kyynisyys seka tyotehon lasku seka niista johtuvat mie-
lenterveysongelmat. Oireet usein alkavat hitaasti, joten niiden tunnistaminen voi olla
vaikeaa. (Airisto 2020.)

TyOperainen stressi yhdistetaan usein avulla, tydyhteison ja tydolosuhteiden eri te-
kijoihin, jotka jokainen kokee eri tavoilla. Tyontekijat voivat kokea rasituksena nope-
asti muuttuvat tilanteet, kilpailu ja suorituspaineet, informaatioteknologian kayton li-
saantyminen ja epatyypillisten tyosuhteiden seka kuormituksen kasvamisen. Muu-
tokset organisaatiossa, henkilokunnan vahaisyys ja oman ammattitaidon yllapitami-
nen voivat aiheuttaa stressia niin tyontekijoille kuin esimiehillekin. (Kivimaki, Lind-
bohm & Reijula, 2019.) Tydntekijat usein kokevat stressia tydssaan, mutta heilla ei
valttamatta ole keinoja purkaa tyosta johtuvaa stressia. Tarkoituksenani on tutkia,
milla eri tavoin stressia tyontekijoilla ilmenee, miten erilaisia stressitilanteita tydpai-
kalla puretaan ja miten tyontekija purkaa stressia itsenaisesti. Tarkoituksenani on

lisata tietoisuutta stressista, joka ilmenee tyontekijoiden keskuudessa.

Lastensuojelussa ty6 on usein raskasta henkisesti seka fyysisesti. Silloin tydpaikko-
jen on panostettava tydohyvinvointiin, jolloin valtytdan uupumuksesta johtuvista sai-
rauslomista. Toivon, etta yksikdt huomioivat opinnaytetyoni tulokset tyopaikoillaan

ja pyrkisivat viela paremmin huomioimaan tyontekijoiden tyossa jaksamisen.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Lastensuojelu on itselle mielenkiintoinen aihe, jonka avulla Iahdin tydstamaan aihet-
tani. Aiheeksi lopulta valikoitui tyontekijoiden stressi lastensuojeluyksikossa, koska
aihe on mielestani hyvin ajankohtainen ja olen kiinnostunut kartoittamaan stressin
kokemista lastensuojelun tydkentalla. Stressi on paljon puhuttu aihe, joten tahtoisin
tyollani lisata tietoutta siita, paljonko ja millaista stressia koetaan. Toivon, etta tyol-
lani voitaisiin parantaa tyohyvinvointia tyopaikoilla. Tassa kappaleessa kerron opin-
naytetyoni taustasta ja tavoitteista. Esittelen myos opinnaytetyoni tutkimuskysymyk-

set.

2.1 Aiheen rajaus ja aiempia tutkimuksia

Rajasin aiheeni koskemaan lastensuojeluyksikdiden tyontekijdiden kokemaa stres-
sia. Tydssani tuon ilmi, koetaanko yksikoissa stressia, paljonko sita koetaan, kuinka
usein seka milla tavalla stressi iimenee ja miten sita voidaan hallita. Toivon, etta
opinnaytetydllani saataisiin konkreettista tietoa tyopaikkojen stressitekijoista. Hyo-
dyntamalla tyontekijoiden asiantuntijuutta toivon saavani paljon tietoa stressista ja
siihen vaikuttavista tekijoista, etta sen hallitsemisesta. Tarkoituksena on, etta pys-
tyisin itse hyodyntamaan tyoni tuloksia omassa ammattitydssani seka myos muut
lastensuojeluyksikdissa ja muilla sosiaalialan tyokentilla voisivat hyodyntaa naita tu-

loksia omassa ammattityossaan.

Tyontekijoiden hyvinvointi on usein tutkittu ja uutisoitu aihe. Esimerkiksi Tyoterveys-
laitos (2016) on tutkinut tydhyvinvointia Tyéelama 2020 -hankkeen puitteissa. Hank-
keen tarkoituksena oli tutkia tydhyvinvoinnin suosituksia seka tyoterveyden edista-
mista suomalaisilla tydpaikoilla. Hankkeessa oli muun muassa nostettu esiin muu-
tokset tyopaikoilla, kiire, tyOyhteison tuki, tydohon liittyvat vaikutusmahdollisuudet
seka tydaikojen joustavuus, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin. Tuon tydssani esiin

my0s juuri ndita kyseisia asioita.

Stressi, joka on osa tyéhyvinvointia, voi johtaa usein myds tyduupumukseen. Liialli-
nen stressi vasyttaa tyontekijan, jolloin tyontekija kokee, ettei selvia tilanteesta.
Lahi-Tapiolan tilaamassa Arjen katsaus -tutkimuksessa vuonna 2018 suomalaisista



tyontekijoista 38 prosenttia ei uskonut saavansa apua tyopaikaltaan, jos koki tyos-
saan stressia. 35 prosenttia vastaajista oli myos sita mielta, etta tyon kuormittavuu-
teen ei saada riittdvasti apua. TyOstressia pitaisi pyrkia ennaltaehkaisemaan, tyon
ja vapaa-ajan selkea raja on tarkeaa, mutta nykypaivana hieman hankalaa etatoi-
den lisdantyessa. Tyostressin ja uupumuksen jatkuessa pitkaan olisi tarkeaa tehda
muutoksia tyonkuvaan seka tyoyhteisoon. Keski-ikaiset vastaajat olivat luottavaisia
tyopaikalta saatavaan apuun, kun taas nuoret eivat kokeneet saavansa riittavasti
tukea ja apua esimieheltaan. Nuoret tyontekijat eivat edes tienneet, mista he pys-
tyisivat hakemaan apua stressiin ja uupumukseen. Arjen katsaus -tutkimuksen oli
toteuttanut TNS Kantar. Vastauksia kyselyyn saatiin 1006 henkillta, jotka edustivat
15-74-vuotiasta vaestda. (LahiTapiola 17.9.2018.)

2.2 Tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni tavoitteena on pyrkia selvittdmaan, miten he kokevat lastensuojelu-
yksikossa stressia. Kiinnostuksen kohteenani on, miten stressi ilmenee tyontekijoilla
seka tyoyhteisdssa. Jos tyontekijat kokevat stressia, niin miten sitd koetaan ja
kuinka usein. Keskityn myos siihen, miten he hallitsevat stressia ja milla eri tavoilla
he pyrkivat stressia purkamaan yksilona seka tyoyhteisdssa. Tyohyvinvoinnin nako-
kulmasta toivon, etta opinnaytetyoni auttaa tyontekijoita tunnistamaan stressin vie-
lakin paremmin, jotta he voivat omatoimisesti puuttua stressiin seka kiinnittamalla
huomiota koko tydyhteison stressitasoon. Talla tavoin tyohyvinvointi voidaan kokea
parempana ja, kun tyontekijat huomaavat tyopaikoilla ja itsessaan stressaantumi-

sen oireita, voidaan niita helpommin pyrkia myos ennaltaehkaisemaan.
Tutkimuskysymykseni ovat:
1. Miten stressi iimenee lastensuojeluyksikon tyontekijoilla ja tydyhteisdssa?
— Mitka tekijat lisdavat tyontekijoiden stressia?

2. Miten stressia kasitellaan yksiléna ja tydyhteisdssa?
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3 LASTENSUOJELU

Seuraavaksi maarittelen lastensuojelun kasitteen. Lastensuojelun kasite on olen-
nainen osa opinnaytetyotani, koska toteutan tutkimukseni muutamaan lastensuoje-

lun asumisyksikkoon.

Lastensuojelulaissa on maaritelty, etta lapsella on turvallisen kasvuympariston, ta-
sapainoisen ja monipuolisen kehityksen lisaksi myds oikeus erityiseen lastensuoje-
luun. Laajasti maariteltyna lastensuojelu on sita, etta riittavilla toimilla pyritaan edis-
tamaan lasten ja nuorten hyvinvointia. Tarkoituksena on ehkaista varsinaista lasten-
suojelu tarvetta. Perheille tarjotaan apua seka tukea riittavan varhaisessa vai-
heessa, jolloin pystytdan ehkaisemaan ongelmien syntymistad sekd pahenemista.
(Mita on lastensuojelu? 4.7.2019.)

Vanhemmilla on aina vastuu lapsen hyvinvoinnista, mutta viranomaisilla on maara
tukea vanhempia seka tarjota apua riittavan ajoissa. Viranomaisten on myos ohjat-
tava perhe tarvittaessa lastensuojelun piiriin. Lastensuojelun tarkoituksena on tukea
vanhempia lapsen kasvatuksessa seka huolenpidossa, jarjestamalla riittavia palve-
luita seka tukitoimia. Lapsi voidaan myds sijoittaa kodin ulkopuolelle. (L
13.4.2007/417, 2§.)

Viranomaisten saadessa lastensuojeluilmoituksen, on heidan ryhdyttava viipymatta
avohuollon toimenpiteisiin. Avohuollon toimenpiteiden tarkoitus on tukea lapsen ke-
hitysta seka vahvistaa vanhempien kasvatuskykya- seka mahdollisuuksia. Avohuol-
lon tukitoimia voidaan toteuttaa yhdessa lapsen ja hanen vanhempiensa kanssa. (L
13.4.2007/417, 34§.) Lapsi saatetaan joutua myds sijoittamaan kiireellisesti, jos
lapsi on valittdmassa vaarassa. Kiireellisesta sijoituksesta paattaa viranhaltija, jonka
paatoksen perusteella lapsen kiireellinen sijoitus voi kestaa maksimissaan 30 pai-
vaa. Sosiaalihuollosta vastaavalla toimielimella on paatantaoikeus lapsen asioista
Kiireellisen sijoituksen aikana. (L 13.4.2007/417, 388§.) Lapsi voidaan myds ottaa
huostaan ja jarjestaa hanelle sijaishuoltopaikka, jos lapsen huolenpito ja kasvuolo-
suhteet eivat ole riittavia tai esimerkiksi lapsi kayttaa paihteita. (L 13.4.2007/417,
408§.) Sijaishuolto on kodin ulkopuolelle jarjestettavaa hoitoa ja huolenpitoa, jos lapsi

on huostaanotettuna tai kiireellisesti sijoitettuna. Sijaishuolto voi olla perhehoitoa,
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laitoshuoltoa tai muuta huoltoa lapsen tarpeiden edellyttamalla tavalla. (L
13.4.2007/417, 498.)

Huostaanotto valmistellaan aina yhdessa lapsen vanhempien ja huoltajien kanssa.
Lastensuojelun tyontekijat keraavat kaiken tarvittavan tiedon, joka liittyy huostaan-
ottoon. Tyontekijoilla on velvollisuus huomioida perheen mielipiteet seka huostaan-
ottoon liittyvat ajatukset. Tyontekijalla on velvollisuus kirjoittaa huostaanottoa kos-
keva asiakirja, jossa kasitellaan muun muassa, milla tavoin lapsen turvallisuus on
vaarantunut, kuinka lasta on pyritty auttamaan, miksi kaytetyt keinot eivat ole autta-
neet, milla tavoin huostaanotto tulee auttamaan lasta seka miksi lapsen olisi pa-
rempi olla huostaanotettuna, kuin kotona. Vanhempien ja lapsen oikeuksiin kuuluu,
ettd he saavat lukea asiakirjan ja viranomaisten taytyy jarjestaa tapaaminen, jossa
kerrotaan perheelle huostaanoton perustelut. (Lastensuojelu.info [viitattu
27.5.2020].) Huostaanoton jalkeen lapsi sijoitetaan sijaishuoltoon, eli lapsi asuu
muualla, kuin omassa kodissaan. Useimmiten lapsi asuu perhehoidossa tai lasten-

suojelulaitoksessa. (Lastensuojelu.info [viitattu 27.5.2020].)

Hoito- ja kasvatustehtavissa taytyy olla vahintaan seitseman tyontekijaa seitsemaa
lasta kohden lastensuojeluyksikdssa (L 13.4.2007/417, 59§). Lastensuojeluyksi-
kossa on otettava huomioon jokaisen asiakkaan erityistarpeet seka toiminnan
luonne. Henkilokunnan riittavasta maarasta, osaamisesta seka perehdytyksesta on
huolehdittava riittavalla tavalla. (L 13.4.2007/417, 60§.) Sijaishuollossa lasta kasva-
tetaan ja huolehditaan lapsen arjesta ja perushoidosta. Lisaksi huolehditaan lapsen
oikeuksista. Tyontekijat tyoskentelevat lapsilahtoisesti lapsen tarpeet huomioiden.

(Hoito ja kasvatus sijaishuollossa [viitattu 4.11.2020].)

Lastensuojelussa sosiaaliohjaajan tehtaviin kuuluvat palvelutarpeen arviointi yh-
dessa sosiaalityontekijan kanssa, perheiden kanssa tehtava perhetyd seka asiakas-
suunnitelmassa sovitut avohuollon tukitoimet ja jalkihuollon toteuttaminen. Sosiaa-
liohjauksen tarkoitus on sosiaalihuoltolain mukaan neuvoa, ohjata ja tukea yksiloita,
perheita ja yhteisdja palveluiden kaytdssa seka tehda yhteistyota erilaisten tukimuo-
tojen yhteensovittamisessa. Sosiaaliohjauksen tavoite on yksildiden ja perheiden
hyvinvoinnin seka osallisuuden edistaminen elamanhallintaa ja toimintakykya vah-

vistamalla. (Sosiaaliohjaaja [viitattu 4.11.2020].)



12

4 HYVINVOINNITI JA TYOHYVINVOINTI

Tassa kappaleessa esittelen hyvinvoinnin kasiteita. Kasittelen asioita, jotka kaikki
vaikuttavat koettuun hyvinvointiin. Mydhemmassa kappaleessa kasittelen tyohyvin-

vointia omana aihealueena ja mita kaikkea tyohyvinvointiin kuuluu.

4.1 Hyvinvointi

Hyvinvoinnin keskeisia asioita ovat hyva terveys, hyvat sosiaaliset tukiverkostot
seka turvattu toimeentulo. Tutkimusten mukaan hyvinvointi on kohentunut tasaisesti
viimeisten vuosien aikana, mutta sen jakautuminen vaestdossa on eriarvoisempaa.
(Rotko ym. 2011, 3.) Hyvinvoinnin kasite on monitahoinen, koska sen merkitys
eroaa arkikielessa ja tutkijakielessa. Arkikielessa hyvinvoinnilla tarkoitetaan enem-
man mielihyvaan ja nautintoon liittyvia asioita. Tutkijakielessa hyvinvointi ymmarre-
taan sen kattavan ihmisena olemisen aineellisen perustan lisaksi myos terveyden,
sosiaaliset suhteet seka sosiaalisen identiteetin. Koettu hyvinvointi tarkoittaa yksilon
omakohtaista kokemusta naista eri ulottuvuuksista ja niiden kokonaisarviota, joka
yhtenaistyy tyytyvaisyydeksi tai onnellisuudeksi. Hyvinvointi siis riippuu elinoloista
seka henkilon omista kyvyista ja mieltymyksista, joiden pohjalta hyvinvointia tuote-
taan. (Karvonen 2019, 96.)

Hyvinvointi on laaja kasite, johon sisaltyy myds tyytyvaisyyden seka onnellisuuden
kokeminen. Hyvinvointiin vaikuttavat tyytyvaisyyden seka onnellisuuden lisaksi
my0ds muun muassa ihmissuhteet, kulttuuri, oma ajattelumalli, meditaatio ja liikunta
seka elaman merkityksellisena kokeminen. (Peltomaa 2015, 103.) Peltomaa (2015,
104) esittda kirjassaan tuloksia Dannan ja Griffin (1999) teoksesta, hyvinvointi on
maaritelty terveytta laajempana kasitteena, se sisaltda sairauksien seka oireiden

puuttumisen lisaksi kokemuksen onnellisuudesta seka elamaan tyytyvaisyyden.

Hyvinvointia jokainen kokee koko ajan. Se saattaa olla hyva tai heikko, mutta hyvin-
vointi ei koskaan lakkaa olemasta. Se kostuu eri tekijoista seka ulottuvuuksista,
jotka ovat jokaiselle erilaisia. Erik Allard (1976) on tuonut esille hyvinvoinnin eri ulot-

tuvuudet, jotka ovat having, loving, being. Having ajatellaan omistamisena, siihen
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liittyvat esimerkiksi tulot, asuminen, terveys ja elintason osatekijat. Loving on rakas-
tamista ja siihen liittyvat erilaiset ihmissuhteet ja perhesiteet. Being on olemista,
milla tarkoitetaan itsensa toteuttamista sekd omia vaikuttamismahdollisuuksiaan.
(Kivipelto & Saikkonen 2018, 60-61.)

Hyvinvointiin vaikuttavat useat eri tekijat. Peltomaa (2015, 107—-108) kirjoittaa sosi-
aalisen paaoman vaikutuksista hyvinvointiin. Sosiaalinen padoma kuvataan yleis-
kielellisesti sanoilla yhteisollisyys seka vastavuoroisuus. Erilaisissa tutkimuksissa
ympari maailmaa on todettu, etta sosiaalisella paaomalla on yhteys hyvinvointiin ja
terveyteen. Yhteisollisyys on arvioiden mukaan vaikuttanut muun muassa hyvaan

terveyden tilaan ja pitkaan elinikaan.

Kulttuurista nauttiminen ja siihen osallistuminen lisdavat hyvinvointia. Mita enem-
man kulttuuritoimintaan osallistutaan, sitd enemman se vaikuttaa myonteisesti ter-
veyteen. Kulttuuritoimintaan osallistuminen lisaa sosiaalisia kanssakaymisia ja yh-
teenkuulumisen tunnetta, joka vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin. Tutkimuksen
mukaan osallistuminen johonkin kulttuuriseen, sosiaaliseen tai uskonnolliseen toi-
mintaan vapaaehtoisesti pidentaa elinikaa varsinkin keski-ikaisilla miehilla. (Pelto-
maa 2015, 109.) Saukko ym. (2019, 7) ovat tutkineet kulttuurin vaikutusta hyvinvoin-
tiin. Useiden tutkimustulosten valossa kulttuurilla on merkitysta ihmisten hyvinvoin-
tiin. Kulttuurin ja taiteen on todettu olevan tarkea osa hyvinvointia seka terveytta.
Peltomaa (2015, 109) kirjoittaa teoksessaan, etta vaikutus on myds painvastainen.
Jos harrastukset, jotka on koettu myonteisina, jatetaan pois, koettu terveydentila

huonontuu.

Liikunnalla on monia hyvia vaikutuksia fyysiseen sekd psyykkiseen hyvinvointiin.
Liikunnan fyysiset vaikutukset ovat esimerkiksi kunnon kohoaminen, toimintakyvyn
edesauttaminen seka painonhallinta. Psyykkisia vaikutuksia ovat mielialan kohen-
tuminen, masennuksen ehkaiseminen ja usein liikuntaan liittyy myOs sosiaaliset
vuorovaikutussuhteet. Liikunta voimistaa mielihyvahormonien vaikutusta, joka vai-
kuttaa myoOnteisesti mielialaan. (Peltomaa 2015, 110.) Liikunta tukee tydssa jaksa-
mista, vaikka se ei poista kokonaan tydssa koettua stressia. Liikunta saattaa lieven-
taa stressista tulleita fyysisia ja psyykkisia oireita. (Hirvensalo, Yang & Telema 2011,
69.) Myo0s luonto ja luonnossa liikkuminen vaikuttaa psyykkiseen seka fyysiseen hy-
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vinvointiin (Peltomaa 2015, 112). Tytti Pasasen (2020) vaitostutkimuksessa ilme-
nee, etta kun ihminen liikkuu luonnossa useasti, hanen psyykkinen hyvinvointinsa
paranee. Tutkimustuloksissa huomataan, etta luonnossa liikkumisella on myonteisia
vaikutuksia, jotka huomataan olossa heti, mutta myos pidempikestoisia vaikutuksia
hyvinvointiin (Airisto, 2020).

Mielen hyvinvointi vaikuttaa toimintakykyyn elaman eri tilanteissa ja hyva mielenter-
veys on tasapainoa ihmisen persoonan ja ympariston valilla niin, etta ihminen pystyy
hyvaksymaan itsensa. Mielenterveydesta on tarkeaa pitaa huolta ja mielen hyvin-
vointia pystyy edistamaan omilla valinnoilla. Hyvinvointia pystyy edistamaan, kun
tyo, opiskelu ja lepo ovat tasapainossa keskenaan. Myos mielialan tietoinen saately
seka mielialataitojen kehittdminen lisaavat hyvinvointia. Mielialan ollessa negatiivi-
nen auttaa, kun alkaa tehda keskittymista vaativaa tehtavaa. Se estaa negatiivisten
ajatusten viriamista. Myos hyvat sosiaaliset kanssakaymiset vaikuttavat mielialaan
positiivisesti, kuten myos hyvien asioiden muisteleminen. Mielialataitojen kehitta-
mista voidaan tehda terapiassa, |6ytamalla positiivisia asioita joka paivaisesta ela-

masta ja vaalimalla positiivisia asioita. (Peltomaa 2015, 113-115.)

Ihmisen hyvinvoinnille on tarkeaa, etta kokee itsensa ja elamansa olevan merkityk-
sellisia. Bertrand Russel on kasitellyt kirjlassaan Onnen valloittaminen (1930) onnel-
lisuutta ja onnettomuutta. Kolme tekijaa rakentavat hanen mielestaan onnellisuu-
den. Naita ovat kiinnostus asioita ja ihmisia kohtaan, rakastetuksi kokemisen tunne
ja tyosta saadut tyydyttavat kokemukset. Myos henkilokohtaisten tavoitteiden aset-

taminen lisaa hyvinvointia. (Peltomaa 2015, 119, 121.)

Meditaatiolla voidaan parantaa myds hyvinvointia muuttamalla tietoisuuden koke-
mista. Meditaatiolla pyritaan irrottautumaan tavanomaisesta tavasta nahda maa-
ilma. Kun maailma nahdaan seka koetaan uudella tavalla, saattaa se tuoda uusia
tulkintoja vanhoihin ajattelu- ja kokemustapoihin. Myos unen laatuun voidaan vai-
kuttaa positiivisesti, kun on harjoitellut tietoisuustaitoja. Naiden taitojen harjoittami-
sen on huomattu vaikuttavan stressin vahenemiseen, seka vaikuttavan myods posi-
tiivisesti yleiseen terveyskayttaytymiseen. (Peltomaa 2015, 121, 126.) Suomessa
unettomuus on lisaantynyt erityisesti tydikaisilla. Vuonna 2008 miehista 33 prosen-
tilla ja 38 prosentilla naisista oli lievaa unettomuutta. Vuonna 1990 unettomuus vai-

vasi vain noin viidesosaa miehista ja naisista. (Harma ym. 2011, 79.)
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4.2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tyon aiheuttamaa hyvinvointia ja pahoinvointia, joka
liittyy tyohon. Tyotyytyvaisyydella tarkoitetaan kuinka paljon tyontekijat pitavat tyos-
taan. Siihen vaikuttavat tydpaikan ihmissuhteet, tyon luonne, ilmapiiri, palkka seka
henkilokohtaisten kehitysten mahdollisuus. Peltomaa (2015, 105) kertoo Peter War-
rin vitamiinimallista (Warr 1987). Vitamiinimallissa on yhdeksan ominaisuutta, jotka
vaikuttavat ihnmisen henkiseen hyvinvointiin tydssa seka tyoymparistossa. Nama yh-
deksan ominaisuutta ovat mahdollisuus vaikuttaa kontrolliin, mahdollisuus taitojen
kayttamiseen, ulkoiset tavoitteet, vaihtelevuus, ympariston selkeys, raha, fyysinen
turvallisuus, mahdollisuus kontakteihin seka arvostettu sosiaalinen asema. (Warr
1994.) Myohemmin mallia on tdydennetty ominaisuuksilla, jotka ovat kannustava

valvonta, uranakymat seka oikeudenmukaisuus (Warr 2007).

Tyohyvinvointi on seka tydntekijdiden etta tydnantajan vastuulla (Tydhyvinvointi [vii-
tattu 25.9.2019]). Luukkala (2011, 20-21) kirjoittaa kirjassaan tydhyvinvoinnista ja
siita, kuinka tydnantajan taytyy huomioida tyossaan liiketalous, henkilosto seka asi-
akkaat. Tydnantajan vastuulla on pitda kaikki kolme elementtia tasapainossa. Kun
nama kolme ovat tasapainoissa, silloin tyohyvinvointi seka tuloksellisuus paranevat.
Mutta esimerkiksi, jos tyonantaja keskittyy pelkastaan tyontekijoiden hyvinvointiin,
niin saattaa liiketalous karsia, kuten myos, jos tydnantaja keskittyy vaan tulokselli-

suuteen, tyontekijoiden hyvinvointi ja jaksaminen karsivat.

Tyohyvinvointi on useiden asioiden summa, joka syntyy arjessa. Tyohyvinvointi vai-
kuttaa tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vaihtuvuus on vahai-
sempaa seka myds sairauspoissaoloja ja tyotapaturmia on vahemman. Hyvinvoi-
vassa tyoyhteisdssa tyontekijat muun muassa puhaltavat yhteen hiileen, tydmaara
pystytaan pitdamaan asioissa sekd myos ongelmista pystytdan puhumaan. (Tydhy-
vinvointi, [viitattu 25.9.2019].) Tydhyvinvoinnin muodostaa kokonaisuus, johon kuu-
luu tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus seka hyvinvointi. Hyva johtaminen,
tydyhteison ilmapiiri sekd ammattitaito lisdavat tydhyvinvointia. (Tyohyvinvointi, [vii-
tattu 25.9.2019].) Tydn ollessa mielekasta ja mieliala on korkealla seka virittyneisyys
on huipussaan, voidaan puhua tyon imusta. Tyon imu on tunne- seka motivaatiotila,

jossa tarmokkuus, tydhon keskittyminen ja tyolle omistautuminen ovat huipussaan.
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Tyon imun kokemiseen liittyy mielihyvan kokemista ja tyon tekemisesta nauttii. (Pel-
tomaa 2015, 105-106.)

Rauramon (2004, 12) mukaan yli puolella tyossa kayvilla henkiloilla on jonkinlaisia
tyduupumuksen oireita. Rauramo kertoo myds, etta valtaosa tyoterveyden laakari-

kaynneista seka sairauspoissaoloista johtuu stressista.

MEADOW -tutkimuksessa on ilmennyt, etta viimeisen kahden vuoden aikana mo-
nissa organisaatioissa on tapahtunut jonkinlaisia muutoksia. Useimmiten muutokset
ovat koskeneet kehitystoimia. Suomalaisissa tyopaikoissa nopea muutostahti ko-
rostaa sita, etta muutosten hallinta ja niiden onnistuminen on merkityksellista tyon-
tekijoiden hyvinvoinnille seka yrityksen menestymiselle. Tutkimuksessa kysyttiin,
ovatko muutokset vaikuttaneet positiivisesti vai negatiivisesti tyon eri osatekijoihin.
Positiiviset vaikutukset nakyivat tydon mielekkyydessa, tyotehtavissa ja tydsuhteen
jatkumisessa. Negatiiviset vaikutukset olivat tydn henkinen ja fyysinen kuormittumi-
nen, nama nakyivat erityisesti julkisella sektorilla. Vaikka muutokset koettiin useim-
miten positiiviseksi, kuitenkin olisi tarve kehittdd muutosten hallintaa seka vahentaa
negatiivisia vaikutuksia. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 9-10.)

1990-luvulla on kehitetty tydkykya yllapitava toimintamalli (TYKY), sen tavoitteita
ovat tyontekijoiden tyokyvyn yllapitaminen seka kehittaminen. TYKY-toiminnan tar-
koituksena on kattaa tydymparistoon, tydyhteis6on seka myads yksildodon kohdistuvat
toimenpiteet terveydesta ja turvallisuudesta osaamiseen ja kehittamiseen. TYKY-
toimintaa on alettu kutsua myos TYHY-toiminnaksi, joka on tyohyvinvoinnin edista-
mistoimintaa, joka on laaja-alaista toimintaa ja, jolla voidaan edistaa terveytta, tyo-
kykya seka osaamista. Tyontekijoiden tydokyky sailyy myos ikaantyessa, jos tyo voi-
daan tehda turvallisesti ja sita voidaan kehittaa. Tyopaikoilla on tarkeaa huomioida

myds tydntekijoiden henkinen hyvinvointi. (Rauramo 2004, 13.)

Jyvaskylan yliopistolla on tutkittu, miten kahdeksanviikkoisella lyhytohjelmalla voi-
daan parantaa tyOhyvinvointia. Ohjelmassa vahvistetaan yksilollistd psykologista
joustamista seka tietoista lasnaoloa. Ohjelmalla voitaisiin lievittda tyduupumusta
seka stressia ja myds ennaltaehkaista niita. Ohjelmaa pystyttaisiin kayttdmaan yh-

tena terveydenhuollon osana. Tutkimukseen osallistui 168 eri ammattialoilta olevaa
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suomalaista. Tutkimuksessa harjoiteltiin kerran viikossa psykologisia taitoja ohjaa-
jan avustuksella. Kotiharjoittelujen kautta taitoja voitiin syventaa. Ohjelman tulokset
olivat positiivisia, tyduupumus, stressi ja psyykkiset oireet vahenivat ja hyvinvointi
lisdantyi. Vuoden seurannassa tyduupumus vahentyi ja tyokyky lisaantyi. (Airisto
2020.) Parhaimmissa tyopaikoissa huolehditaan tyontekijdiden tydhyvinvoinnista.
Tyohyvinvoinnin hankkeilla pyritaan kehittamaan tyohyvinvointia tyon, tyontekijoi-
den ja tydyhteison tasoilla. Tyohyvinvoinnin hankkeita on tutkittu ja niiden tuloksena
on todettu, etta hyvin toteutetuilla hankkeilla vaikutetaan positiivisesti yksiloihin seka
tydyhteisdon. (Juuti & Salmi 2014, 49.)
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5 STRESSIN KOKEMINEN JA SEN HALLINTA

Seuraavassa kappaleessa tulen kertomaan enemman stressista yleisesti, sen oi-
reista ja hallintakeinoista. Lopussa kasittelen myos eettista kuormitusta omana ka-

sitteena.

5.1 Stressin maaritelma

Stressia voidaan kokea kokemuksellisena, psyykkisena ja fyysisena tilana. Inmiset
kokevat stressia monista eri asioista. Stressaavia asioita voivat olla muun muassa
ulkonako, sosiaaliset suhteet, fyysiset olosuhteet seka tydomenestys. (Peltomaa
2015, 50-51.)

Yhden tutkimuksen mukaan 2009 vuonna stressia koettiin vahemman kuin vuonna
1997. Kuitenkin henkinen rasittavuus tyossa on ollut koko 2000—luvun samalla ta-
solla. Tydssa eri ammattiasemien valilla on eroja stressin kokemisessa. Tutkimuk-
sen mukaan ylemmat toimihenkilot kokivat stressia yleisemmin kuin alemmat toimi-
henkilot tai tyontekijat. Myos ylemmat toimihenkilot kokivat tyon henkisesti rasitta-
vammaksi, kuin alemmat toimihenkilot tai tyontekijat. (Elo ym. 2010, 84—-85.) Puo-
lestaan FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan merkittavaa psyykkista kuormitta-
vuutta kokee joka viides naisista ja miehista sita kokee 15 prosenttia. Psyykkinen

kuormittavuus on yleista tyoikaisilla naisilla. (Koponen ym. 2018, 89.)

Tuure Hulme (2014) kirjoittaa artikkelissaan, kuinka Leo Suomaa oli kertonut Stressi
hallinnassa! -kampanjan avajaistilaisuudessa, etta jopa 40 prosenttia tyontekijoista
on sita mieltd, ettei stressia kasitella riittavasti tyopaikoilla. Eraan tutkimuksen mu-
kaan noin 50 prosenttia tyontekijoista, jotka asuvat Euroopassa, arvioivat stressin
olevan yleista tyopaikoillaan. He arvioivat myos, ettd noin 50 prosenttia kaikista
poissaoloista tydpaikalta johtuu stressista. (Psykososiaaliset riskit ja stressi ty0ssa,
[viitattu 30.6.2020].) Stressi on yksi tydhyvinvoinnin osa-alue. Stressi voi olla posi-
tiivista silloin, kuin se on hetkittaista. Silloin se saattaa auttaa ihmista parantamaan
omia suorituksiaan. Liiallisena stressi on elimistolle haitallista, ja se voi johtaa uu-

pumukseen. (Stressi kuuluu elamaan, [viitattu 28.9.2019].) Pitkaaikainen, haitallinen
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stressi heikentaa ihmisen elamanlaatua yhta paljon kuin monet somaattiset pitkaai-
kaissairaudet (Nykanen 2009, 49). Stressiin liittyvat stressitekijat, stressireaktiot
seka kokemukset. Stressi saa aluksi ihmisen keskittymaan paremmin, silloin ihmi-
nen on hyvin aktiivinen eika huomaa tai muista muiden asioiden olemassaoloa. Silla
hetkella tehtavat tyot seka rutiinit onnistuvat hyvin, mutta muut keskittymista vaativat

asiat eivat onnistu. (Stressi kuuluu elamaan, [viitattu 28.9.2019].)

Stressilla tarkoitetaan puhekielessa monia eri asioita. TyOperaisesta stressista pu-
huttaessa kuitenkin tarkoitetaan tyoskentelya niissa olosuhteissa, jotka ovat hyvin-
voinnille seka terveydelle haitallisia. Tyostressia kohdataan silloin kun, tyontekijalla
ei ole mahdollisuuksia hallita tai vaikuttaa tydympariston vaatimuksiin. (Ahola &
Lindholm 2012, 11.) TyOperainen stressi saattaa usein aiheuttaa unettomuutta.
Unettomuus heikentaa tyokykya tydpaikoilla. Unettomuutta voidaan vahentaa silla,
etta tyopaikoilla kiinnitetaan huomiota tyotehtavien vaativuuteen seka hallittavuu-

teen ja tydpaikoilla toteutuu oikeuden mukainen kohtelu. (Aisla 2017.)

Stressi ei kuitenkaan johdu pelkastaan ulkoisista paamaarista. Mita kokeneempi
tyontekija on seka mitd enemman hanelta 16ytyy tydhonsa riittavaa osaamista, sita
vahemman tyontekija kokee stressia. Kuitenkin monissa tyOpaikoissa esiintyy jatku-
vaa painetta. Paineen alla tyontekijat tyoskentelevat pidempia aikoja seka vievat
toita usein kotiin tai tydoskentelevat jopa loma-aikana. (Palmer & Cooper 2007, 6-7.)
Kaiken kaikkiaan stressi vaikuttaa ihmisen mieleen seka kehoon. Lyhytaikainen
stressi on luonnollinen reaktio, joka ei ole vaarallista, mutta liiallinen stressi pitkaan
jatkuneena ei ole hyvaksi. Liiallinen stressi saattaa aiheuttaa fyysisia seka henkisia
terveyshaittoja. Joten stressia ei saa vahatella, vaan sita pitaa pyrkia purkamaan.
(Palmer & Cooper 2007, 24.)

Lindstromin ym. (2005) mukaan tyypillisia psykososiaalisia tekijoita, jotka vaikutta-
vat ihmisen hyvinvointiin, ovat tyotavoitteiden selkeys, tyomaara ja tyotahti, mahdol-
lisuus vaikuttaa tydomaaraan, vaikuttaminen omiin kehittymismahdollisuuksiin tydssa
seka mahdollisuus keskittya tyon tekemiseen ja mahdollisuus kasitella vaikeita seka
Kielteisia vuorovaikutustilanteita. Lisaksi psykososiaalisia tekijoita ovat tydhon liit-
tyva vastuu, tyosuhteen varmuus, yksintyOskentely ja se, miten yhteistyd toimii
tyossa seka miten tieto kulkee tyopaikalla. Myos psykososiaalisia tekijoita ovat esi-

miestyon johdonmukaisuus seka tasa-arvoisen ja asiallisen kohtelun saaminen
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seka tyon arvostus ja tyosta saatava palaute ovat tekijoita, jotka vaikuttavat hyvin-
vointiin. Naiden psykososiaalisten tekijoiden lisaksi kuormittavuuteen vaikuttavat ih-
misen yksilolliset ominaisuudet seka muut kuormitus- ja voimavaratekijat. Inmisen
henkilokohtainen elamantilanne vaikuttaa siihen, miten kuormittavaksi henkild
tydnsa kokee. (Ahola & Virtanen 2012, 35.)

5.2 Stressin oireet

Stressin tyypillisimpia oireita yleisella tasolla ovat tyytymattomyys ja hyvan olon
puuttuminen, ihmisen on vaikea rentoutua seka pelon tunne siita, ettei selvia. Tun-
netasolla ihmisen stressioireita ovat yleensa hermostuneisuus, artyisyys, ahdistu-
neisuus seka mieliala on laskussa ja tunteet ailahtelevaisia. Stressioireita ovat myos
keskittymisvaikeudet, muistivaikeudet seka ihmisen on hankala suunnitella ja tehda
paatoksia. Stressioireet nakyvat myds kehossa, ihminen saattaa kokea erilasia ki-
puja ja sarkyja kehossaan tai elimistossa saattaa olla toimintahairiotuntemuksia.
Stressaantunut ihminen saattaa myds kayttaytya eri tavalla, esimerkiksi ihminen
saattaa eristaytya muista, aloitteen tekeminen voi olla vaikeaa, ihminen saattaa olla
arvaamaton ja usein saattaa olla myos erilaisia unihairioita. Pitkdan kestaneet stres-
sioireet ovat haitaksi elimistolle. Kun ihminen kokee, ettei han selvia tilanteesta, tu-
lee stressitilasta elimistdlle haitallinen. (Ahola & Lindholm 2012, 13—-14.) Stressaan-
tunut ihminen ei valttdmatta hallitse tunteitaan, myods jatkuva stressi kuluttaa ihmi-
sen voimavaroja. Stressi vaikuttaa myds monesti uneen, nukahtaminen on vaikeaa
tai uni saattaa olla katkonaista. (Stressi kuuluu elamaan, [viitattu 28.9.2019].) Stres-
saantuneen kaytoksessa voi havaita rauhattomuutta, unihairidita seka ahdistusta.
Pinna on koko ajan kirealla, arsyyntymisen kynnys on matala ja rentoutumiskyky
vahenee entuudestaan. (Nykanen 2009, 51.) Nordqvist (2017) on myds kirjoittanut
stressin emotionaalisista reaktioista. Hanen mukaansa liiallinen stressi saattaa ai-
heuttaa muun muassa levottomuutta, keskittymisvaikeuksia, vasymysta, artynei-

syytta ja lopulta masennusta.

Stressin yhtena oireena on, etta ihnmisen sykevalivaihtelut katoavat. Sykevalivaihte-
lujen katoaminen kertoo siita, ettd stressi on ehtinyt kehittya jo pahaksi. (Nykanen

2009, 46.) Stressaantuneena mieliala laskee, joka usein johtuu oman suorituskyvyn



21

ja ympariston vaatimusten epatasapainosta. Inminen ei pysty stressin takia keskit-
tymaan kunnolla ja olemaan tarkkaavainen, myos muisti ja oppiminen heikkenevat.
Stressaantunut ei pysty toimimaan motorisestikaan kunnolla. Stressaantuneena ih-
minen alkaa ajatella epaonnistumista ja kykenemattomyytta: "En pysty, en osaa, en
onnistu, en selvia, en parjaa.” Keho alkaa reagoida naihin ajatuksiin, mutta keho
jaksaa niin kauan, kuin ihmisen mieli jaksaa. (Nykanen 2009, 49.) Nordqvist (2017)
kirjoittaa stressin fyysisina oireina voivan ilmeta hikoilua, paansarkya, lihassarkyja
seka esimerkiksi selka- tai rintakipuja, myods immuniteetti sairauksia vastaan saattaa
heikentya. Stressin saatelykeskuksia ovat limbinen jarjestelma seka autonomisen
hermoston saatelykeskus. Haitallinen stressi kalvaa ihmisen voimavaroja kokonais-
valtaisesti, se vaikuttaa muun muassa sydan- ja verenkiertoelimistdon ja sisaelinten
toimintaan, lampo- ja nestetasapainoon, hormonitoimintaan sekad emotionaaliseen

ja affektiiviseen kayttaytymiseen. (Nykanen 2009, 49-50.)

5.3 Stressin hallinta ja ennaltaehkaisy

Pearl ja Schooler (1978) kertovat etta, stressinhallinnalla on tarkoitus valttaa, ennal-
taehkaista ja kontrolloida stressia. Lazarus ja Folkman (1984) kirjoittavat stressin
hallintakeinot jakautuvat kahteen eri luokkaan, ongelma- ja tunnesuuntautuneisiin
keinoihin. Ongelmasuuntautuneilla keinoilla pyritdan suuntautumaan stressin ai-
heuttajaa kohti ja pyritdan ratkaisemaan tilanne. Tunnesuuntautuneilla keinoilla py-
ritdan lievittdmaan stressia muun muassa valttelylla, vahattelylla ja hyvaksynnan
hakemisella. (Peltomaa 2015, 116.)

Nykyaikaisten tutkimusten mukaan stressin hallintakeinoista on 16ydetty pysyvyytta
seka tilannekohtaista vaihtelua. Stressinhallintakeinot muuttuvat yksilon kehityksen
myota. Eraassa tutkimuksessa selvitettiin opettajien kayttamia stressinhallintakei-
noja. Hallintakeinojen luokkia olivat muun muassa harrastukset, stressista puhumi-
nen, terveelliset elamantavat ja tyon ja vapaa-ajan erottaminen. (Peltomaa 2015,
116.)

Stressia pystyy hallitsemaan erilaisilla keinoilla, esimerkiksi syomalla saanndllisesti,
nukkumalla riittavasti, likunnalla seka sen vastapainona rentoutumisella. Stressin

hallintaan auttavat myos sosiaaliset suhteet ja itsensa tunteminen. (Stressi kuuluu
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elamaan, [viitattu 28.9.2019].) Stressista voi myos pyrkia paasemaan irti, hahmot-
tamalla, mika aiheuttaa stressin, huomioi asiat, joihin voit itse vaikuttaa ja myos ne,
joihin ei voi suoraan vaikuttaa. Suunnittelemalla paivan ja jopa viikon asiat etuka-
teen, mita on tehtava. Suunnittelun avulla on helpompi paastaa irti niiden asioiden
ajattelusta ja, silloin pystyy rentoutumaan helpommin. Samalla, kun suunnittelee
tehtaviaan, on ne hyva aikatauluttaa. Priorisointi ja olennaiseen keskittyminen aut-
taa luopumaan turhista stressin aiheista. On tunnettava omat rajansa, jolloin kiel-
taytyminen on helpompaa. On hyva osata pyytaa apua silloin, kun sita tarvitsee.
Myds riittava lepo seka erilaiset rentoutustekniikat ovat tarkeita stressin hallinnassa.
(Tuomaala 2014.) Felmanin (2017) mukaan stressin hallinnassa on tarkeaa huomi-
oida terveys. Hyva terveys voidaan maaritella fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaa-
liseksi hyvinvoinniksi. Hyvaan terveyteen liittyvat myos terveellinen ruokavalio, lii-

kunta seka henkilokohtaiset selviytymismekanismit.

Stressiin voi vaikuttaa omalla puheellaan. Kieli heijastaa omia sisaisia kokemuksi-
amme ja samalla myos luo sita. Kieli kuvaa kasityksiamme ja ajatuksiamme. Tilan-
teet ja niiden tulkinta voi muuttua yhdesta sanasta. (Nykanen 2009, 62—63.) Lisaksi
mielen hallinnalla on vaikutusta stressin kokemiseen. Stressia voi hallita opettele-
malla rentoutumaan. Rentoutumisella pystyy lisdamaan stressinsietoa, vahentaa
masentuneisuutta ja parantaa keskittymiskykya ja suorituskykya. Suomalaisessa
urheilulukiossa tehdyssa tutkimuksessa jarjestelmallisesti opetettu rentoutuminen
paransi jopa 20 prosenttia oppilaiden keskittymiskykya, joillakin jopa 30 prosenttia
psykologisiin lahtomittauksiin verrattuna. Rentoutuneena myds asiat onnistuvat hel-
pommin ja saattaa tuntua, etta ne tapahtuivat vaikka itse ei edes yrittanyt. Se, mita
mielessa tapahtuu vaikuttaa rentoutumiseen. Rentoutunut mieli rentouttaa myos ke-
hoa. (Nykanen 2009, 69-70.) "Mita jos” -tyyppinen ajattelu saattaa aiheuttaa stres-
sia. Turha huolehtiminen lisda stressia entisestaan. Omiin ajatuksiin vaikuttaminen
vaatii harjoittelua, mutta harjoittelulla pystyy ennaltaehkaisemaan stressia. Myos
negatiiviset ajatukset aiheuttavat stressia, joten on tarkeaa pyrkia kehittamaan
omaa ajatteluaan, itsetuntoaan ja suhtautumistaan eteen tuleviin asioihin. (Tuovi-
nen 2020.)
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Stressia voi ennaltaehkaista hyvien elintapojen lisaksi riittavalla unella, riittavalla ja
mieluisalla liikunnalla seka mieluisilla harrastuksilla, jotka ovat itselle oikeasti miel-
lyttavia ja auttavat rentoutumaan. Myds ihmissuhteiden pitaisi olla voimaa antavia,
voimavaroja vievat ihmissuhteet saattavat aiheuttaa lisaa stressia. Stressiin voi vai-
kuttaa omalla ajattelullaan, koska stressi lisaantyy usein ajattelemalla menneita ta-
pahtumia tai vellomalla tulevaisuudessa. Stressia voi myds ennaltaehkaista valtta-

malla alkoholia, tupakkaa seka muita paihteita. (Tuovinen 2020.)

5.4 Eettinen kuormittavuus

Sosiaalitydhdn kuuluu tyoskentely eettisesti herkilla alueilla. Eettiset kysymykset
ovat keskeisia sosiaalityossa. Eettisyys ei ole kaikilla tyontekijoilla samanlaista ja
suoraviivaista. Eettinen kuormitus johtuu tilanteista, joissa tyontekija kokee moraa-
lista ja eettistd ahdinkoa seka stressia. Eettinen kuormitus johtuu siita, etta tyonte-
kijan uskomukset ja arvot ovat ristiriidassa toiminnan ja tulosten kanssa. Tutkimus-
ten mukaan eettista stressia koetaan silloin, kun tyontekija joutuu kokemaan yksin
eettisesti haastavia asioita, eika tyontekija saa riittavasti tukea eettisten ristiriitojen
ratkaisuun. Eettinen stressi kehittyy moraalisten ristiriitojen seurauksena, stressi
saattaa ilmeta fyysisina tai psykososiaalisina oireina. Eettisen stressin jatkuessa pit-
kaan se saattaa muuttua eettiseksi kuormittavuudeksi, joka usein johtuu tyosta. Eet-
tinen kuormitus, jota koetaan tydssa, vaikuttaa tyontekijoiden jaksamiseen, motivaa-
tioon ja samalla myds asiakkaiden palvelukokemukseen. Eettiselld kuormittavuu-
della tarkoitetaan tyoymparistosta johtuvia negatiivisia tekijoita. Tyon johtamis-, or-
ganisointi- ja hallintatavoilla voidaan vaikuttaa tyontekijoiden jaksamiseen, motivaa-
tioon, viihtymiseen seka tyon laadukkuuteen. Eettinen stressi kehittyy tyontekijoille
silloin, jos he eivat saa riittdvasti tukea tydssaan, sita voidaan kuitenkin helpottaa,

jos tydymparisto tukee eettisen tyon toteuttamista. (Metteri & Hotari 2011, 67-72.)

Ymparistotekijat vaikuttavat eettiseen kuormitukseen seka stressiin. Vallankayton
rakenteissa ja organisaatioiden valisissa yhteistyOsuhteissa, jos tyontekijoitd pom-
potellaan, ammattitaitoa kyseenalaistetaan tai tehdyt suunnitelmat ohitetaan, kokee

tydntekija usein negatiivisia tunteita. Naita tunteita voivat olla voimattomuus, surul-
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lisuus, alemmuudentunne, turhautuminen, pettymys seka epavarmuus. Palvelujar-
jestelmien markkinoitumisen takia ei valttamatta hallita palveluiden kokonaisuutta,
yhteistyokumppanit eivat ole tuttuja, hinta menee laadun edelle kilpailutuksessa,
suunnittelu ei ole tarpeeksi kattava ja tyontekijoiden maara on liian alhainen. Nama
herattavat myos edella mainittujen tunteiden lisaksi, syyllisyytta, voimattomuutta,
pelkoa, vasymista, uupumista seka toiveikkuus katoaa. (Metteri & Hotari 2011, 76.)
Eettinen kuormitus syntyy muun muassa siita, etta tyontekijan omat ihanteet ja tyo-

elaman realiteetit ovat ristiriidassa (Erkkila, Simberg & Hyvarinen 2016).

Sosiaali- ja terveysalan tydolot (2010) tehdyssa tutkimuksessa on tutkittu eettista
kuormitusta tydssa eri tyoaloilla. Tutkimuksessa ilmeni, etta vuosina 2005 ja 2010
sosiaalityontekijoilla eettisten ongelmien kohtaaminen oli pysynyt vakaana viiden
vuoden aikana. Myds resurssien koettiin olevan rajalliset. Tutkimuksessa neljasosa
vastaajista, jotka olivat sairaanhoitajat, perushoito-, kotipalvelu- ja sosiaalityonteki-
jat, kokivat, etteivat voi toimia eettisesti oikein, koska tyopaikan resurssit ovat rajal-
lisia. Toimihenkildiden ammatillinen keskusjarjestd STTK on tehnyt kyselyn, joka
koskee tydalojen henkista ja fyysista kuormitusta. Lahes puolet sosiaali- ja terveys-
alan tyontekijat kokevat tyonsa melko tai erittain kuormittavaksi. lalla tai sukupuo-
lella ei ollut suurta merkitysta, mutta se, kuinka suuressa organisaatiossa tyosken-
telee, vaikuttaa kuormitukseen. Henkiseen kuormitukseen vaikuttavat negatiivisesti
tyotehtavien lilan suuri maara, kiire, huono johtaminen sekad esimiestyon ja henki-

|6stdn resurssien puute. (Tuomisto 2019.)

Ihmiset kokevat eri tavoin eettistd kuormitusta omassa tyéssaan. Silloin, kun kuor-
mittavuus koetaan liian ylivoimaiseksi, tahdotaan tilannetta paeta, jolloin tyontekija
voi kokea ainoaksi mahdollisuudekseen vaihtaa tyopaikkaa. Tyduupumuksen ta-
kana saattaa usein olla kokemus epaoikeudenmukaisuudesta seka huonot vaiku-
tusmahdollisuudet omaan tyohon. Jokainen voi miettia tydssaan, miten oma toi-
minta voisi olla eettisesti kestavampaa. Tyodpaikkojen olisi hyva katsoa, riittavatko
resurssit siihen, etta tyontekijat voivat toimia vastuullisesti seka eettisesti. Kehitta-
malla eettisia toimintatapoja voidaan parantaa tyohyvinvointia. (Siikamaki
30.4.2014.)
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Saarinen, Blomberg ja Kroll (2012) tutkimuksessa on tutkittu sosiaalitydntekijoiden
kokemuksia tyonsa kuormittavuudesta ja ristiriitaisuudesta Pohjoismaissa. Tulok-
sissa huomataan, etta suomalaiset sosiaalityontekijat ovat kuormittuneempia kuin
muualla Pohjoismaissa. Tuloksiin on saattanut vaikuttaa, ettd Suomessa julkisella
sektorilla on kaytettavissa vahemman resursseja kuin muualla Pohjoismaissa.

Tama johtaa siihen, etta tyontekijat kokevat tydossaan enemman kuormitusta.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa kerron tutkimusmenetelmastani, jota olen kayttanyt. Kerron kaytta-
mastani tiedonkeruumenetelmasta seka kerron tekemani kyselyn toteutuksesta ja
analysoinnista. Viimeisessa osassa kasittelen tutkimukseni eettisyytta ja luotetta-

vuutta.

6.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin maarallisen menetelman avulla kyselytutkimuksena. Kyselyssa
kysymykset olivat laadullisia eli avoimia kysymyksia, joiden tarkoitus oli olla fokus-
ryhmahaastattelun kysymyksia. Kyselyiden vastaukset analysoitiin laadullista tee-
moittelua hyddyntaen. Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelma on ei-nu-
meerista aineistoa, jota voidaan tuottaa esimerkiksi haastattelemalla (Eskola & Vii-
namaki 2007, 33). Kaytin myds maarallista tutkimusmenetelmaa. Maarallisena tut-
kimusmenetelmana oli kyselylomake, jossa oli laadullisia, avoimia kysymyksia.
Maarallisessa tutkimuksessa kasitellaan numeerista aineistoa. Maarallinen tutkimus
on kiinnostunut muun muassa luokitteluista ja vertailusta. Maarallista tutkimusme-
netelmaa voidaan kayttaa yhdessa laadullisen tutkimusmenetelman kanssa.
(Koppa [viitattu 5.11.2020].) Maarallisessa tutkimuksessa aineisto on yleensa run-
saampaan kuin laadullisessa tutkimuksessa. Molemmissa tutkimusmenetelmissa
voidaan kayttaa osittain samoja aineistonkeruu menetelmia. Tyypillisimpia aineis-
tonkeruumenetelmia maarallisessa tutkimuksessa ovat lomakekysely, internet-ky-
sely, strukturoitu haastattelu ja systemaattinen havainnointi. Lomakekysely toteute-
taan paperisella kyselylomakkeella, jossa kaikki vastaajat vastaavat taysin samoihin
kysymyksiin. Lomakekyselyssa on tarkedd huomioida kysymysten muotoilu, etta
kaikki vastaajat ymmartavat ne samalla tavalla. Kysymykset saattavat olla moniva-
lintakysymyksia tai avoimia kysymyksia. (Vikka 2007.)

Laadullisessa tutkimuksessa on useita erilaisia lahestymistapoja, aineistonkeruu- ja
analyysimenetelmia seka traditioita. Yhteisena piirteena laadullisille tutkimuksille on
elamismaailman tutkiminen. Keskeista ovat merkitykset, jotka tulevat ilmi eri tavoin.

Laadullisen tutkimuksen tyypillisimpia piirteitd ovat esimerkiksi erilaiset haastattelut,
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elamankerrat seka havainnointi aineistonkeruumenetelmana. Laadullisessa tutki-
muksessa kaytetaan harkinnanvaraista otantaa, jossa aineistokoot ovat yleensa
pienia. Laadullisessa tutkimuksessa luovat ratkaisut, tutkijan valinnan vapaus seka
mielikuvituksen kayttdo ovat mahdollisia. Laadulliset aineistot ovat usein tarinalli-

sessa muodossa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Aluksi suunnitelma oli toteuttaa laadullinen tutkimus fokusryhmahaastattelun avulla.
Haastattelemalla tyontekijoita oli tarkoitus tuoda ilmi heidan henkildkohtaisia koke-
muksiaan. Tavoitteena oli, ettd haastateltavien oma aani saadaan paremmin kuulu-
viin, ja sen takia kaytin tydssani myos suoria lainauksia. Tarkoitukseni oli haastatella
neljaa tyontekijaa, jotta jokaisella olisi riittavasti aikaa kertoa omia ajatuksiaan ja,
etta haastateltavilla olisi ollut mahdollisuus keskustella myos keskenaan. Mutta ke-
vaalla 2020, kun olin toteuttamassa haastatteluitani, vallitsi poikkeustila johtuen CO-
VID-19 koronaviruksesta. Poikkeustilan takia ylimaaraisia kontakteja ja tapaamisia
taytyi valttaa, sen takia jouduin luopumaan fokusryhmahaastattelusta ja toteutin ai-
neistonkeruun sahkopostikyselylla. Lahetin kyselyn 11 lastensuojeluyksikon tyonte-

kijalle.

Kyselylomake oli helppo toteuttaa osallistujille. Kaytin pohjana aikaisemmin suun-
nittelemiani haastattelukysymyksia, kuitenkin niita muokaten, jotta sain kyselysta
enemman irti. Kyselylomakkeessa oli avoimia kysymyksia, jotka kasittelivat tyonte-
kijoiden kokemaa stressia tyopaikalla ja stressin vaikutusta vapaa-aikaan. Kyselyn
lahettaminen kohderyhmalle on helppoa sahkopostin valityksella. Vastaajilla oli ai-
kaa perehtya kysymyksiin, ja he saivat rauhassa itselleen sopivana ajankohtana

tayttaa kyselyn ja lahettaa sen takaisin.

6.2 Tiedonkeruumenetelma

Laadullisena tutkimusmenetelmana oli tarkoitus kayttda fokusryhmahaastattelua.
Fokusryhmahaastattelu on ryhmassa tehtava haastattelu, jota haastattelija yllapi-
tda. (Mantyranta & Kaila 2008, 1057.) Tarkoitukseni oli valita fokusryhmahaastatte-
luuni kolme tyontekijaa, jotka olisivat saaneet vastata kysymyksiini vapaamuotoi-

sesti. Olisin aanittanyt haastateltavieni kanssa kaydyt keskustelut.
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COVID-19:sta johtuvista syista koko Suomessa vallitsi poikkeustila, jonka takia jou-
duin muuttamaan suunnitelmaani. Paadyin toteuttamaan aineistonkeruun kyselyna,
jonka lahetin tyontekijoille sahkopostin valityksella. Kysely on ideana yksinkertai-
nen. Halutessamme tietda, mita ihminen ajattelee ja miksi ihminen toimii siten, kuin
toimii, on helpointa kysya sita hanelta. Kysely on menettelytapa, jossa kyselyyn
osallistujat vastaavat kyselyyn, joko valvotussa ryhmatilanteessa tai itsenaisesti ko-
tonaan. Kysely on haastattelua erilainen siind suhteessa, kun haastattelussa osal-
listujilta voidaan kysya tarkentavia kysymyksia tai selventéaa sanamuotoja. Haastat-
telussa ollaan myos vuorovaikutuksessa osallistujien kanssa. Kyselyssa kaikki osal-
listujat saavat taysin samanlaisen lomakkeen. Kyselyn lahettajalla on olettamus,
etta jokainen vastaaja osaa lukea ja kirjoittaa, seka heillda on halu ja osaaminen il-
maista itsedaan tarkoittamallaan tavalla kirjallisesti. Kyselyissa vastaamattomuus
saattaa olla merkittava ongelma ja kyselyyn tulleet vastaukset saattavat olla hyvin
vahasanaisia. Vastausten vahasanaisuus saattaa johtua esimerkiksi siita, etta vas-
taajalla ei ole kokemusta kysytysta ilmiosta tai vastaaja ei osaa ilmaista itseaan kir-
jallisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84—86.)

Osallistuvien maara tutkimukseen on usein oleellinen kysymys, johon ei ole yhta
oikeaa vastausta. Opinnaytetdissa aineistojen koko ei ole aina oleellinen asia, vaan
tulkintojen kestavyys ja syvyys. Laadullisissa tutkimuksissa ei pyrita tilastollisiin
yleistyksiin, vaan niissa pyritddn kuvaamaan ja ymmartamaan tiettya ilmioita tai ta-
pahtumaa. Talloin osallistujien valinta olisi hyva olla harkittua, jotta osallistujilla on
tietoa tutkittavasta ilmiésta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 97-98.) Tutkimuksessa otanta
ei ollut kovin suuri, mutta tarkoitus ei ollut paasta yleistettaviin tuloksiin, jotka koski-

sivat kaikkia lastensuojeluyksikaita.

Kyselylomakkeessa lomakkeen selkeys ja pituus ovat huomioitavia asioita, loma-
ketta tehdessa. Kyselyyn vastaamiseen ei saisi kulua kohtuuttoman paljon aikaa.
Lomakkeen tulisi edeta ylhaalta alaspain selkeassa jarjestyksessa siten, etta samaa
aihetta koskevat kysymykset ovat allekkain. Kuitenkin kysymysten taytyy olla selke-

asti erotettavissa. (Lomakkeen laajuus ja ulkoasu [viitattu 11.6.2020].)

Kysymyksia laatiessa on tarkeaa, etta ne ovat tutkimusongelman kannalta kattavia,
mutta kuitenkin sellaisia, ettd ne ovat tarpeeksi yksinkertaisia ja helppotajuisia. Ky-

symysten taytyy olla sellaisia, etta jokainen vastaaja ymmartaisi ne samalla tavalla.
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Edellytyksena sille on, etta kysymykset ovat yksinkertaisia, tarkoituksenmukaisia
seka tasmallisia. Kysymysten pitaa olla myds kohtuumittaisia. Kysymyslomak-
keessa on myos huomioitava, ettei vastaajan tarvitse murehtia siita, etta hanen tie-
tojaan kaytettaisiin vaarin. Anonymiteetin sailyttdminen on tarkeaa koko tutkimuk-
sen ajan, myos kysymysten laadinnassa. Taustatietoja keratessa on hyva vastaajille
iimoittaa, etta taustatietoja kerataan vain tilastollista kasittelya varten. (Luottamuk-
sen herattaminen ja vastaajien ominaisuuksien huomioon ottaminen [viitattu
12.6.2020.]) Kysymysten suunnittelussa ja lomaketta laatiessa kannattaa kiinnittaa
huomiota ensimmaisiin kysymyksiin siten, etta niihin on varmasti helppo vastata.
Kysymysten kannattaa olla loogisessa jarjestyksessa, jolloin niihin on vastaajan hel-
pompi vastata. Sisallon jasentyneisyyden kannalta on tarkeaa, etta kysymykset ovat
onnistuneita, tasapainoisia seka kattavia. (Lomakkeen kokonaisrakenne ja sisallon
loogisuus, [viitattu 12.6.2020].)

6.3 Kyselyn toteutus ja analysointi

Kyselyn toteutin sahkopostitse kesalla 2020, se oli helpoin tapa saada materiaalia
poikkeustilan vallitessa. Kyselyn lahetin yhdelletoista lastensuojeluyksikoissa tyds-
kentelevalle tyontekijalle. Nama yksitoista tyontekijaa tyoskentelevat kahdessa eri
lastensuojeluyksikdssa Etela-Pohjanmaan alueella. Otin yhteytta yhteisty6tahoihini
ensin soittamalla henkilokohtaisesti yksikoihin. Puhelimessa kysyin alustavasti,
onko kyseisilla yksikailla ja yksikon tyontekijoilld halukkuutta 1ahtea opinnaytetyo-
héni mukaan. Soittamisen jalkeen olin viela sahkdpostitse yhteydessa naihin kah-
teen eri lastensuojeluyksikkdon. Sahkoépostien valityksella selvisi osallistujien todel-
linen maara, ja sitd kautta sain heidan sahkopostiosoitteensa. Saatuani tiedot las-
tensuojeluyksikoista ja lastensuojeluyksikoiden tyontekijoista, jotka lahtivat tydhoni
mukaan, kirjoitin saatekirjeen (ks. Liite 1) ja sopimuslomakkeen jokaiselle osallistu-
jalle seka taytin myos tutkimuksen tietosuojalomakkeen. Taman jalkeen lahetin kai-
kille tutkimukseeni osallistuville tutkimukseen liittyvat tiedotteet seka varsinainen ky-

selyni.

Osallistujille annoin vahan yli kaksi viikkkoa aikaa vastata kyselyyni. Kyselyyni vas-

tasi yndeksan yhdestatoista osallistujasta. Nama kaikki yhdeksan, jotka osallistuivat
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kyselyyni, vastasivat antamani kahden viikon aikarajan puitteissa. Jokaisella tutki-
mukseeni osallistuvalla oli mahdollisuus kysya minulta henkilokohtaisesti, jos heilla
tuli kysyttavaa liittyen opinnaytetyohoni tai kyselyyni. Kaikki saamani vastaukset

analysoin kuukauden kuluessa.

Hirsjarvi ja Hurme (2008, 143—-144) kertovat teoksessaan laadullisten tutkimusten
analysointivaiheiden olevan moninaisia. Analysoidessa aineistot litteroidaan eli kir-
joitetaan puhtaaksi ensin, litteroinnin jalkeen aineistoa luetaan lapi ja etsitaan yh-
teyksia, sen jalkeen tieto luokitellaan ja lopuksi se raportoidaan. Suoritin aineiston-
keruun kyselylomakkeella, minka ansiosta minun ei tarvinnut litteroida haastatte-
luita. Aineistot olivat jo kirjallisessa muodossa osallistujien vastauksissa. Tutustuin
aineistoihin lukemalla niita useita kertoja lapi ja koodasin kysymykset ja vastaukset
varikoodein. Varikoodauksen avulla ainestoa oli helpompi kayda lavitse, kun vari-
koodit perustuivat kysyttyihin kysymyksiin. Varikoodauksen avulla pystyin niputta-
maan vastauksia, koska osassa vastauksissa saatettiin jo vastata tulevaan kysy-
mykseen tai vastattiin myohemmassa kohdassa viela edellisiinkin kysymyksiin. Tee-
moja voidaan muodostaa aineistolahtoisesti etsimalla tekstistd eri haastattelujen,
vastauksien tai kirjoitelmien yhdistavia tai erottavia asioita. Teorialahtdinen teemoit-
telu on myos mahdollista, jolloin se tehdaan viitekehyksen tai teorian mukaan. Haas-
tatteluissa puhutut teemat 10ytyvat usein kaikista haastatteluista, mutta ne saattavat
ilmentya vaihtelevassa maarin seka eri tavoilla. Teemat voivat muistuttaa aineiston-
keruun haastattelurunkoa, mutta ei aina. Joskus haastatteluaineistoista saattaa 10y-
tya uusia teemoja, joten litteroitua tekstia taytyy tutkia ennakkoluulottomasti. Tee-
moittelussa voidaan jarjestella teemojen mukaan ne kohdat haastatteluista, joissa
kyseisesta teemasta puhutaan. Sen voi toteuttaa muun muassa tietokoneen teks-
tinkasittelyohjelmalla, jolloin samoja kohtia haastatteluista voidaan liittaa eri teemo-
jen alle. Valmiissa tyossa voidaan kayttaa haastatteluista saatuja sitaatteja. Sitaat-
tien tarkoitus on olla havainnollistavia ja nayttaa lukijalle mihin analyysi pohjautuu.
Sitaattien kaytdssa on oltava kuitenkin tarkka; on mietittava, onko sitaatti oleellinen

ja onko se oikeassa kohdassa tekstia. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kyselyssa kasiteltavat teemat olivat stressin kokeminen, stressitekijat, stressin vai-
kutus yksiloon ja koko tyoyhteisdon, stressin ennaltaehkaiseminen, stressin kasitte-

leminen tydyhteisdssa, stressin vaikutus vapaa-aikaan seka stressin purkaminen.
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Luokittelin vastauksen naiden ylaluokkien pohjalta ja raportoin vastaukset tulos- ja

johtopaatésosuuksiin.

6.4 Eettiset seikat

Opinnaytetyossani suojelen osallistujien anonymiteettia. Opinnaytetydssani en
kerro kenestakaan osallistujasta sellaisia tietoja, joista heita voisi tunnistaa. Opin-
naytetyossani kunnioitan osallistujieni yksityisyytta seka itsemaaraamisoikeutta. Jo-
kaisella opinnaytetydhoni osallistujalla on oikeus kieltaytya vastaamasta kysymyk-
siin. Tutkimuksessa tutkittavien yksityisyys on yksi keskeisin tutkimuseettinen peri-
aate. Tutkittavien anonymiteetti on turvattava jokaisessa tutkimuksessa. Tutkimuk-
sessa on jatettava taustatiedot pois, jos se on tutkimuksen kannalta mahdollista.
(Kuula-Luumi 2018.) Kyselyt toteutin sahkopostin valityksella. Lahetin osallistujille
kaikki tarpeelliset liitteet, kuten suostumislomakkeen seka tietoturvalomakkeen.
Sahkodpostit olivat sahkdpostiosoitteen ja salasanan takana, joten kukaan muu ei
paassyt niihin kasiksi. Sahkopostiin saatuani latasin vastauslomakkeet koneelleni ja
poistin vastaukset seka osallistujien yhteystiedot sahkdpostistani. Kyselyssa saa-
tuja materiaaleja ei paassyt kukaan muu lukemaan. Materiaalit sailytin omalla yksi-
tyisella tietokoneellani, joka on suojattu kayttajatunnuksella seka salasanalla. Vas-
taukset tulostin, jotta oli helpompi kayttaa varikoodia kysymyksiin ja vastauksiin,
mutta naissa tulosteissa ei nakynyt kenenkaan vastaajan tietoja. Paperiset tulosteet
sailytin lukollisessa kaapissa ja kaikki paperit tuhosin sen jalkeen, kun niita ei enaa
tarvittu. Kyselyista saadut tiedot poistin heti tietokoneeltani, kun se oli opinnayte-

tydssani mahdollista.

Kyselyista saadut vastaukset pysyvat luottamuksellisina, eika niita paase lukemaan
kukaan muu kuin mind. En paljastanut kahta yhteistyétahoani missaan vaiheessa.
Paatin tutkimuksen alussa, etta pidan yhteistyotahot salaisina, koska se ei ollut tyoni
kannalta millaan tavalla merkittava, mitka lastensuojeluyksikot olivat lahteneet tutki-

mukseeni mukaan.

Luotettavuutta arvioidessa on tarkeda huomioida opinnaytetyon tarkoitus seka

kohde, miksi tutkitaan seka mita tutkitaan. Tydssa olisi hyva tuoda ilmi osallistujien
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maara seka milla tavalla osallistujat valikoituivat tyéhon. (ks. esim. Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 135-138.) Tutkimustulokset osuudessa kerron enemman siita, kuinka
monta henkilda tutkimukseeni osallistui seka milla tavoin he ovat tutkimukseeni va-

likoituneet.

Tyossani noudatin rehellisyytta ja tein tutkimukseni seka tyon kirjoittamiseni huolel-
lisesti ja tarkasti. MyOs tulosten tallentamisessa, esittamisessa seka tutkimuksen ja
sen tuloksien arvioinnissa toimin rehellisesti seka huolellisesti. Opinnaytetyossani
kunnioitin muiden tutkijoiden seka kirjoittajien tyota seka saavutuksia. Tyossani viit-
taan oikeaoppisella tavalla muiden tutkijoiden seka kirjoittajien toihin. Tydssani so-
vellan tieteellisten tutkimuksen kriteerien mukaisia seka eettisesti kestavia tiedon-
hankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tydssani toteutin avoimuutta seka vas-
tuullista tiedeviestintaa tuloksia julkaistessani, kuten kuuluukin. Suunnitellun opin-
naytetyon jalkeen aloin toteuttamaan ja raportoimaan saavutuksistani seka tuloksis-
tani. Tietoaineistot tallensin tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellytta-

malla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa esittelen tutkimuksessani esille nousseet tulokset. Esittelen tuloksia
tekemani teemoittelun avulla seka lisaksi kaytan suoria alkuperaisiimauksia tutki-
mukseen osallistuvien vastauksista. Haastateltavat erottelen H-etuliitteella, ja olen
numeroinut kyselyyni vastaajat yhdesta yhteentoista. Talla tavoin pystyn suojele-
maan vastaajieni yksityisyytta. Alaluvut olen otsikoinut kyselyn teemojen mukaan.
Tutkimukseeni osallistujat valikoituivat sen mukaan, keilla tyontekij6illa oli mielen-
kiintoa seka halua osallistua. Otettuani yksikon johtajaan puhelimitse yhteytta han
suoritti tyoyhteisdossaan kyselya, siita kenella olisi kiinnostusta osallistua. Lopulta
sain kahdesta eri yksikosta yhteensa yksitoista tydntekijaa, jotka olivat halunneet
vapaaehtoisesti osallistua tutkimukseeni. Osallistujilla oli oikeus perua osallistumi-

sensa missa tahansa vaiheessa tutkimusta.

Kyselyyni vastasi yhdeksan tyontekijaa yhdestatoista. Nuorin vastaajista oli 26—vuo-
tias ja vanhin vastaajista oli 51—vuotias. Heista kaikki olivat olleet tydsuhteessa va-
hintdan yli vuoden. Suurimmalla osalla oli koulutustaustanaan Sosionomi (AMK) -
koulutus. Vastaajista useimmat toimivat ohjaajan nimikkeella ja pari vastaajaa toimi

lahihoitajan nimikkeella.

7.1 Stressin kokeminen

Kysyin kyselyssani tyontekijoilta, kokevatko he tyopaikallaan stressia, kuinka usein
stressia koetaan, koetaanko stressia lyhyt- vai pitkaaikaisesti seka minkalaisia
stressin oireita he ovat kokeneet. Vastaajista kaikki toivat vastauksissaan ilmi sen,
ettd he ovat kokeneet ainakin joskus omalla tydpaikallaan stressia. Vastauksista
ilmeni, ettd stressia koetaan kuitenkin vaihtelevasti. Useimmat vastasivat koke-
vansa stressia viikoittain tai kuukausittain, mutta paivittaista stressin kokemista ei
tuotu vastauksissa ilmi. Suurin osa vastaaijista toi ilmi vastauksissaan, etta he koke-
vat useammin lyhytaikaista stressia. Lyhytaikaisen stressin aikana koettiin seka kiih-

tymyksen seka vasymyksen tunteita. Yksi vastaajista kertoi myos, etta aloittaessaan
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tyot han koki lyhytaikaista stressia useammin, koska kaikki oli viela uutta seka hie-
man epaselvaa. Itseluottamuksen seka oman tekemisen varmuuden kasvaessa ly-

hytaikaisen stressin kokeminen vahentyi.

Vastauksista kavi ilmi, etta tyontekijat kokivat lyhytaikaista stressid huomattavasti
enemman Kuin pitkaaikaista stressia. Kuitenkin vastauksissa ilmeni, etta muutama
tyontekija on ollut jopa sairaslomalla pitkaaikaisen stressin seurauksena. Pitkaaikai-
seen stressiin liitettiin usein voimattomuus seka vasymys. Niiden jatkuessa liian pit-

kaan stressi lisdantyi, minka jalkeen sita oli vaikea omin avuin paasta purkamaan.

Lyhytaikaista stressia minulla on ollut enemman, kuin pitkaaikaista.
Olen kerran kokenut pitkaaikaista stressia, jonka seurauksena olin sai-
raslomalla... (H3)

Stressia koen vaihtelevasti kerran viikossa tai kerran kuukaudessa.
(H4)

Stressia koen tyossani viikoittain. (H2)

Kysyin lomakkeessani sita, millaisia psyykkisia tai fyysisia oireita tyontekijat saavat

stressista. Psyykkisia oireita vastaajat kokivat enemman, kuin fyysisia oireita.

Psyykkisisina oireina useimmat kokivat, etta heilla on asioiden muistamisessa on-
gelmia ja he ovat vasyneita. Muutama kertoi myds karsineensa uniongelmista. Uni-
ongelmista kertovat karsivansa herailysta kesken younien seka heilla oli vaikeuksia
nukahtaa iltaisin, minka seurauksena younet saattoivat jaada liian lyhyiksi ja seu-
raavana paivana koettiin vasymysta. Stressin oireina kerrottiin myos olevan itseluot-
tamuksen ja motivaation puutetta, artyneisyytta, hermostuneisuutta seka masentu-
neisuutta. Myos keskittymiskyvyn puute seka ajatusten harhailu nostettiin esiin.
Stressaantuneena ajatukset helposti pyorivat stressia tuottavan asian ymparilla.
Ajatukset harhailevat tydajalla seka vaikuttavat myos vapaa-aikaan. Vapaa-ajalla-
kaan ei pystytd unohtamaan tydasioita, minka seurauksena tydajan ulkopuolella-

kaan ei pysty kunnolla rentoutumaan.

Fyysisina oireina vastaajat kuvailivat heilla olevan erilaisia kehon jumiutumistiloja,

kuten esimerkiksi niska- ja hartiaseutu ovat usein kireita ja jumissa. Myos erilaisia
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puutumistiloja toi yksi vastaajista esiin. Yksi vastaajista kertoi myos karsivansa sy-
damen tykytyksista. Vastaajista muutama kertoi myos karsivansa useammin paan-

saryista silloin, kun tyopaikalla on stressaavia tilanteita.

Ajatukset kiertaa tyoasioissa vapaa-ajalla seka esiintyy uniongelmia,
kuten yo herailya ja valvomista. (H1)

Vasymysta... itseluottamuksen puute omaa ty6ta kohtaan. (H4)

...artyisyytta vaikeita tilanteita kohtaan, tylsistymista ja napinaa tdissa
tydasioihin liittyen, valoisuus ja innovatiivisuus karsinyt. (H8)

Kysymyslomakkeessa kysyttin myo6s, milla tavalla tyontekijoiden nakokulmasta
stressi nakyy heidan omassa tydyhteisdssaan. Melkein kaikki vastaajat kertoivat,
etta stressin psyykkiset oireet nakyvat tyoyhteisossa voimattomuutena, asioiden ky-
seenalaistamisena, yleisena tyytymattomyytena seka ristiriitoja syntyy tydyhtei-
sdssa helpommin. Fyysisind oireina stressi nakyy tydyhteiséssa vasymyksena,
paansarkyina seka niska-hartiakipuina. Muutama vastaajista toi myds esiin sen, etta

stressi nakyy tyoyhteisossa sairauslomina.

...esimerkiksi vasymyksena ja sairaslomina. Tunteet ovat pinnassa,
saattaa syntya ristiriitoja. (H2)

Tyodkaverit on kireita, klikkiydytaan tyokavereiden kanssa sen mukaan,
kuka on laheisempi, voidaan napista tyotehtavista enemman... (H8)

7.2 Stressitekijat

Kysyin vastaajiltani, mitka asiat he kokevat tuottavan stressia tydpaikalla. Moni vas-
taajista toi esiin stressitekijaksi sen, kun tydpaikalla ei ole selvia toimintaohjeita tyo-
tehtavien suhteen. Uusien asioiden kohtaamisessa tuntee helposti epavarmuutta
itsestdan ja omasta tyon tekemisestaan, koska ei ole varma, kuinka pitaisi toimia.
Tyontekijalla on tunne siita, kun ei tieda toimiiko oikein vai vaarin lisaa stressia. Tyo-

paikalla paatoksia on valilla tehtava, vaikka itse ei tieda, kuinka olisi hyva toimia,



36

eika valttamatta pysty kysymaan toisen tyontekijan mielipidetta. Muutama vastaa-
jista kertoi yhtena stressitekijana olevan tyoyhteison ja tyokaverit. Tyokaverit koettiin
stressitekijana silloin, kun he olivat stressaantuneita, jolloin se vaikuttaa kaikkiin tyo-
kavereihin ja koko tydyhteisoon. Myods se tuotti stressia, kun tydkaverit toimivat it-

sekkaasti tai epakunnioittavasti muita tyokavereita kohtaan.

...Perehdytyksien ja ohjeistuksien puutteen, mika vaikuttaa oman tyo-
otteen varmuuteen ja selkeyteen. (H4)

Koen stressaavaksi itselleni erityisesti uudet tilanteet, joissa en ole en-
nen ollut. Lisdksi stressaavaksi koen epaselvyydet, jos en tieda kuinka
toimia tilanteissa. Huono ilmapiiri lisda myds stressia. (H3)

Tiedonkulku koettiin myds yhtena stressitekijana. Kun tieto liikkuu huonosti tai ei
liku ollenkaan tyoyhteisOssa, tulevat erilaiset tilanteet tyopaikalla yllatyksena eika
niihin pysty varautumaan etukateen. Tiedon olisi hyva kulkea reaaliajassa koko tyo-
yhteisdlle, varsinkin uusissa tilanteissa, joita ei valttamatta ole aikaisemmin ollut tai

tilanteissa, jotka jollain tavalla koskettavat koko tydyhteisoa.

Kun tyon organisointi on toimimatonta, tieto ei kulje, tyotehtavien anto
vailinainen, vastuu eri tydtehtavien ottamisesta huonosti delegoitu. (H8)

...tiedon kulku tyéyhteisodssa. (H7)

Muutamat vastaajista toivat esiin yovuorojen sekd muutenkin vuorotyon olevan
stressaavaa. Vuorotydssa ja varsinkin silloin, kun t6ita tehdaan kolmessa eri vuo-
rossa, vaaditaan tyontekijaltd henkistd ja fyysista jaksamista. Vuorot saattavat
menna miten tahansa, kuten esimerkiksi heti illasta aamuun vaihtuvia tyovuoroja.
Tallaisissa tilanteissa palautumiselle ei valttamatta ole tarpeeksi aikaa seka myds
yovuorojen jalkeen olevat vapaat eivat valttamatta saa tyontekijaa palautumaan
kunnolla. Yovuorot saattavat rasittaa tyontekijan koko elimistoa todella rankasti. Y-
vuorojen takia vahainen uni stressaa helposti. Ennen yovuoroa ja yovuoron jalkeen
ei valttamatta pysty nukkumaan kunnolla, koska tyontekijan taytyy kaantaa koko-

naan vuorokausirytmi.

Yovuorot ja niissa vahainen uni... (H6)
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Yovuorojen jalkeen on palautuminen toisinaan ollut haastavaa, yévuo-
rot ovat pitkia. Vuorotyontekeminen ylipaatansa tuo omat ongelmat ke-
hon ja mielen palautumiseen... (H1)

Melkein puolet vastaajista kertoivat tyopaikan esimiehen toiminnan olevan yksi
stressitekija tyopaikalla. Jos esimies ei ole tarpeeksi ajan tasalla tyopaikalla, tyopai-
kan ja tyontekijoiden asioista saattaa syntya ristiriitoja. Esimiehen pitaisi olla hyvin
tavoitettavissa ja olla lasna tyoyhteison arjessa. Esimiehen on tehtava muun mu-
assa tyontekijoiden kanssa yhdessa toita tyontekijoiden tyohyvinvoinnin eteen.

Koko tyoyhteisd toimii niin hyvin, kuin sen tyontekijat ja esimiehet toimivat yhdessa.

...kun tyonjohto ei ole asian tasalla eika puuttumista vaaraan kaytok-
seen tule. (H8)

Johtajan rooli on merkittava siina miten tyoyhteiso voi. Johtajuuden on
oltava johdonmukaista, kannustavaa, lasna olevaa. (1)

Yksi vastaajista kertoi, kuinka han kokee stressaavaksi tyon intensiivisyyden. Tyon-
tekijalla on oltava hyvat tunnetaidot, jotta tydssa jaksaisi paremmin. Itsetuntemus
auttaa jaksamaan tyossa paremmin, kun tietda omat rajansa ja toimii niiden mu-
kaan. Tuloksissa ilmeni my0s, etta tyd koetaan henkisesti raskaana. Tydpaikalla
ollaan herkkien ja vakavien asioiden aarella koko ajan lasten kanssa, mika vaikuttaa

omaan henkiseen jaksamiseen.

...Lisaksi ty0 on intensiivista ja tata tyota tehdaan omalla itsella vah-
vasti. Tunnetaidot, tunteiden hallintaa on oltava kun tata tyota tekee.
(H1)

Tyo6taakka, henkisesti raskaiden juttujen lapikdyminen. (H9)

Yksi vastaajista toi esiin stressitekijana lapsen huoltajat. Kuitenkin lapsen huoltajien
kanssa koettuja stressaavia tilanteita tapahtuu harvoin, mutta kuitenkin sellaisen ti-
lanteen sattuessa ne koettiin stressaavina. Tyontekijat tekevat tydossaan usein tii-
viisti yhteistyota myos lasten vanhempien kanssa, jolloin ristiriidoiltakaan ei paasta
valttymaan kaikissa tilanteissa.

...”hyokkays on paras puolustus” toiminta lapsen vanhemmilta. (H6)
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7.3 Stressin vaikutukset tyoyhteison tyohyvinvointiin

Lomakkeessa oli kysymys siita, miten tyontekijat kokevat stressin vaikuttavan koko
tydyhteison tyohyvinvointiin. Melkein kaikki vastaajista olivat kiinnittaneet huomiota
siihen, etta stressaantuneessa tyOyhteisossa kaikki tyontekijat ovat negatiivisempia.
Vastauksissa ilmeni myos, etta yhteistyo tyoyhteisdssa ei suju yhta hyvin stressaan-
tuneena, jolloin tydn tekeminen karsii. Stressi aiheuttaa tydyhteiséssa myds levot-
tomuutta ja epaluottamusta muita kohtaan seka vasymysta. Huonossa tyoilmapii-
rissa on haastava tydskennella, mika lisaa stressia ja negatiivista ajattelua entises-
taan tyoyhteisdssa. Stressi aiheuttaa yleista tyytymattomyytta ja vie tyotekijalta voi-
mia sitoutua tyohonsa. Esiin tuotiin myos se, etta vaikka tyontekijalla itsellaan ei olisi
stressia mutta tydskenteleminen muiden tyontekijoiden kanssa, jotka stressia koke-
vat, vaikuttaa se myds valillisesti omaan jaksamiseen. Tyodyhteisossa vallitseva
stressi saattaa aiheuttaa unettomuutta tai yoheraamisia, vaikka itsella ei stressia

suoranaisesti olisikaan.

Liika stressi voi nakya negatiivisena puolena tydyhteisdssa ja heijastua
kaikkien tydhyvinvointiin ja tyon laatuun. Stressi voi saada tydyhtei-
s6ssa huonon ilmapiirin ja pahimmillaan tydyhteisossa ei vedeta "yhta
koytta”. (H3)

Voimavarat tehda yhdessa hyvaa tyota heikkenee. Tiimitydssa stres-
saavat tyoyhteisoasiat vievat voimaa tyohon sitoutumiselta eika yhteis-
tyd suju ja voimat heikkenee. Stressi tydyhteisdssa eripuran vuoksi hei-
kentaa tyon laatua. (H8)

Joskus huomaa, ettad ns. negatiivinen ajattelu asioista tarttuu ja nakyy
yleisena tyytymattémyytena. (H5)

Yksi vastaajista toi myds esiin, etta stressaantuneessa tydyhteisdssa saatetaan pu-
hua enemman tydpaikan vaihdosta. Lisaksi stressi on saattanut yhtena osasyyna

tilanteissa, joissa tyontekija on sanonut itsensa irti ja vaihtanut tyopaikkaa.

Jatkuva stressi on aiheuttanut muun muassa tyopaikan vaihdoksia ja
puheita tyopaikan vaihdoksista. (H4)

Kysyin myos, kokevatko vastaajat, ettd he ovat saaneet tyopaikaltaan apua ja tukea
stressaaviin asioihin. Kaikki paitsi yksi kertoivat, ettéd ovat saaneet jonkinlaista apua
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seka tukea joko esimiehelta tai muulta tyoyhteisolta. Yksi kertoi, ettei ole tarvinnut
tydsuhteensa aikana minkaanlaista apua tai tukea stressiin. Suurin osa vastaajista
koki, etta heillda on ollut mahdollisuus puhua ja saada keskusteluapua silloin, kun
stressia on koettu. TyOkavereiden ja esimiehen lisaksi esiin nostettiin myos tyoter-

veyshuolto, josta tyontekijat olivat saaneet apua stressin kasittelemiseen.

Keskustelu apua ja keinoja omaan jaksamiseen. Lisaksi olen saanut
apua tyoterveydesta. Pidan myos tyonohjausta tarkeana oman jaksa-
misen kannalta. (H3)

...Johtajan luokse voi menna aina puhumaan, mikali jokin tyoasia pai-
naa mieltd. Myds tydkavereille kertominen/jakaminen voi joskus aut-
taa... (H1)

Esimiehen tuki ja ymmarrys...Lisaksi tydnohjaus ja tiimin tuki. (H2)

Kysyin, kokevatko tyontekijat, etta heidan saamansa apu ja tuki on ollut riittavaa.
Kaksi vastaajista jatti vastaamatta, mutta muista vastaajista suurin osa oli sita
mielta, etta he ovat saaneet riittavasti apua seka tukea stressiin liittyvissa asioissa.
Varsinkin silta omalta tiimiltd moni kokee, etta on saanut eniten apua seka tukea.
Puolet vastaajista nostivat tiimin lisdksi myds esimieheltd saatavan avun ja tuen
esiin. Tyokavereille seka esimiehelle pystyttiin puhumaan stressista ja heilta saatiin
keskustelu apua ja he kuuntelivat. Moni vastaajista kertoi, etta heidan on helppo

keskustella varsinkin omissa tiimeissaan stressiin liittyvista asioista.

...keskustelut kollegoiden kanssa on auttanut ja helpottanut omaa
oloa...(H4)

Koen, etta apu on ollut riittdvaa. Tiimissani olen aina voinut puhua avoi-
mesti omat tunteeni ja ajatukseni. Koen, etta minut on hyvaksytty sel-
laisena kuin olen. (H2)

Koen, etta on ollut riittavaa. Se, etta ihminen kokee olevansa tarkea ja
kuuluva tyoyhteis66n on jo merkittava asia siihen, etta ihnminen voi hyvin
tydssa. Monet asiat, jotka tyd tuo mukanaan (tunteet) on toisinaan ka-
siteltdva ihan vain yksin. Omalla tavalla joskus paras tuki on ihminen
itse, se etta on sinut itsensa ja elamansa kanssa, omien tunteiden ja
tuntemuksien. (H1)
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Kaikki vastaajista eivat olleet taysin tyytyvaisia esimiehen antamaan apuun ja tu-
keen, ja siihen kaivattaisiin muutosta. Esimiehen rooli saattaa olla ristiriitainen.
Vaikka esimies pyrkii antamaan tyontekijalle apua ja tukea, ei han siina valttamatta
aina onnistu. Yksi vastaajista nosti myos esiin, etta toivoisi esimiehelta enemman
osallistumista kaymalla keskusteluja tyontekijoiden kanssa ja sita kautta pyrkisi saa-
maan kokonaiskuva tyontekijoiden tyohyvinvoinnista ja l0ytaa apukeinoja stressiin

liittyen.

Apua ja tukea voisi olla enemmankin. Mielestani tydnantaja voisi enem-
man keskustella tydntekijoiden jaksamisesta ja tukea tata. (H3)

... Tyonantajalla niin paljon asioita ja ristiriitainen rooli niissa, etta yritys
apuun on ollut kova, mutta stressin tekijoita ei ole saatu jarjestykseen...
(H8)

...stressin aiheuttama epaluottamus pomoa kohtaan ei ole poistunut.
(H4)

7.4 Stressin ennaltaehkaisy

Lomakkeessa kysyttiin myos, ennaltaehkaistaankd tyontekijoiden mielesta tydpai-
kalla stressia. Melkein kaikkien vastaajien mielesta stressia pyritaan tyopaikalla en-
naltaehkaisemaan. Vastauksissa nostettiin esiin tiimin kanssa tehtavat toimet, jotka
ennaltaehkaisevat stressia. Myos esimiehen asema stressin ennaltaehkaisyssa
nostettiin esiin. Vastaajat kertoivat, ettd omien rajojensa tietdminen on tarkeaa ja

itsetuntemuksella pystytaan ennaltaehkaisemaan helpoiten omaa stressia.

...Jokaisella omanlainen stressinsietokyky, tama myods hyva tiedostaa
ja tuntea. Oman itsen kuuntelu on tarkeaa. (H1)

Itse valttelen tyopaikalla ihmisia, jotka koen stressin aiheuttajiksi. Nain
pyrin jaksamaan itse paremmin. (H4)

Osa vastaajista kertoi, etta tilanteista, joista saattaa koitua stressia, pyritdan ennal-
taehkaisemaan oman tiimin kesken. TyoOntekijat pyrkivat omissa tiimeissaan seka
tyoyhteisossa ennakoimaan mahdollisimman paljon erilaisia tilanteita etukateen, jos

vain mahdollista. Tydntekijat pyrkivat myds suunnittelemaan etukateen paivien ja
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viikkojen kulkua, suunnitellaan kuka hoitaa paivan aikana, minkakin asian. Kalente-
riin suunnitteleminen koettiin esimerkiksi hyvana tapana ennaltaehkaista stressia,
kun asiat ovat ylos merkittyna ja kaikkein nahtavilla, jolloin ei pitaisi kenellekaan tulla
yllatyksia. MyOs etukateen tehtavat valmistelut mainittiin hyvana asiana, kuten esi-
merkiksi auton varaaminen etukateen. TyOyhteison avoimuus seka keskustelutaito
mainittiin muutaman vastaajan vastauksissa stressin ennaltaehkaisykeinoina tyo-

paikalla.

...tiimissa ennakoimme ja suunnittelemme tyotamme etukateen mah-
dollisimman paljon, valttaaksemme stressaavia tilanteita. Kalenteriin
suunnittelemalla, etukateen valmistelemalla...(H2)

...Yritamme ennakoida tilanteita, menoja, onko riittavasti resurs-
seja/tyontekijoita, suunnitella kuka hoitaa mitakin? Mita voimme tehda
toisin, mitd voimme parantaa... (H1)

Avoimuudella ja hyvalla keskustelu yhteydella...(H6)

Vastaajista suurin osa oli tyytyvaisia myos esimiehen puolelta tulevaan apuun stres-
sin ennaltaehkaisyssa. Kuitenkin pari vastaajista oli puolestaan sita mielta, etta tyo-
paikan esimies ei pyri riittavasti ennaltaehkaisemaan stressia. Stressin ennaltaeh-
kaiseviin toimiin lueteltiin yhtena suurena asiana tyovuorojen oikeinlainen suunnit-
telu. Myds tyonohjaus seka henkilokuntapalaverit olivat vastaajien mielesta hyvia
keinoja ennaltaehkaista stressia tyoyhteisdssa. Esimiehen tyolla ja tuella on suuri

vaikutus stressin ennaltaehkaisyssa.

... Tyonohjaus seka henkilokuntapalaverien jarjestaminen...(H1)

...Esimiehen tuella...(H6)

...Tyonohjaus on mielestani isoin asia stressin ennaltaehkaisyssa tyo-
paikallani. Lisaksi oikealla tavalla suunnitellut tyévuorot ennaltaeh-
kaisevat stressia. Mielestani tyopaikalla pitaisi olla enemman tapoja,
jolla stressia pystyttaisiin ennaltaehkaista. (H3)
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7.5 Stressin kasittely tyoyhteisossa

Kysyin lomakkeessa, puhutaanko tydoyhteisossa avoimesti stressista. Kaikki vastaa-
jista olivat sitd mielta, ettd tyoyhteisossa pystytdaan puhumaan taysin avoimesti
stressista. Suurin osa kertoi, ettad varsinkin omalle tiimille ja tydkavereille stressista
pystytdan puhumaan helposti. Osan vastaajista mielestd myds esimiehen kanssa
asiasta voitiin keskustella luottamuksellisesti. Osa kertoi vastauksissaan, etta hei-
dan mielestaan tydyhteisd on avoin, missa omia tuntemuksia on helppo tuoda esiin.
Yksi vastaajista kertoi, etta he ovat oppineet tuntemaan oman tiimin kanssa niin
hyvin, etta stressin merkit pystytaan havaitsemaan jo aikaisessa vaiheessa ja aut-

tamaan sita kautta tyokaveria.

Puhutaan oman tydporukan kanssa aika paljonkin. Tunnemme toi-
semme jo aika hyvin ja huomataan toisissamme stressin merkkeja, joita
otetaan puheeksi. Silloin pyritadn omalla toiminnalla auttamaan tydka-
veria ja keventaa tyotaakkaa, jos mahdollista. (H9)

Tiimissa puhumme stressista todella avoimesti ja koen sen erittain tar-
keana oman jaksamisen kannalta...(H3)

... Tyoyhteisdomme on avoin. Erityisesti tydnohjaus on paikka, jossa on
hyva puhua ja purkaa. (H1)

Kaikki eivat olleet tyytyvaisia kuitenkaan siihen, miten stressista puhutaan koko tyo-
yhteisdssa. Muutama vastaajista oli sitd mielta, ettad vaikka timeissa ja tyokaverei-
den kanssa stressista puhutaan avoimesti, kuitenkin koko tyoyhteisossa siita puhu-

taan ehka liian vahan.

...Koko tyOyhteisdssa asiasta puhutaan erittain vahan, siita pitaisi pu-
hua mielestani viela enemman. (H3)

Tiimissa kylla, muutoin vaihtelevasti. (H5)

Jokaisen vastaajan mielesta stressi tuodaan tyoyhteisossa esiin puhumalla. Jokai-
nen vastaajista kertoi, etta stressista pystyy puhumaan ainakin, siina omassa tyatii-
missa. Muutaman mielesta heidan on myds helppo keskustella stressista esimiehen



43

kanssa. Osa vastasi myds, etta tydnohjaus on hyva paikka, jossa voi keskustella

avoimesti omasta ja tyotiimin yhteisesti kokemasta stressista.

Luotettavien tyokavereiden kanssa puhutaan stressin aiheuttajista. Esi-
miehelle voi avata luottamuksellisia huolia. (H8)

Stressitilanteiden jalkeen vuorossa olevien tyontekijoiden kesken kes-
kustelemalla tilanteet lapi, purkamalla. Myos tyonohjauksessa stressia
puretaan ja etsitdan apukeinoja. (H2)

Tiimissa keskustelemme asioista rehellisesti ja suoraan...Mietimme ja
pohdimme tiimissa yhdessa keinoja, jotka tukevat omaa jaksamista ja
hyvinvointia. (H3)

Vastaajien mielesta stressistd puhutaan tydyhteisdssa kylla avoimesti ja paljon,
mutta stressitilanteiden kasittelemisessa tydyhteison kesken jalkikateen tuotti ha-
jontaa vastauksissa. Yli puolet vastaajista oli sita mielta, etta kasitteleminen tiimin
kesken toimii hyvin. Muutama vastaaja oli sita mielta, etta esimiehelta olisi tahdottu
enemman osallistumista stressitilanteiden kasittelyyn. Stressitilanteita kasiteltiin
kaikkien vastauksien mukaan keskustelemalla, tapahtui se sitten tiimissa tai esimie-
hen kanssa. Vaikka tilanteita kasiteltiin keskustelemalla. Noin puolet vastaajista oli
sita mielta, ettei kasittely ole ollut taysin riittdvaa. Vastauksissa tuotiin ilmi, etta
vaikka tiimeissa kasittely oli usein riittavaa, niin koko tydyhteisdn kanssa siina olisi
vield parantamisen varaa. MyOs esimieheltd toivottin enemman osallistumista

stressitilanteiden kasittelyyn jalkikateen.

Joitain tilanteita olisi voitu kdyda yhdessa lapi. (H5)

Tiimissa kylla, koko tydyhteisdssa en. (H3)

Kysyin, haluaisivatko vastaajat, etta tilanteita kasiteltaisiin paremmin ja mita vastaa-
jien mielesta voitaisiin tehda toisin stressin kasittelyssa ja milla tavalla sita voitaisiin
kasitella viela paremmin? Yli puolet vastaajista oli sita mielta, etta stressitilanteita
olisi hyva kasitella viela paremmin. Naiden vastaajien mielesta tilanteita kasiteltai-
siin paremmin silloin, jos esimies olisi naissa tilanteissa enemman mukana. Stressia
aiheuttavat tilanteet saattavat olla uusia ja sellaisia, etta ne koskevat ihan koko tyo-

yhteisd3a, eika vain niita, jotka ovat silla hetkella toissa.
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Toisinaan voisi joskus puhua tilanteista koko talon kanssa...(H1)

... Toivoisin, etta johtajan kanssa voisi helpommin keskustella asioista
luottamuksellisesti...Lisaksi johtaja voisi purkaa stressia aiheuttavia ti-
lanteita tyontekijoiden kanssa lapi. (H4)

Yhdessa esimiehen kanssa keskustelemalla, jos on ollut haastavia,
normaalista poikkeavia tilanteita. (H5)

7.6 Stressin vaikutukset vapaa-aikaan ja stressin purkaminen

Kysyin, vaikuttaako stressi tyontekijoiden vapaa-aikaan ja milla tavoilla se siihen
vaikuttaa. Kaksi vastaajista kertoi, ettei heidan mielestaan stressi vaikuttanut heidan
vapaa-aikaansa millaan tavalla. Kaikkien muiden vastaajien mielesta stressi vaikutti
ainakin jollakin tasolla heidan vapaa-aikaansa. Stressi nakyi vastaajien vapaa-ajalla
monin eri tavoin. Muutamat kertoivat, etta tydasiat jaavat helposti pyérimaan mie-
leen vapaa-ajallakin, joten tdista irrottautuminen on hankalaa, vaikka olisi lomalla-
kin. Vapaa-ajalla myos helposti tydasioihin ja niita alkaa pohtimaan, vaikkei asialla
voi tehda enaa mitaan. Yksi kertoi olevansa vapaa-ajallaan levottomampi, kun tyo-
asiat stressasivat, hanella stressi myos vaikutti helposti youniin. Toinen vastaajista
taas kertoi olevansa hiljainen ja omissa ajatuksissaan oleva, koska tydasiat vaiva-
sivat mielessa, eika niista paassyt eroon. Kolmas kertoi olevansa kotona herkasti

kiukkuisempi ja tiukempi silloin, kun tdissa on stressia.

Taoita ei saa pois mielesta ja on vaikea vapailla irrottautua toista. (H4)

Olen kotona omiin ajatuksiini jumittuva ja hiljainen, kun tydasiat pyorivat
mielessa. (H9)

Koen aitina rajaavani kotona tiukasti silloin, kun olen tdissa kuormittu-
neimmillani...(H2)

Kysyin myods, millaisilla tavoilla tyontekijat pyrkivat purkamaan stressia. Melkein
kaikkien vastauksissa tuli ilmi, etta liikunta on yksi suosituimpia tapoja pyrkia purka-
maan stressia. Monipuolinen liikkuminen ja muutenkin ulkoilu koettiin tarkeana

stressin purkamisessa. Liikunnan vastapainona riittava uni ja lepo oli tarkeaa. Myos
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oma aika koettiin tarkeana. Vapaa-ajalla pyrittiin viettamaan omaa aikaa mieluisalla
tekemisella ja aikaa vietettiin myOs perheen ja muiden laheisten kanssa. Laheisten
kanssa yhdessa oleminen koettiin hyvana keinona, koska silloin pystyi paremmin
irrottautumaan tyoasioista, kun paasi keskustelemaan muiden kanssa. Myds lem-

mikkien kanssa vietetty aika auttoi yhta vastaajista purkamaan stressia helpommin.

Liikunta ja ulkoilu metsassa auttavat minua purkamaan stressaavia tyo-
asioita. Myos perheen ja laheisten kanssa vietetty aika on minulle tar-
keada. (H3)

Perheen kanssa lepaan, etsin itseni arvostamista ja elan rakkaideni
kanssa vastavuoroisesti. (H8)

Itsensa arvostaminen ja itsestédnsa huolehtiminen nousi muutamien vastaajien vas-
tauksissa esiin. Kun arvostaa itseaan seka pitaa itsestaan huolta, se auttaa jaksa-
maan paremmin stressaavien aikojen yli paremmin. Myos rentoutumisharjoituksia
kaytti yksi vastaajista hyvana keinona stressin purkamiseksi. Yksi vastaajista kertoi,
etta hanella on positiivinen ja ratkaisukeskeinen ajattelutapa, joka helpottaa stressin
kasittelya ja sen purkamista. Muutama kertoi, etta asioista puhuminen on heille hyva
tapa pyrkia purkamaan stressia. Yleensa, kun stressaavan asian pystyy sanomaan
aaneen, se alkaa menettaa merkitystansa, eika se valttamatta enaa olekaan niin

suuri asia, kuin oli omassa mielessaan ajatellut.

...Olen huomannut, etta hektisen tyon ja kotielaman vuoksi oman hy-
vinvoinnin yllapitaminen ja kehittdminen auttavat minua jaksamaan ar-
jessa ja selviamaan stressaavista jaksoista. Mita enemman omasta it-
sestaan huolehtii, sitd "nalkdisemmaksi” olen tullut ja vaadin/vaalin
omaa aikaa. (H9)
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8 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa vastaan tutkimuskysymyksiini ja tutkin teoriaosuuden ja tutkimustu-
losten yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia. Jaoin kasittelemani luvut kahteen eri alaot-
sikkoon. Ensimmaisessa alaotsikossa vastaan ensimmaiseen tutkimuskysymyk-
seeni: Miten stressi ilmenee lastensuojelun tyontekijoilla ja tydyhteisdossa? seka ala-
kysymykseen: Mitka tekijat lisaavat tyontekijoiden stressia? Tassa ensimmaisessa
kappaleessa tuon esiin myods saamiani vastauksia stressin kokemisesta ja sen vai-
kutuksista. Toisessa kappaleessa kasitellaan vastauksia kysymyksiin: Miten stres-
sia kasitellaan yksilona ja tydyhteisdssa? Tassa kappaleessa tuon esiin myds muita
asioita, jotka liittyvat stressin kasittelemiseen kuten stressin ennaltaehkaisy ja sen

purkaminen seka sen vaikutuksia vapaa-aikaan.

8.1 Stressin ilmeneminen tyontekijoilla ja tyoyhteisossa

FinTerveys 2017 on tehnyt tutkimuksen, jonka mukaan joka viides naisista ja 15
prosenttia miehistd kokee merkittavaa psyykkista kuormittavuutta. Koponen ym.
(2018, 89) kertovat, ettd psyykkinen kuormittavuus on yleista tydikaisilla naisilla.
Tuure Hulme (2014) kertoo artikkelissa, etta jopa 40 prosenttia tyontekijoista on sita
mielta, ettei stressia kasitella riittavasti tyopaikoilla. Yhdessa tutkimuksessa on to-
dettu, etta 50 prosenttia tyontekijoista, jotka asuvat Euroopassa, arvioivat stressin
olevan yleista tyopaikoillaan. Heidan mielestaan noin 50 prosenttia kaikista poissa-
oloista tyopaikalta johtuukin juuri stressista. (Psykososiaaliset riskit ja stressi tyossa,
[viitattu 30.6.2020].) Saamissani vastauksissa kavi ilmi, etta kaikki osallistujat olivat
kokeneet omassa tydssaan jossain kohdassa stressia. Vastauksissa kuitenkin oli
hajontaa siind, kuinka usein stressia koetaan. Stressia koettiin useimpien mielesta
viikoittain tai kuukausittain lyhytaikaisesti. Muutamat tyontekijat olivat olleet stressin
takia sairaslomalla.

Tutkimuksessani ilmeni, ettd stressaantuneena tydntekijat kokivat monia erilaisia
stressin oireita. Naita oireita olivat muun muassa muistiongelmat, vasymys, union-
gelmat, artymys, itseluottamuksen puute, hermostuneisuus ja masentuneisuus.

Muita oireita olivat myos kehon erilaiset jumiutumis- ja puutumistilat seka paansaryt.
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Naita samoja oireita tuotiin esiin yksilon kuin koko tyOyhteisonkin nakokulmasta.
Tyoyhteison kokema stressi tuotiin esiin muun muassa myo0s siten, etta stressaan-
tuneessa tyoyhteisdssa oltiin negatiivisempia. Vastaajien mielestd muun muassa
levottomuus, epaluottamus ja vasymys nakyivat stressaantuneessa tyOyhteisossa.
Aholan ja Lindholmin (2012, 13—14) mukaan stressi nakyy ihmisessa monella eri
tasolla ja yleisia oireita ovat muun muassa artyneisyys, ahdistuneisuus, keskittymis-
ja muistivaikeudet seka vaikeus tehda paatoksia. Heidan mukaansa myos kiputilat
ja toimintahairidtuntemukset ovat normaaleja stressin oireita. Nordqvist (2017) ker-
too stressin oireita olevan levottomuutena, artyneisyytena, vasymyksena ja jopa
masennuksena. Fyysisina oireina ovat esimerkiksi hikoilu paansarky ja erilaiset li-
hassaryt. Myos Nykanen (2009, 51) tuo samanlaisia ajatuksia esiin stressin aiheut-
tamista eri oireista kuin Ahola ja Lindholm (2012, 13-14) seka Nordqvist (2017);
hanen mukaansa stressaantunut ihminen ei pysty kunnolla keskittymaan ja ihmi-
sella on muistiongelmia. Vastaajat kertoivat kokevansa samanlaisia oireita, kuin teo-
riaosuudessa on kasitelty aiheen tiimoilta. Joitakin oireita ei kuitenkaan tuotu vas-
tauksissa ilmi, kuten esimerkiksi Nykasen (2009, 49-50) kertomista stressin vaiku-
tuksista sydan- ja verenkiertoelimistoon ja sisaelinten toimintaan, lampo- ja neste-
tasapainoon, hormonitoimintaan seka emotionaaliseen ja affektiiviseen kayttaytymi-

seen.

Lindstrom ym. (2005) seka Ahola ja Virtanen (2012, 35) kertovat stressitekijoista,
jotka vaikuttavat hyvinvointiin, ja niita ovat muun muassa tyotavoitteiden selkeys,
tyomaara ja tyotahti seka mahdollisuus keskittya tyon tekemiseen ja mahdollisuus
kasitella vaikeita seka kielteisia vuorovaikutustilanteita. Lisaksi tekijoita ovat tydohon
liittyva vastuu, tyosuhteen varmuus, yksintyoskentely ja se, miten yhteistyd toimii
seka, miten tieto kulkee tyopaikalla. Myds esimiestyon johdonmukaisuus seka tasa-
arvoisen ja asiallisen kohtelun saaminen seka tyon arvostus ja tyosta saatava pa-

laute ovat tekijoita, jotka vaikuttavat stressiin.

Useimmat vastaajista kertoivat, etta selkeiden toimintaohjeiden puuttuminen oli yksi
stressitekijoistd. Kun toimintaohjeita ei ole, se luo tyontekijassa epavarmuutta var-
sinkin silloin, kun on toimittava yksin. Tiedonkulku oli mainittuna stressitekijana, kun

tieto ei kulje riittavan hyvin tydyhteisOssa, saattaa tulla tilanteita, jotka ovat taysin
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yllattavia eika niihin ole pystynyt varautumaan etukateen. Myos noin puolet vastaa-
jista nostivat esimiehen toiminnan olevan stressitekija. Esimiehella ei valttamatta ole
tarpeeksi tietoa tyOyhteison asioista, jolloin esimies ei pysty puuttumaan vaaranlai-
seen kaytokseen. Stressaavien asioiden kasitteleminen oli vastaajien mielesta toi-
mivaa. Kaikki, jotka olivat tarvinneet tukea stressaavissa tilanteissa, olivat ainakin
jonkinlaista tukea saaneet. Mutta tuen riittavyys ei ollut kaikkien mielesta riittavaa.
Tassakin voidaan huomata, kuinka teoriaosuudessa seka kyselyn tuloksissa on sa-
mankaltaisuutta. Monet vastaajista olivat nostaneet samoja asioita esiin, mita teo-
riaosuudessakin on nostettu, kuten esimerkiksi tiedonkulku sekd esimiesty® (vrt.
Lindstérm ym. 2015). Eroavaisuuksiakin kuitenkin 16ytyy kuten se, ettei kukaan vas-
taajista ei kuitenkaan ollut nostanut esimerkiksi tyotahtia, tydmaaraa tai vastuuta

stressitekijaksi.

Stressi ei kuitenkaan johdu pelkastaan ulkoisista paamaarista. Mitd kokeneempi
tyontekija on seka mita enemman hanelta loytyy tydhonsa riittdvaa osaamista, sita
vahemman tyontekija kokee stressia. (Palmer & Cooper 2007, 6—7.) Kuten yksi vas-
taajista toikin ilmi, etta kehittyessaan enemman tydssaan ja oppiessaan lisda
stressi, helpottui, eika sita koettu enaa yhta usein. Itsensa kehittaminen ja uusien

tyotapojen oppiminen vahentaa stressia.

8.2 Stressin kasitteleminen yksilona ja tyoyhteisossa

Peltomaa (2015, 107—-108) kertoo sosiaalisen paaoman olevan yhteydessa hyvin-
vointiin ja terveyteen. Sosiaalisella padomalla tarkoitetaan yhteisollisyytta seka vas-
tavuoroisuutta. Yhteisollisyydella on yhteys hyvaan terveyden tilaan. Tyohyvinvointi
koostuu useista eri asioista. Tyohyvinvointi vaikuttaa muun muassa tuottavuuteen,
tydntekijoiden vaihtuvuuteen seka sairauspoissaoloihin. Kun tydyhteisd voi hyvin,
tydntekijat toimivat hyvin yhdessa, tydmaarat ovat kohtuullisia seka ongelmista pys-
tytaan keskustelemaan. Tyohyvinvointia lisaavat muun muassa hyva johtaminen
seka tydyhteison ilmapiiri. (Tydhyvinvointi, [viitattu 25.9.2019].) Saamissani vas-
tauksissa kaikki vastaajat toivat ilmi, etta tydyhteisdssa stressista pystytaan puhu-
maan tyontekijoiden kesken todella hyvin. Vastaajat kertoivat, etta yksittaiselle tyo-

kaverille tai omalle tiimilleen on helppo kertoa oman stressin kokemuksista, mutta
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osa vastaajista nosti esiin, etta koko tyoyhteisolle tai esimiehelle ei valttamatta ole
aina helppo puhua asiasta. Osa vastaajista kertoi, ettd he kokevat, ettei esimies ole
puuttunut tarpeeksi tyontekijoiden huoleen stressin kokemisesta, joko omalla koh-
dallaan tai tyokaverin kohdalla. Kuitenkin noin puolet vastaajista kertoivat, etta tyon-
ohjauksessa stressitilanteita on kasitelty hyvin myds esimiehen kanssa. Saamieni
tulosten pohjalta voidaan todeta, etta tyokavereiden kesken stressia kasitellaan to-
della hyvin, mutta esimiehen kanssa asiasta puhumiseen toivottaisiin enemman pa-
nostamista. Kuten aikaisemmin tuli ilmi, ettd 40 prosentin mielesta stressin kasitte-
leminen tyopaikoilla ei ole riittdvaa (Hulme 2014), tukee tdma tulos myds omia saa-
miani tuloksia nailtd osin. Lindstrom ym. (2005) mukaan hyvinvointiin vaikuttavat
tiedon kulku tydyhteisdssa seka esimiehen johdonmukaisuus seka tasa-arvoinen ja
asiallinen kohtelu seka tyon arvostus ja tydsta saatava palaute ovat tekijoita, jotka
vaikuttavat hyvinvointiin. Parin vastaajan mielesta esimies ei ollut kohdellut tyonte-
kijoita tasa-arvoisesti. Nama vastaajat kertoivat, ettei esimies ollut kasitellyt stressi-
tilanteita kaikkien tyontekijoiden kanssa samalla tavalla. Juuti ja Salmi (2014, 49)
Kirjoittavat, ettd parhaimmissa tyopaikoissa huolehditaan tyontekijoiden tydhyvin-
voinnista. Esimerkiksi tutkimusten mukaan hyvin toteutetut tydhyvinvoinnin hank-
keet vaikuttavat positiivisesti yksiloihin ja tydoyhteisoon, joten ne voivat olla yhtena

vaihtoehtona tyoyhteisdn tyohyvinvointia tukemaan.

Peltomaan (2015, 116) mukaan stressinhallintakeinot muuttuvat ihmisen kehitty-
essa. Eraassa tutkimuksessa selvitettiin stressinhallintakeinoja, naita olivat muun
muassa harrastukset, stressista puhuminen, terveelliset elamantavat seka tyon ja
vapaa-ajan erottaminen. Tutkimuksessani ilmeni, ettd melkein kaikkien tyontekijoi-
den on hankala paastaa vapaa-ajallaan tydasioista irti, milloin ty0ssa koettu stressi
vaikuttaa tyontekijoiden vapaa-aikaan. Vapaa-ajalla taman kyselyn vastaajat kertoi-

vat olevansa poissaolevia ja tydasiat pyorivat usein mielessa.

Liikunta vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Fyysisia vai-
kutuksia ovat muun muassa kunnon kohoaminen, toimintakyvyn parantuminen ja
painonhallinta. Psyykkisia vaikutuksia ovat mielialan paraneminen, masennuksen
ehkaisy seka sosiaalisten vuorovaikutussuhteiden paraneminen. Liikunta lisaa mie-
lialahormoneja, joka vaikuttaa mielialaan positiivisesti. (Peltomaa 2015, 110.) Lii-

kunnalla tuetaan ty0ssa jaksamista, vaikkei se poista stressia kokonaan. Liikunnalla
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voidaan lieventaa stressista tulleita fyysisia ja psyykkisia oireita. (Hirvensalo, Yang
& Telema 2011, 69.) Melkein kaikissa vastauksissa ilmeni, etta tyontekijat purkivat
omaa stressiaan liikkunnalla. Liikuntaa harrastetaan monissa eri muodoissa, joko yk-
sin, perheen tai ystavien kanssa. Myos vastaajat, jotka omistavat lemmikkeja, ker-
toivat, etta lemmikkien kanssa liikkkuminen ja harrastaminen olivat tarkeita asioita
stressin purkamisessa. Vastauksissa tuli ilmi, etta kuntosalilla kayminen ja lenkkeily
oli suurimmalle osalle mieluisia tapoja harrastaa liikuntaa. Osa vastaajista myos
nosti esiin luonnon tarkeyden. Liikkuminen ja varsinkin luonnossa likkuminen auttaa
purkamaan stressia ja sen koettiin vaikuttavan myos mielialaan positiivisesti. Luon-
nossa liikkuminen koettiin rentouttavana asiana. Kuten Peltomaa kirjoittaa (2015,
112) luonto ja luonnossa liikkuminen vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Myos Pasasen (2020) vaitostutkimuksessa ilmenee, etta kun ihminen liikkuu
luonnossa useasti, hanen psyykkinen hyvinvointinsa paranee. Tutkimustuloksissa
huomataan, etta luonnossa liikkkumisella on lyhyt ja pitkaaikaisia myonteisia vaiku-
tuksia. (Airisto, 2020.) My0s sosiaaliset suhteet ja itsensa tunteminen auttavat stres-
sin hallinnassa. (Stressi kuuluu elamaan, [viitattu 28.9.2019].) Noin puolet vastaa-
jista kertoivat, etta perheen ja laheisten merkitys stressin hallinnassa on suuri. La-
heisten kanssa oleminen ja heidan kanssaan puhuminen auttoi paasemaan irti
stressaavista asioista. Laheisten tuki koettiin suurena voimavarana omassa ela-

massa.

Yksi vastaajista nosti esiin stressin purkamisessa positiivisen ajattelun merkityksen.
Han kayttaa positiivisia ja ratkaisukeskeista ajattelutyota silloin, kun han kokee
stressia. Tallainen tietyntyylinen ajattelutapa auttaa nakemaan stressaavia tilanteita
eri tavalla ja valossa. Positiivista ja ratkaisukeskeista ajattelua voi harjoitella ja ke-
hittaa. Positiivisella ajattelulla voi vaikuttaa omaan mieleensa, jolloin asiat eivat valt-
tamatta tunnu niin suurilta. Positiivisella ajattelulla ja positiivisella puhumisella voi-
daan siis vaikuttavaa stressiin. Kuten Nykanen (2009, 62—-63) kirjoittaa stressiin voi
vaikuttaa omalla puheellaan. Kieli heijastaa omia sisaisia kokemuksiamme ja sa-
malla myds luo sita. Peltomaa (2015, 113-115) puolestaan kirjoittaa teoksessaan,
miten mielen hyvinvointi vaikuttaa toimintakykyyn. Mielenterveydesta taytyy pitaa
huolta ja mielen hyvinvointia voi parantaa omilla valinnoilla. Hyvinvointia voi edistaa
siten, etta tyd, opiskelu ja lepo ovat tasapainossa. Mielialan tietoisella saatelylla ja

mielialataitojen kehittdmisella voidaan lisata hyvinvointia.
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Meditaatiolla voidaan parantaa myos hyvinvoinnin kokemusta. Silla irrottaudutaan
tavallisesta tavasta nahda maailma, jolloin se saattaa tuoda uusia tulkintoja ajattelu-
ja kokemustapoihin. Tietoisuustaidoilla voidaan vaikuttaa positiivisesti unen laatuun.
Nailla taitojen harjoittelulla on vaikutus stressin vahenemiseen. (Peltomaa 2015,
121, 126.) Suomessa tyodikaisten unettomuus on lisaantynyt. Vuonna 2008 miehista
33 prosenttia ja naisista 38 prosenttia koki lievaa unettomuutta. Vuonna 1990 unet-
tomuutta oli vain noin viidesosassa miehista ja naisista. (Harma ym. 2011, 79.) Saa-
missani vastauksissa kukaan ei erikseen nostanut esiin kayttavansa meditaatiota
stressin hallinnassa. Kuitenkin muutamissa vastauksissa oli nostettu esiin unen
merkitys yhtena stressin hallinnan keinona. Unen maaralla ja sen laadulla on suuri
merkitys jaksamiseen. Yksi vastaajista kertoi stressin vaikuttavan suoraan hanen
unen laatuunsa. Myds loma-aikana unen laatu koettiin osan vastaajien mielesta jos-

kus huonoksi, koska tyoasiat stressaavat eika niista paase irtautumaan.

Opettelemalla rentoutumaan pystyy hallitsemaan stressia. Rentoutumalla voi lisata
stressinsietoa, vahentaa masentuneisuutta seka parantaa keskittymis- ja suoritta-
miskykya. Suomalaisessa urheilulukiossa tehdyssa tutkimuksessa jarjestelmalli-
sesti opetettu rentoutuminen paransi jopa 20 prosenttia oppilaiden keskittymisky-
kya, joillakin jopa 30 prosenttia psykologisiin lahtémittauksiin verrattuna. (Nykanen
2009, 69-70.) Pari vastaajista kertoi tekevansa vapaa-ajallaan erilaisia rentoutumis-
harjoituksia. Erilaiset rentoutumisharjoitukset ovat hyvia keinoja vahentaa stressia.
My6s oman ajan tarkeys nousi esiin. Noin puolet vastaajista kertoi, etta stressia
pystyy purkamaan silla, etta antaa itselleen omaa aikaa. Vastaajien mielesta on tar-
keaa ottaa itselleen omaa aikaa, jolloin omia ajatuksiaan ja tuntemuksiaan pystyy

kasittelemaan kaikessa rauhassa.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyoni aihe oli itselleni aika selkea siitd lahtien, kun opinnaytetyot tulivat
ajankohtaiseksi. Tiesin, etta haluan opinnaytetyoni kohdistuvan lastensuojeluyksik-
koihin. Stressin kokemisen lastensuojeluyksikdssa tyontekijdiden nakokulmasta
tuntui itselleni tarkealta aiheelta ja uskon sen olevan myds yhteiskunnallisesti tarkea
aihe, jota pitaisi nostaa vielakin enemman keskusteluun. Tydstin aihetta ajatusta-
solla ja suunnittelemaan opinnaytetyotani. Aiheseminaarin jalkeen oli helppo tyos-
taa tutkimussuunnitelmaa, koska olin aihettani jo jonkin verran tutkinut ja suunnitel-

lut runkoa opinnaytetydlleni.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tutkia, kokevatko tydntekijat lastensuojeluyksikdssa
stressia. Lahdin myds selvittamaan, kuinka paljon stressia koetaan, miten se ilme-
nee ja milla tavoilla se vaikuttaa tyontekijaan ja tyoyhteiséon. Stressi on kasitteena
ja aiheena todella laaja, joten pyrin rajaamaan aihetta siten, etta se oli opinnayte-
tydni kannalta riittdva. Paakasitteikseni nousivat lastensuojelu, hyvinvoinnin kasit-
teet seka stressi. Opinnaytetyoni kannalta mielestani myds lastensuojelun tyokentta
ja hyvinvoinnin teemat olivat tarkeita nostaa esiin. Paakasitteiden avulla 1ahdin Kir-

joittamaan teoriaosuutta ja aloin suunnitella haastattelukysymyksia.

Opinnaytetyoprosessi itsessaan sujui hyvin. Olin aikatauluttanut itselleni kaikki opin-
naytetyon vaiheet, joita pyrin noudattamaan. Aikataulusta olin tehnyt tiukemman,
kuin olisi tarvinnut, mutta talla tavalla sain itselleni myos aikaa, jos kaikki ei mennyt-
kaan suunnitelmien mukaan. Olin suunnitellut aikataulun siten, etta opinnaytetyoni
olisi valmis toukokuussa 2020, vaikka valmistun joulukuussa 2020. Talla tahtasin
siihen, ettad kesan aikana olisin voinut viela parantaa tyotani. Tarkoitukseni oli kayt-
taa tiedonkeruumenetelmana fokusryhmahaastattelua, mutta koska kevaalla vallitsi
koko Suomessa poikkeustila COVID-19:sta johtuvista syistd, muutin suunnitel-
maani. Vaihdoin fokusryhmahaastattelun kyselyyn, jonka lahetin tyontekijoille sah-

kopostitse.

Mielestani tutkimuskysymykseni olivat tydon kannalta hyvin suunniteltuja, vaikka tyon
edetessa niita paatin hieman muuttaa. Tutkimuskysymysten pohjalta teoriaosuus

selkeni itselleni ja tutkimuskysymysten pohjalta pystyin toteuttamaan kyselyni. Mie-
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lestani sain kyselyllani kerattya kattavan aineiston, josta pystyin tekemaan johto-
paatoksia. Vastaajat olivat ialtaan 26—-51-vuotiaita, joten sain hyvin vastauksia myos
eri ikaluokilta. Aineiston koko oli mielestani riittava tahan opinnaytetyohon, vaikka
ihan kaikki eivat kyselyyn vastanneet. Vastaamattomuuteen saattoi vaikuttaa CO-
VID-19:sta johtuva tilanne seka myo0s se, etta toteutin kyselyn toukokuun lopussa,
joten tyontekijoiden kesalomat saattoivat myos vaikuttaa. Pohdin myos, oliko vallit-
sevalla poikkeustilalla myos vaikutusta saamiini vastauksiin. Saatuani kysely vas-
taukset ja kun olin kirjoittanut ne opinnaytetyohoni puhtaaksi, mietin, etta jos aloit-
taisin tydni uudelleen, muuttaisin viela hieman kysymyksia. Olisin laittanut kysymyk-
sia viela muutaman enemman ja pyrkisin siihen, etta vastaajat joutuisivat viela laa-
jemmin kertomaan kokemuksistaan. Kyselyn mukana lahetin vastaajilleni saatekir-
jeen, suostumuslomakkeen seka tutkimuksen tietosuojaselosteen. Toin vastaajilleni
kirjallisesti esiin, etta heidan henkilokohtaisia tietojaan ei tuoda missaan nakyviin
seka heidan antamat vastaukset tullaan havittamaan heti, kun se on tyon kannalta

mahdollista.

Saamiani vastauksia lahdin ensin vain lukemaan lapi, jotta sain kasityksen, mita
kyselyyni on vastattu. Sen jalkeen luin ne uudelleen ja merkitsin ne varikoodeilla,
varikoodit perustuivat kysymiini kysymyksiin. Varikoodauksen avulla oli helpompi ni-
puttaa saamiani vastauksia. Varikoodauksen lisdksi myos teemoittelin saamani vas-
taukset. Naiden teemojen pohjalta luokittelin vastaukset seka raportoin ne tulokset

ja johtopaatokset osuuksiin.

Mielestani sain kattavia tuloksia, koska vastaajani edustivat useampia ikaluokkia ja
heilla oli erilaisia koulutustaustoja. Vaikka suurimmalla osalla oli sosionomi (AMK) -
koulutus, oli heilla sen lisaksi useampia koulutuksia seka lisaksi [0ytyi muitakin kou-
lutustaustalla olevia tyontekijoita. Taman takia sain mielestani monipuolisempia
vastauksia erilaisista nakokulmista. Kattavien tulosten ansiosta sain koottua hyvia
johtopaatoksia ja, niitd oli helppo verrata keraamaani teoriatietoon. Johtopaatok-
sissa nousi esiin, etta jokainen tyontekija kokee stressia, mutta stressin kokemisen
yleisyydessa oli hajontaa. Johtopaatoksissa myds ilmeni, kuinka monin eri tavoin
stressi vaikuttaa tydntekijdihin niin fyysisesti kun psyykkisestikin. Tydpaikalla osa
tyontekijoista toivoi muutosta tyopaikan ja esimiehen toimintaan. Johtopaatoksissa
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ilmeni kuitenkin, etta vaikka stressia koetaan kaikilla vastaajilla, oli hyvia keinoja

kasitella ja purkaa stressia myos yksilona.

OpinnaytetyOprosessin ansiosta olen mielestani pystynyt lisaamaan ammatillista
osaamistani. Opin myos tutkimuksen tekemista paljon taman prosessin aikana.
Opinnaytety6 on pitka prosessi, jota muokataan ja tehdaan kauan, siina prosessin
aikana huomasin itse kehittyvani tieteellisena kirjoittajana ja omaavani viela parem-
man lahdekriittisen osaamiseni. Sain myads itselleni uusia nakokulmia ja tein havain-
toja, jotka varmasti tulevat auttamaan minua tulevassa tyoelamassani. Toivon, etta
pystyn tulevaisuudessa omalla tyokentallani huomioimaan omaa seka muiden tyon-
tekijoiden stressia paremmin. Sosiaaliala voi olla stressaavaa, joten olisi hyva, etta
tyontekijat tunnistaisivat itsessaan stressin oireet ja toisivat stressitekijat esiin. Li-
saksi esimiesten olisi hyva pyrkia huomioimaan stressia myos itsessaan seka tyo-
yhteisdssa. Stressin kierre olisi hyva pyrkia jokaisella tydpaikalla katkaisemaan tar-
peeksi ajoissa, joten toivon, etta tyostani olisi sosiaalialan seka muiden alojen tyo-

paikolle apua stressin tunnistamisessa ja ehkaisyssa.

Lastensuojelun sosiaalitydntekijoille, sosiaaliohjaajille, perhetyontekijoille seka
muille 1ahitydntekijoille on toteutetussa kyselyssa (2013) ilmeni, etta lastensuojelun
palvelujarjestelmassa on puutteita. Ehkaisevan tyon tilanne on huolestuttava, eika
avohuollon tukitoimienkaan osalta ei ole tapahtunut suuria muutoksia. Kuntouttavia
hoito- ja terapiapalveluita on vahan, ja epaluottamus lastensuojelun ja lasten- ja
nuorisopsykiatrian valilla hankaloittaa tavoitteiden saavuttamista. Tavoitteena on
edistaa yhteistyota viranomaisten ja lastensuojelunasiakkaiden valilla, kuitenkin las-
tensuojelu kokee jadvansa vaikeissa tilanteissa yksin. Myoskaan tyontekijoilla ei ole
valttamattda mahdollisuuksia kehittdda omaa osaamistaan. Muutokset ovat jatkuvia
lastensuojelu organisaatioissa, eivatka ne ole suunnitelmallisia. Tuloksissa ilmeni,
etta vastaajista suurin osa oli sita mielta, etta lasta tavataan lilan vahan lastensuo-
jeluprosessin vaiheissa. Tama selittyy osittain liian suurilla asiakasmaarilla ja liian
suurilla tydpaineilla. (Sinko & Muuronen, 37-38.) Tamakin kyselytutkimus antaa viit-
teita resurssien riittamattomyydesta lastensuojelun tydkentallda, kun tydntekijoita on
vahan, ovat asiakasmaarat yhta tyontekijaa kohden vastaajien mielesta liian suuria.
Vastaajien mukaan moniammatillistentiimien toimimattomuus on ongelmana palve-

luiden saatavuuden kannalta. Lastensuojelun kannalta olisi tarkeaa, etta eri alojen
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ammattilaiset toimisivat yhdessa, jotta palveluiden saatavuus ja laatu voidaan taata
asiakkaille. Tyontekijoiden koulutuksen puutokset nostettiin myos tassa kyselytutki-
muksessa esille, mika on myos Kuntaliiton tekemassa tutkimuksessa yksi keskei-
sista tuloksista. Lastensuojelun tydonkentalle pitaisi saada lisaa sosiaalialan ammat-
tilaisia, jotka ovat sitoutuneita tydhonsa ja voisivat tuoda uusia ideoita tilanteen rat-
kaisemiseksi. Moniammatillisten tiimien toimivuus, olisi mielestani yksi avainase-
massa oleva ratkaisuvaihtoehto, jolla voitaisiin tilannetta purkaa. Myds lastensuoje-
lun tyontekijoiden riittdva ja tyon vaatimuksia vastaava koulutus ja osaaminen ovat
hyvin tarkeita asioita nykyisen tilanteen eteenpain viemisessa. Tyontekijoiden pitaisi
pystya koko ajan kouluttamaan itseaan omaan tyohonsa ja olla muuntautumiskykyi-
sia koko ajan muuttuvassa sosiaalialan tyokentalla. Kun tydn perusteet ovat kaikille
selvat vahenevat stressitekijat hieman ja sen jalkeen pystytaan paremmin puuttu-

maan muihinkin ongelmakohtiin ehkaisevalla otteella.

Kuntaliiton tutkimuksessa 2008—-2018 psykiatrista sairaalahoitoa saaneiden lasten
maara on laskenut, mutta lastensuojelulaitosten sijoitettujen lasten maara on kas-
vanut. Kuntaliiton kyselyssa 2012-2017 valisenad aikana selvitettiin lastensuojelun
asiakkaiden palveluiden saatavuutta. Vastaajien mielesta noin viidennes huostaan-
otoista voitaisiin valttaa, jos lapset saisivat tarvitsemansa hoidon psykiatrisella. Kun-
nat arvioivat, etta palvelujarjestelmassa ei ole pitempiaikaista kuntouttavaa psykiat-
rista hoitoa, hoitoja kompensoidaan sijaishuollolla. (Puustinen-Korhonen 21.8.2020,
12, 14.) Naiden tulosten valossa, on lastensuojelun tydntekijoilla koko ajan kasvava
vastuu myos lasten hoidollisista tarpeista. Lastensuojelun tydntekijat joutuvat kaik-
kien resurssien vahentyessa tekemaan myos sellaista tyota, johon ei valttamatta ole
edes koulutusta ja vastaavaa osaamista. Koulutuksen puute koetaan stressitekijana
tydkentalla ja varmasti tama, kun lastensuojelun tyontekijat joutuvat kasittelemaan
my0s naita hoidollisen puolen tilanteita, joihin heilla ei valttamatta ole hoidollista pa-
tevyytta, aiheuttaa stressia. Myos Paula McFadden, Anne Campel ja Brian Taylor
(2014) ovat tutkineet 65 eri tutkimusta, jossa on kasitelty lastensuojelun sosiaali-
tyota. He ovat nostaneet myos tuloksissaan esiin tyontekijoiden koulutuksen puut-
teen yhtena stressitekijana. Lisaksi tyontekijoiden vaihtuvuus, oma historia ja tyoyh-
teisOn asiat vaikuttavat siihen, kuinka stressaavaksi tyo koetaan.
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Wooten, Kim ja Fakunmoju (2011, 71-77) ovat nostaneet sosiaalialan stressaantu-
vuuden esiin. Suuret asiakasmaarat, tyon luonne, lakien monimutkaisuus, kaytan-
nonpaatokset ja ammatillisuus vaikuttavat koettuun stressiin. Lastensuojelun tyon-
tekijoilla stressia saattavat lisata lasten traumaattiset kokemukset seka paperityot,
paine tehda nopeita paatoksia ja erilaiset poliittiset ongelmat, jotka vaikeuttavat kay-

tannon paatoksia.

Sosionomeilla (AMK) on etuna vahva asiakastyon ja palvelujarjestelmaosaaminen
ja lisaksi sosionomi huomioi yksilon ohella myos lisaksi yhteiso- ja yhteiskuntatason
eri kohtaamisissa ja tilanteissa. Sosionomi (AMK) pystyy toimimaan useiden eri alo-
jen kanssa moniammatillisissa tiimeissa ja eettisen osaamisen lisaksi innovaatio- ja
kehittdmisosaaminen ovat sosionomien vahvuusaluetta. Taman takia sosiaalialan
tyokentalla lastensuojelussa sosionomi (AMK) voi mahdollisuuksien mukaan pyrkia
puuttumaan yksilon lisaksi koko tydyhteison stressitekijoihin, tuomalla omia nake-
myksia ja uusia ideoita tydyhteis66n. Sosionomi voi toimia olla vaikuttamistydssa.
Stressi on ongelma lastensuojelun tyokentalla, ja siksi olisi tarkeaa tuoda stressin
haittoja esiin ja niihin liittyvia ratkaisukeinoja yhteisotasolla. Kaikki kokevat ela-
mansa aikana stressia, mika on luonnollista, mutta pitkaaikaisesta ja elamaa han-
kaloittavasta stressista pitaa pyrkia paasemaan eroon niin yksilotasolla kuin myos

yhteisoétasolla.
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Liite 1. Saatekirje

Hyva vastaanottoja!

Olen Henna Lammi ja opiskelen Seindjoen ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja ter-
veysalalla sosionomiksi. Teen opinnaytetyonani laadullisen kyselyn, jonka lahetan
neljalletoista kolmen eri lastensuojeluyksikon tyontekijoille.

Opinnaytetyoni aiheena on tyontekijoiden kokema stressi lastensuojeluyksikdssa.
Opinnaytetyoni toteutan laadullisena tutkimuksena ja aineistonkeruumenetelmana
kaytan sahkopostitse toteutettavaa kyselya tana kevaana vallitsevan poikkeustilan
takia. Tutkimukseeni osallistuu neljatoista tyontekijaa kolmesta eri yksikosta Etela-
Pohjanmaan alueelta.

Sahkopostitse saamani vastaukset tulevat olemaan vain minun hallussani omalla
tietokoneellani, johon muilla ei ole paasya. Tulen poistamaan heti kaikki saamani
vastaukset seka haastateltavien yhteystiedot, kun se on tyoni kannalta mahdollista.
Yhteystietoja seka vastauksia tulen kasittelemaan siten, ettei naitéd yhdistetd mis-
saan vaiheessa, eika haastateltavia voi yksildida eika tunnistaa.

Tyodssani en tule julkaisemaan, mitaan tietoja vastaajistani. Vastaajat pysyvat taysin
nimettdmina. En myoskaan tule julkaisemaan missaan lastensuojeluyksikdiden ni-
mia. Tydssani en tule julkaisemaan haastatteluita kokonaisuudessaan vaan kaytan
niista vain lainauksia. Kyselyyn on aikaa vastata kaksi viikkoa.

Valmis opinnaytetyoni tullaan julkaisemaan Theseus-tietokannassa.

Ystavallisin terveisin,

Henna Lammi
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Liite 2. Kyselylomake
Haastattelukysymykset

1. Minka ikainen olet?
2. Minkalainen ammatti-/koulutustausta sinulla on?
a. Milla ammattinimikkeella toimit?
3. Kuinka kauan olet ollut tydsuhteessa?
4. Oletko kokenut tydssasi stressia?
a. Kuinka usein?
b. Onko stressi ollut lyhyt- vai pitkaaikaista?
c. Minkalaisia stressin oireita sinulla on ollut? (Fyysiset ja psyykkiset oi-
reet)
5. Kuvaile mitka tekijat koet stressaavaksi tydssasi?
6. Puhutaanko tyoyhteisdssa avoimesti stressista?
a. Milla tavoin stressi tuodaan tydyhteisdssa esiin?
7. Milla tavalla stressi nakyy tyoyhteisdssanne? (Fyysiset ja psyykkiset oireet)
8. Oletko saanut tydpaikalta apua/tukea stressiin liittyen?
a. Millaista apua/tukea olet saanut?
b. Koetko, etta apu/tuki ollut riittavaa? Perustele.
9. Pyritdanko stressia ennaltaehkaisemaan tyopaikalla?
a. Milla tavoin?
10. Kasitellaanko tydyhteisdssa stressitilanteita yhdessa jalkikateen?
a. Milla tavoin stressitilanteita kasitellaan?
b. Oletko kokenut, etta kasitteleminen on ollut riittavaa?
c. Haluisitko, etta tilanteita kasiteltaisiin paremmin? Miten?
11. Milla tavoin stressi vaikuttaa yleiseen tydyhteisdn tydhyvinvointiin? (Fyysi-
set ja psyykkiset oireet)
12. Millaisilla tavoilla purat itse stressia?
13. Vaikuttaako tydssasi koettu stressi vapaa-aikaasi?
a. Milla tavoin?
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