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Tama opinnaytetyo kasittelee stressia ja sitd, miten se ilmenee tietotydlaisen arjessa. Tyon
tavoitteena on tutkia mitd stressi on ja esittdd seikkoja, jotka vaikuttavat tietotydlaisten
stressin maaraan sekéa tutkia miten tietotyolaiset kokevat stressia arjessaan. Tytdssa kasi-
tellaén laaja-alaisesti stressia, tydstressia, tietotydlaisen nykypaivan tydoloja ja miten tieto-
ty6lainen voisi valttaa stressia. Opinnaytetyolle asetettu tutkimuskysymys on, miten stressi
iimenee tietotydlaisen arjessa, seka missa kulkee raja ettei positiivinen tyén imu muutu
kuormittavaksi tyon taakaksi?

Tama opinnaytetyd koostuu teoreettisesta viitekehyksesta seka kvalitatiivisesta tutkimuk-
sesta. Menettelytavaksi on valittu haastattelututkimus, silla talla tavalla on helpompi konk-
retisoida, milta tietotyolaisen arki todellisuudessa nayttééd. Haastattelututkimus on toteutet-
tu Helsingissa 2015 kahden alan ammattilaisen kanssa.

Tama tyo koostuu neljastd isommasta luvusta, johdannon ja yhteenvedon lisdksi, joissa
ensimmaisessa luvussa kasitelladn ihmista ja tyota, ja mita termi tietotydlainen tarkoittaa
seka kasittelen my6s nykytydn luonteen muutosta. Toisessa luvussa esitellaan kaksi nyky-
paivan tietotydlaistd, seka kaydaan lapi haastattelututkimuksen lahtékohdat, tulokset sekéa
analyysi. Kolmas luku kasittelee yksityiskohtaisesti, mita stressi on, mitd hyvan ja huonon
stressin rajat voivat olla, seka mita flow-tila tarkoittaa. Neljannessé luvussa paneudutaan
tydstressiin, mika sitd aiheuttaa, eritoten tietotydlaiselle, seka miten tydstressia voi valttaa.

Stressi on tutkimusten mukaan yksi yleinen ty6terveysongelma Suomessa, muun muassa
tama seikka tekee opinnaytetydsta ajankohtaisen. Myds teknologian kehityksen myéta
tietotyolaisten maaré on kasvanut Suomessa. Tuloksiin, joihin tdssa tydssa paadytaan,
pohjautuvat vahvasti haastattelututkimuksesta saatuihin tuloksiin. Tietotydlaiselle tulisi
antaa autonomia ja vapaus tehd&d omia paatoksia tydssaan. Perinteinen hierarkkinen yri-
tysrakenne ja liiallinen johtaminen ei valttamatta tue naitd mahdollisuuksia. Tydstressin
valttamiseksi tarkeita asioita on palautuminen, tarpeellinen unen maard seka tyopaivan
rytmittdminen.

Avainsanat Tietotydlainen, stressi, tydstressi
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This thesis investigates stress and how it affects knowledge workers’ daily lives. The pur-
pose is to study what stress means, what causes stress and what the consequences might
be. How does stress appear especially in digital media workers’ daily lives and what are
the boundaries of good stress and bad stress? One of the objectives of this project is to
find out how digital media workers’ can avoid stress.

This thesis consists of a theoretical framework and a qualitative study in the form of an
interview survey. Two digital media experts were interviewed in Helsinki in spring 2015.
The theoretical framework consists of a wide range of books, studies and online sources
involving stress.

In the first chapter, | investigate how the world of work has changed and what the term
digital media worker means. In the second chapter, | introduce my interview survey in de-
tail. The third chapter explores the meaning of stress and the difference between good
stress and bad stress and introduce the concept of flow. The fourth chapter focuses on
work related stress and how to avoid it.

This thesis is topical, because stress is one of the most common work related health prob-
lems in Finland. Also the number of knowledge workers has grown massively in Finland,
which makes this topic worthwhile to study. The study discovered that the most important
factors to manage stress are autonomy of the employee and freedom of choice, whereas
micromanagement does the opposite. The best ways to avoid work related stress is suffi-
cient rest and recovery and pacing of the workday.

Keywords Knowledge worker, digital media worker, stress
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1 Johdanto

Ihmisten tapa tehda t6ita on muuttunut radikaalisti. Ympadrivuorokautinen liikkuva yh-
teiskunta on ihmisen ystava — ja vihollinen. Teknologian kehitys on tuonut meille rajat-
toman yhteyden ympari maailmaa napin painalluksella tuoden lukuisia mahdollisuuksia
elamiimme, mutta ei ilman haittavaikutuksia. Tietotydlaisia pidetddn yhtena keskeisem-
pana osana organisaatioiden menestykseen vaikuttavana tekijana (Leppanen 2004,

150) ja heilta vaaditaan tdna paivana enemman kuin koskaan, mutta milla hinnalla?

Tama opinnaytetyd kasittelee stressia ja sitd, miten se ilmenee tietotydlaisen arjessa.
Tyon tavoitteena on tutkia, mita stressi on ja esittaa seikkoja, jotka vaikuttavat tietoty6-
laisten stressin maardan seka tutkia miten tietotydlaiset kokevat stressia arjessaan.
Tyoni kasittelee laaja-alaisesti stressid, tydstressia, tietotydlaisen nykypaivan tydoloja
ja miten tietotyolainen voisi valttdd stressid. Opinnaytetydlle asetettu tutkimuskysymys
on, miten stressi ilmenee tietotyOlaisen arjessa, seké missé kulkee raja ettei positiivi-

nen tyon imu muutu kuormittavaksi tyon taakaksi?

Termi tietoty6lainen voi viitata hyvin erilaista tyota tekeviin ihmisiin. Paadyin kasittele-
maan tydssani tietotyolaisia, jotka ovat digitaalisen tybn ammattiosaajia, kuten graafiset
suunnittelijat, ohjelmoijat, kayttéliittymasuunnittelijat sekd pelisuunnittelijat. Taméa tuntui
jarkevalta ratkaisulta, silla minulla on omakohtaista tuntemusta alasta seka kontakteja
alalla, joita voin hytdyntaa. Oma nakdkulmani opinnaytetyélle tuo kiinnostavan lisan,
silla olen itse tietoty6lainen seka olen hyvin kiinnostunut kasiteltavasta aiheesta. Opin-
naytetyoni aihe syntyi omasta kiinnostuksesta stressinhallintaan, seka kiinnostus sii-
hen, miten liiallinen stressi vaikuttaa ihmiseen. Yksi opinnaytetytni tarkea tavoite on

oma oppiminen.

Stressinhallintaa on tutkittu ja tutkitaan hyvin laajasti Suomessa seka ulkomailla, siksi-
kin olen rajannut sen pois tyostani. Kasittelen tydssani, miten stressia voi valttdd, mutta
en paneudu erilaisiin stressinhallintakeinoihin tai siihen, miten liikastressin oireita hoi-
detaan. Olen rajannut tydstani myos pois sen, miten stressia tutkitaan, vaikka tulen
mainitsemaan stressin tutkimisen tarkeyden tyésséani. Pohdin vain stressia ilmiéna ja
eritoten, miten se ilmenee tietotytlaisten arjessa. En myodskdaan paneudu tydssani eri
organisaatioiden ja firmojen tydhyvinvoinnin yllapitamiseen tai erilaisiin johtamismallei-

hin. Tiedostan, etta tyontekijdiden hyvinvointiin saatetaan panostaa paljonkin eri yrityk-



sissa. Olen jattanyt vahaiseen rooliin myds pohdinnan, miten yksilon tydymparisto toi-

mii, silla haluan keskittyd enemman yksiléon ja miten han toimii tassa ymparistossa.

Opinnaytetyoni on suunnattu digitaalisen viestinnan alan ihmisille, jotka tuntevat jo en-
tuudestaan mahdollisia teknisia termeja ja tietdvét, minkalaista tyo alalla saattaa olla.
Tyoni on my6s suunnattu ihmisille, jotka tuntevat peruskasityksia ihmisen psykologias-

ta ja ovat kiinnostuneita humanistisesta nakodkulmasta tietotyolaisen arkeen.

Tama tyo on toteutettu kevaalla 2015 Helsingissa. Tyoni lahti kayntiin ideoinnin kautta,
jonka avulla sain asetettua tyélleni tutkimuskysymyksen. Ryhdyin l6ytamaan vastauk-
sia asettamalle tutkimuskysymykselle olemassa olevan tutkimusmateriaalin, seké kirjal-
lisuuden kautta. Opinnaytetydni keskittyy maantieteellisesti Suomeen ja haastattelut
ovat toteutettu paakaupunkiseudulla. My6s tutkimusmateriaali, jota olen kayttanyt tyoni
teoriaosuudessa, keskittyy Suomen tyétilanteisiin seka siihen, miten tydstressi ilmenee

Suomessa.

Opinnaytetyoni koostuu teoreettisesta viitekehyksesta seké kvalitatiivisesta tutkimuk-
sesta. Valitsin menettelytavaksi haastattelututkimuksen, silla talla tavalla on helpompi
konkretisoida, milta tietotydlaisen arki todellisuudessa nayttaa. Tyoni koostuu kokonai-
suudessaan neljastd isommasta luvusta, joissa ensimmaisessa kasitelldadn ihmista ja
tyota, mita termi tietotydlainen tarkoittaa, seka nykytyén luonteen muutosta. Toisessa
luvussa esittelen, kuka nykypaivan tietotydlainen on, sekéa kayn lapi haastattelututki-
muksen lahtokohdat, tulokset seka analyysin. Kolmas luku késittelee yksityiskohtaisesti
mit& stressi on, hyvan ja huonon stressin rajoja, seka mita flow-tila tarkoittaa. Neljan-
nessa luvussa paneudun tydstressiin, mika sitd aiheuttaa, eritoten tietotyotlaiselle, seka

miten tydstressia voi valttaa.

Tyoni teoriaosuus muodostuu pédasiallisesti kirjoista, erilaisista teoksista seka muuta-
mista verkkolahteista. Olen kayttanyt tydssani laaja-alaisesti llkka Vartiovaaran Kirjoit-
tamaa kirjaa Stressaa! Hyvéa paha paine (2008), eritoten stressi-osiossa, silla se kasit-
telee stressia kiinnostavalla ja luettavalla tavalla. Muita huomattavia l&hteita ty6lleni on
Tyoterveyslaitoksen laatimaa kirja Kaikkea stressista (2012), Saku Tuomisen ja Pekka
Pohjakallion Tyokirja (2012) sek& Duodecimin verkossa laatima laaja Terveyskirjasto
sekad Tyoterveyslaitoksen laatima Tyopsykologia: Terveys ja tydelaman laatu (1987).
Tyoterveyslaitoksen, Tilastokeskuksen sekad Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen kirjat,

verkkolahteet seka oppaat ovat olleet huomattavan tarkedssa roolissa tyoni faktan esit-



tamisessa. Olen myds laatinut Tyoterveyslaitoksen kehittdmispaallikkd Teppo Valtosel-
le asiantuntijahaastattelun, lahettanyt sahkdpostitse kysymyksia tutkijja Sampsa Putto-
selle, seka psykologi Juha Rainiolle. Kaytan edella mainittuja henkil6ita tydossani asian-
tuntijalahteina.

Yhteiskunta ja ihmisten tyokulttuuri on mielenkiintoisessa murroksessa. Tyonteon li-
saantyminen, epasaannolliset tydajat ja tyon epavarmuus lisdavat stressia ihmisten
elaméssa, mutta olemme myds ajassa, jossa olemme tiedostaneet naita ongelmia ja
l6ytaneet keinoja siihen, miten liiallista stressia voi valttda. Tyo6terveyslaitoksen kehit-
tamispaallikkdé Teppo Valtonen (2015) muistuttaa ettéa ruokavalio, liikunta, sekd ehka
tarkeimpana uni, ovat tarkeitd peruspilareita ihmisen hyvinvoinnille ja liikastressin valt-

tamiselle. Riittavatkd naméa valmiudet enaa modernille tietotydlaiselle?

2 Ihminen jatyo

Tyonteolla on suuri rooli ihmisen arjessa. Tyonteko on hyvaksi ihmisen mielentervey-
delle, eika se tarjoa pelkdstdaén taloudellista turvaa, vaan tuo tarkeaa turvallisuuden
tunnetta ja tyydytystd, jotka lisdavat ihmisen itsetuntoa. lhminen viettdd suurimman
osan valveillaoloajastaan tdissa, siksi on suunnattoman tarkeada, etta inminen voi hyvin

tydpaikallaan. (Tamminen & Solin 2014, 5; Tuominen & Pohjakallio 2012, 9.)

Tuominen ja Pohjakallio esittavat teoksessaan Tydkirja, ettéa ihmiset puhuvat nykypai-
vana toistddn yha useammin hyvin kielteiseen savyyn — emme puhu tydn imusta tai
ilosta, vaan tytn stressaavuudesta tai uupumuksesta, jota se aiheuttaa (2012, 9). Tun-
tuukin, ettd nykyihminen on unohtunut, etta tydnteosta voi nauttia. Sen sijaan, etta ih-
minen iloitsisi tydnteosta, han tuntuu keskittyvan vain tydn epakohtiin tai sen liiallisiin
vaatimuksiin. Onkin todettu, ettd tyohon liittyva stressi on yleinen tydterveysongelma
(Tamminen & Solin 2014, 89).

Kun tutkitaan tilastotietoa liittyen tydstressiin, saamme mielestani hieman ristiriitaisia
tuloksia. Tilastokeskuksen tuottamassa tydolotutkimuksessa vuonna 2013 ihmisten
yleinen tyytyvaisyys tyohon on kasvanut (Tilastokeskus 2014), mika saattaisi ilmentéaa,
ettd ihminen voi hyvin tyopaikallaan. Mutta kun alamme raaputtaa hieman pintaa, on-
gelmia alkaa ilmetd. Tyodterveyslaitoksen laatima Tyo ja terveys Suomessa 2012 -
tutkimuksen mukaan vastaajista 8 % oli kokenut melko tai erittéain paljon stressia ja

runsas neljdnnes tydssd olevista suomalaisista koki tyonsd henkisesti rasittavaksi.



Vaikka stressin kokeminen vastaajilla ei ole kasvanut merkittavasti edellisvuosiin, ih-
misten psyykkiset oireet olivat lisdantyneet samaisen tutkimuksen pohjalta. Tutkimuk-
sessa jopa 53 % vastaajista olivat kokeneet viimeisen kuukauden aikana pitkaaikaisesti
tai toistuvasti jotain psyykkistd oiretta, mm. artyneisyyttd sekd@ unettomuutta — jotka
voivat olla liikastressista johtuvia oireita. (Kivekas & Ahola 2013, 106-112.) Palaan
stressista johtuviin oireisiin yksityiskohtaisesti luvussa 4. Terveyden ja Hyvinvoinnin
laitoksen laatima Terveys 2011 -tutkimus ilmentaa, ettd Suomessa 17 % naisista ja 14
% miehista on kokenut merkittadvaa psyykkistd kuormittumista ja joka neljas on kokenut
tybuupumusta (Tamminen & Solin 2014, 5). Tuoreempi Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen laatima Suomalaisten Hyvinvointi 2014 -tutkimus todentaa, etté ihmisten stres-
sikokemukset ovat lisdéantyneet eritoten nuorilla aikuisilla (Martelin, Murto, Pentala &
Linnanmaki 2014, 69).

Esittamani tilastotieto antaa hieman epéaselvaa osviittaa. Voisimme paatella, etta ihmi-
set vaikuttavat olevan tyytyvaisempid tydpaikkaansa ja stressin kokeminen ei tunnu
olevan merkittdvassad kasvussa, mutta toisaalta ihmisten kokemat psyykkiset oireet

ovat kasvussa — mista nama oireet sitten kertovat?

Kun miettii nykypéivan ihmista tydymparistdossé, on huomioitava, etta tyon luonne on
muuttunut ja muuttuu alati. Tuominen esittdd, ettd digitalisoituminen, liikkuvuus, globa-
lisaatio ja epavarmuus ovat yksid seikkoja, jotka kehittavat tydelamaa ja -ymparistoa
jatkuvasti. Tyén luonteen muuttuessa henkiset haasteet nakyvat ihmisissa yha sel-
vemmin. (Tamminen & Solin 2014, 5; Tuominen & Pohjakallio 2012, 35.) Tyon luonteen
ollessa muuttuva ja epdvarma, arvioin, ettd nykyihmisen on vaikea pysya peréssa ja
han vaatii itseltdan lilkkaa. Talouseldama otsikoi (2014): “Tahan on tultu: Tietotydlainen
tekee t6ita toimistolla 37 tuntia ja "kotikonttorilla" 6 tuntia”. Téma media otsikko luo ra-

jun mielikuvan nykypéaivan tietotydlaisista, mutta onko téhan tultu?

2.1 Nykypaivan tietotyolainen

Tietotekniikasta on tullut yksi tarked kasvuala Suomessa. Suomalaisten yritysten tutki-
mus- ja kehitysrahoituksesta 2000-luvulla, yli puolet on kaytetty tieto- ja viestintatek-
niikkaan ja yha suurempi osa suomalaisista tyontekijoista tekee tietoty6ta. (Oulasvirta
2011, 5.) Tama osoittaa, ettéd on erityisen tarkeaa tutkia tietotyoélaista ja voiko han hyvin

tyopaikallaan. Mutta mita tietoty6 oikein tarkoittaa?



Tietotyd-termid on hieman vaikea avata. Ensimmainen reaktio, joka minulla tulee mie-
leen tastd termistd on ihminen, joka kasittelee tietoa ja tekee tditd tietokoneiden paris-
sa. Karisto maarittelee tietotydn olevan tyd, jossa “keratdan, kasitelldan, kaytetdan ja
valitetdan informaatiota” (1987, 32). Tietotydta on kuitenkin vaikea maaritella tarkasti.
Tietoty0 ei ole mikaén yksiselitteinen k&site ja onkin esitetty, etta tietotyolaisten tyo
liittyy vahaisissd maarissa tietoon. Myoskaan, pelkka tietokoneen kayttd tydssa ei riita
tekemaan tyosta tietotyotd. (Oulasvirta 2011, 13-15; Leppanen 2004, 150.) Raivola,
Vuorensyrjd ja Tynjald ovat analysoineet tietotydldisen osaamisvaatimuksia. Nailla
evailla voimme hieman kartoittaa, mita tietotyolaisen ty6 voisi tarkoittaa. Heidan mu-

kaansa tietoty6laisen tydn ominaisuudet liittyvat seuraaviin seikkoihin:

tieto, viestinta- ja automaatiotekniikan kehitys
¢ (globalisaatio

e jatkuva muutos

e kompleksisuus ja epavarmuus

e verkostoituminen

o tiimityo ja projektityd

¢ symbolianalyyttinen tyo

¢ henkildpalvelut ja rutiinituotantopalvelut. (Leppanen 2004, 154.)

Tynjalan ym. mukaan tydntekija tarvitsee naiden olojen lisdksi paljon erilaisia yleistaito-
ja, kuten Kielitaitoja, tietokoneen kayttétaitoa, medialukutaitoa sekd ongelmanratkaisu-
taitoja. Liséksi hdnen on kyettava ajattelemaan kriittisesti ja abstraktisti seka oppimaan
jatkuvasti uutta. Kuitenkin tuntuu, ettd tietotyolainen tuntuu olevan yleistermi, kuten
kasite “teollisuustyd” tai “asiantuntijaty®”, eikd varsinaisesti kuvaa, mitad joukkoa silla
voidaan kasittaa. (Leppanen 2004, 151-156.) On siis vaikea maaritella kuka tietotyo-
lainen oikeastaan on. Kuitenkin, tassa opinnaytetydssa tutkitaan digitaalisen alan tieto-

tydlaista ja kuvaan tulevissa luvuissa paremmin, miltd hanen ammattinsa nayttaa.

2.2 Tyobn luonteen muutos

Digitaalisuus ja tietokoneet ovat tuoneet elamiimme paljon hyotyja. Nicholas Negropon-
te esitti vuonna 1995 teoksessaan Digitaalinen todellisuus, ettéd jokaisella teknologian
tai tieteen saavutuksella on kuitenkin my6s pimeé& puolensa. Vaikka Negroponte oli

optimistinen digitaalisuuden tuomista mahdollisuuksista, kuten saatavuus, liikkuvuus ja



kyky vaikuttaa muutoksiin, hdn ennusti, ettd tydmarkkinoiden luonne tulee muuttumaan
merkittdvasti tulevien vuosien aikana. Elinikdinen, samoja tyotehtavia sisaltava tyo-
paikka poistuu ja saatamme havitd monia tydpaikkoja automatisoiduille jarjestelmille.
(Negroponte 1995, 238, 242.) Tuntuu, ettd Negroponte oli aikaansa edell&. Tyon luon-
ne on muuttunut ja tulee varmasti muuttumaan tulevaisuudessa. Richard Donkin esit-
taa kirjassaan The Future of Work, (2010, 1), ettd tyon luonteen muuttuessa tyon, le-

von ja vapaa-ajan yhdistaminen tuo henkista painetta monen ihmisen elaméaan. Miksi?

Nyky-yhteiskunta on auki lahes ympari vuorokauden, joka johtaa muun muassa tyon ja
vapaa-ajan rajojen hamartymiseen (Valtonen 2015; Puttonen 2015). Ty6 ja Terveys
Suomessa 2012 -tutkimuksen mukaan liikkuva ty6 on yleistymassa Suomessa. Paikas-
ta ja ajasta riippumaton tyo tarkoittaa, etta ihminen ei istu endd saman tydpoydan aa-
relld paivasta toiseen vaan toita tehdaan eri paikoissa. Tditd saatetaan tehda yhteis-
tydkumppanin tai asiakkaan luona, kotona tai kulkuneuvossa ja taten myds vuorovaiku-
tus tydyhteisdssa ja tybaika rakentuvat eri tavalla kuin ennen. Etatydn sanotaankin
olevan hyvin varteenotettava vaihtoehto tietotyolaiselle. (Heinonen 2004, 127; Kauppi-
nen, Mattila-Holoppa, Perkio-Makela, Saalo, Toikkanen, Tuomivaara, Uuksulainen,
Viluksela & Virtanen 2013, 213.)

Tekniikan kehitys ja informaatiotulva ovat lisanneet tietoty6laisen tydhon itsenaisyytta,
vastuuta, vaihtelevaisuutta, palkitsevuutta ja tyésta on tullut mielenkiintoisempaa. Vaik-
ka kehitys on tuonut alalle positiivisia vaikutuksia, se on myds lisdnnyt ihmisten henkis-
ta kuormitusta, tyon ollessa vaativampaa aikapaineiden ja tulosvaatimusten lisdantyes-
sa. Myos yritysten uudelleenorganisoinnit, fuusiot ja asiakaspalvelustrategiat tuovat
epavarmuutta téihin ja nama muutokset kuormittavat tietotyolaista viela lisaa. Tietotyo-
laisen tulee pysya mukana teknisessa kehityksessa ja mukautua alati muuttuvaan tyo-
ymparistoonsa. (Kivistd & Huuhtanen 2004, 169-170.)

Tietotyolaisella on siis enemman valinnanvapautta. Han voi sdanndstella muun muas-
sa oman tyopaivansa pituutta ja sita, missé han tekee toitd. Tamahan kuulostaa hyval-
ta? Ei valttamatta. Tama valinnanvapaus ei ehka sovi kaikille ihnmisille. Ylityot saattavat
lisdantya ja tyopaineiden kasvaessa tyontekijan valinnanvapaus péattaa itse, missa ja
kauan han tekee t6itd, vaikeuttaa vetamaan vapaa-ajan ja tydajan rajoja. Tybaikoja voi
venyttaa tyopaineet, kilpailu, henkiléstovajeet seka tiukat budjetit. Etatyd voi tukea ih-
mistd monin tavoin jaksamaan paremmin, mutta on huomioitava sen tuomat haasteet

ja riskit. Kun tdita tehdaan kotona, tydasioista saattaa olla vaikea paastaa irti ja paady-



taan tekemé&an toitd koko ajan. Mitd tastd sitten seuraa? Viimeaikaiset tutkimukset
osoittavat, etta stressi on lasnd monen tietotyotad tekevan arjessa. (Heinonen 2004,
127-130; Kauppinen ym. 2013, 214; Tuominen & Pohjakallio 2012, 69; Julkunen, Natti
& Anttila 2004, 160.)

3 Esittelysséa nykypaivan tietoty6lainen

Esitin aikaisemmassa luvussa, ettd on vaikea maaritella, kuka nykypéaivan tietotyolai-
nen on. Voimme kuitenkin tarkastella hanen tydnkuvaansa, ammattiaan ja sitd, miten
han kokee stressin arjessaan. Tutkin tdssa opinndytetydssa kahta tietotyolaista, jotka
tydskentelevét digitaalisen alan ammattilaisina.

Tietotydlaisen ammattilaisiin luetaan kuuluviksi mm. “tietotekniikan seka tietoteknisten
tuotteiden ja jarjestelmien tutkimiseen, tuottamiseen, myymiseen, hankkimiseen, hal-
linnoimiseen ja kayttamiseen liittyvissa tehtavissa toimivat henkildt” (Kivistd & Huuhta-
nen 2004, 170). Seuraavissa luvuissa esittelen yksityiskohtaisemmin kaksi tietoty6lai-

sen ammattia.

3.1 Haastattelututkimus

Opinnaytetyoni tutkiva osuus, jonka tein haastattelujen muodossa, alkoi ideoinnilla se-
k& mahdollisten haastateltavien yhteydenotoilla. Paadyin valitsemaan kaksi haastatel-
tavaa, silla se tuntui sopivalta maaraltd aikatauluuni. Tydn loppuvaiheessa huomasin
kuitenkin, ettd olisi ollut mielekasta tehda haastatteluja enemman, jotta olisin saanut
viela laajemman ndkemyksen nykypdaivan tietotyolaisen arkeen. Tamé onkin tydlleni
hyva jatkokehitysidea. Lahtokohtana haastateltavia valitessa oli etsia kaksi eri erityis-
alan ammattilaista maarittelemalleni kohderyhmalle digitaaliselta alalta, eri yrityksista,
jotta saan mahdollisimman erikaltaiset nédkokulmat kasiteltdvaan aiheeseen. Paadyin
haastattelemaan seniorikonsultti Tuomas Hakkaraista Reaktor-konsulttifirmasta (2015)
ja visuaalista suunnittelija Erno Forsstromia, Nordkapp-suunnitteluyrityksestad (2015).
Molemmat yrityksista tekevat digitaalisen alan toita esimerkiksi palvelu-, kayttoliittyma-
ja sovellussuunnittelua. Reaktor palkkaa noin 300 henkil6a, kun taas Nordkapp vain
noin 16 henkil6a. Tuomas Hakkarainen on ohjelmoija ja ns. tiiminvetadja, Reaktor-yritys

ei kayta projektipdallikoita, ja Erno Forsstrom on graafinen suunnittelija.



Olen tyytyvéinen, ettd sain kaksi kiireistd henkil6d sovittamaan haastattelun kanssani
heidan aikatauluunsa ja koin tyoni kannalta hyodylliseksi sen, ettd haastateltavat ovat
kahden eri erikoisalan asiantuntijoita: Hakkarainen on teknisen puolen ammattilainen ja
Forsstrém visuaalisen. Kuitenkin, on mainittava, ettd molemmat haastateltavista teke-
vat toita hieman epatavallisissa yrityksissa. Hakkaraiselle eik& Forsstromilla ole kum-
mallakaan esimerkiksi projektipaéllikkdja ja kukaan ei varsinaisesti johda heitd. Panin
taman seikan merkille jo ennen haastatteluja ja kysyin heilta timéan vuoksi heidan van-
hemmista tydpaikoistaan, jotta he voisivat verrata tilannetta nykyiseen tyopaikkaansa.
Sainkin selville, ettd molemmat haastateltavista ovat olleet tdissa yrityksissa, joissa
heilla on ollut projektipaallikoitd, joka oli hyvin relevanttia informaatiota. Pystyin taman
tiedon avulla vertailemaan heidan nykyisia kokemuksia yrityksiin, joissa he olivat ennen
toissa. Kavi ilmi, ettd kumpikaan haastateltavista ei koe projektipaallikkdjen tuovan li-
saarvoa heidan tydlleen. Opinnaytetyoni kannalta olikin siis hyddyllista, etta haastatel-
tavat tydskentelevat ns. epéatavallisissa yrityksissa. Nain sain tydhoni materiaalia, miksi
ns. perinteisen hierarkkiset yritykset eivat ehka ole parhaiten toimivia ymparistoja tieto-

tyolaisille.

Kun olin Idytédnyt sopivat haastateltavat, sovimme heidan kanssaan haastatte-
luajankohdan ja aloin hahmotella haastattelukysymyksia (lite 1). Haastattelun poh-
jana oli avoin teema -tyylinen haastattelu, jossa olen maaritellyt kysymykset etuka-
teen, mutta mukaudun haastatteluun sen edetesséa. En siis ole noudattanut kysy-
myksia tasmallisesti. Syyna tahan oli haastattelun luonnollisuus ja se, etta jos haas-
tateltaessa tuli eteen kiinnostava aihe, halusin vapauden esittaa jatkokysymyksia.
Haastattelua laatiessa oli hyvin tarkea kiinnittdd huomio kysymysten luonteeseen,
jotta esiinnyin puolueettomana haastattelijana, enka olettanut mitdan etukateen.
Vaikka yritin olla puolueeton, on mahdollista, ettd olen ohjannut keskustelua hie-
man, jotta saan haastateltavien stressin maaran oikeasti esille. Haastattelut toteu-
tettiin ja aanitettiin padkaupunkiseudulla 19.2.2015 ja 25.3.2015.

3.1.1 Tuomas Hakkarainen, Reaktor

Tuomas Hakkarainen on tbissa Reaktor-konsulttifirmassa ohjelmoijana ja ns. tiimin
vetajand. Han on ollut Reaktorilla tbissa yli 7 vuotta ja alalla yli 10 vuotta. Reaktor on
Hakkaraisen mukaan epatavallinen tydpaikka, silla heilla ei ole varsinaista johtoa, ei-

vatkd he kaytad yrityksessdan titteleitd kuten projektipaallikké. He tydskentelevat tii-



meissa ja Hakkarainen on tiimin vetgja, mutta ei siis johda varsinaisesti muuta, kun
tiimitapaamisia. Reaktor kayttaa ketteran ohjelmistokehityksen menetelmia yritykses-
saan, johon on ominaista useat tiimitapaamiset, missa tarkastellaan tai parannellaan
tiimin toimintaa. Hakkarainen kiteyttdd Reaktorilla olevan painvastoin k&énnetty yritys-
rakenne, jossa ns. johto toimii vain varsinaisten tyontekijoiden tukena. Syy, miksi Reak-
tor ei kayta projektijohtajia tai varsinaista johtoa perustuu Hakkaraisen mukaan siihen,
ettd ihmisella on perustava autonomian tarve, ja kun heille annetaan mahdollisuus toi-
mia itseorganisoituvasti, he pystyvat tekemaan parhaita paatoksia. Reaktor on pyorit-
tanyt tatd mallia jo pitkdan ja ovat todenneet sen toimivan loistavasti, eivatka he koe
johtamiselle mitdan tarvetta. Hakkarainen on ollut téissa ennen perinteisemmasséa hie-
rarkkisessa yrityksessa ohjelmoijana, jossa hanella oli 10 projektipaallikkéa. Han kuvai-
lee sen olleen hyvin ahdistavaa ja kertoo eron Reaktorin tydymparistoon radikaaliksi.
Hanen mukaansa, Hakkarainen ei pystynyt tekemaan toita vapaasti edellisessa tyopai-
kassaan, eika loytamaan parhaita mahdollisia tapoja ohjelmoida jotain mielekkaasti.
Hakkarainen toteaa, ettd tydpaikan yrityskulttuuri vaikuttaa todella paljon tyontekijéiden

tyytyvaisyyteen ja heidéan kokemaan stressin maaraan.

Hakkarainen kuvailee, ettd h&nella on tyypillisesti kahdenlaisia tytpaivia. Yhtena péi-
vanéa han keskittyy vain ohjelmointiin ja ohjelmoi jotain tiettyd tehtéavéad meneillaan ole-
vasta projektista, ja toinen paiva on "make-it happen”-paiva, jolloin han tapaa asiakkai-
ta tai hankkii tietoa, miten h&nen silloisen tiimin tyontekoa voisi parantaa. Hakkaraisella
on normaalisti vain yksi projekti paalla samaan aikaan, ja tdma onkin yksi Reaktorin
tyotapa. He toivovat, etta tydntekijat keskittyvat vain yhteen projektiin kerrallaan. Hak-
karainen yrittaa tehda normaalisti 7,5h tydpaivia, mutta ei pida kiinni tydajasta minuutil-
leen. Valilla han tekee lyhyempaa paivaa ja vastaa vapaa-ajallaan tyé sahkdposteihin,
mutta tekee padsaantodisesti 7,5h paivia. Reaktorilla on empiirista nayttéa siitd, mita
tapahtuu, jos tytaika venyy hyvin pitkaksi. Hakkarainen kuvailee silloin heidan menet-
tavan tyontekijoita projekteista tai jopa koko yrityksesta. Perusolettamuksena, Reaktori-
laiset eivat tee ylitditd. Miten tdma sitten toteutuu, vain tydntekija voi yllapitdd. Kuten
Hakkarainenkin sanoo, on ihmisesta itsesta kiinni, miten pitkda paivaa han tekee, silla
aina loytyy toita mita voi tehda. Kuitenkaan usein, Hakkaraisen mielestd, tyontekijat
eivat uskalla sanoa tarpeeksi ajoissa jos he tekevat liilkaa toitd. Usein he vetavat itsen-
sa aikamoiseen piippuun, ennen kuin tulee aika myontaa, etta on kuormittunut liikaa.
Tuomas luulee tdman johtuvan suomalaisesta yrityskulttuurista. Tydntekijat pelkaavat,

ettd he menettavat tydpaikkansa, jos he osoittavat heikkoutta.
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Hakkaraiselle tuo tydn iloa flow'n tunne eli tydn imu, luovuus, haastavat projektit seka
tiimihenki. Hakkarainen ei koe olevansa kovin stressaantunut ja luonnehtii stressin tun-
teen olevan enemmankin jannitysta. Jannitystéa luo, jos projektilla on tiukka aikataulu ja
on paljon tehtavaa. Hakkarainen kuvailee tyostressia hanelle aiheuttavan tilanteet, jois-
sa ei pysty miellyttamé&én toista osapuolta ja pettymyksen tunnetta, jos yhteisymmar-
rystad asiakkaan tai kollegan kanssa ei [0ydy. Tydstressia hanelle aiheuttaa my6s, jos
hanen johtama tiimi junnaa paikoillaan pitkaan, eika projekti etene. Tallin tiimin veta-
jan on tarkea olla danekas ja tiimin tulee keksia keinoja, miten projekti saadaan takaisin

etenemaan.

Tuomas luonnehtii tyonteon Reaktorilla olevan "mielenkiintoista, haastavaa, valilla
puuduttavaa ja vaihtelevaa". Hakkaraisen haastattelussa kay ilmi, etta tiimityd ja ty®
ilman johtajia, tuo menestyksellisia tuloksia. Reaktor on valittu mm. Suomen parhaaksi
tyopaikaksi monena vuotena ja sen suosio on tunnettu digitaalisella alalla. Tuomas
korostaa tiimityon tarkeytta ja sitd, ettd tyontekijalla on yhteisé hénen ymparillaan.
Mydskin, han kertoo kokemuksestaan, etta tyd perinteisessa hierarkkisessa digitoimis-

tossa on huomattavasti stressaavampaa.

3.1.2 Erno Forsstrom, Nordkapp

Erno Forsstrom on toissd Nordkapp-suunnitteluyrityksessé visuaalisena suunnittelija.
Han on ollut tdissd Nordkapp-yrityksessa hieman yli vuoden ja alalla yli 10 vuotta. Er-
non tyénkuva pyorii paljolti palvelujen ymparilla olevien asiakasprojektien kanssa, yri-
tysilmeista kokonaisiin tuotteisiin. Nordkapp on pieni yritys ja Ernon ty® on hyvin itse-
naista ja luovaa tyota. Yrityksessa suunnittelija on usein vastuussa kaikesta tyosta,
konseptoinnista itse tytn tuottamiseen, ja Forsstromilla ei ole ketdan johtajaa tai pro-
jektipaallikkod. Forsstrom kertoo taman olevan hyvin toimiva keino, silla nadin hanella
on parempi yleiskuva, mitd asiakas haluaa ja mitd itse projekti pitaa sisalldan. Erno
painottaa, etta esimerkiksi keskustelussa asiakkaan kanssa pienet nyanssit voivat an-
taa paljon vihjeitda, mita oikeasti halutaan sanoa. Pieni firma on Forsstromin mielesta
mielekads paikka tehda toita, silla tyd siella on vdhemman byrokraattista ja han voi kes-
kittya pelkkdan tyontekoon. Erno kuvailee olleensa ennen isommissa tydpaikoissa,

joissa jaykka prosessien noudattaminen on hanesta turhauttavaa.
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Ernon tyopdaiva ei noudata mitd&n varsinaisia rutiineja ja toitd tehdaankin usein asiak-
kaan luona, joka antaa paremman tuntuman tehtavaan projektiin. Jos toitd tehdaan
taas toimistolla ripustetaan projektin visuaalisia ilmeita seinélle, jotta paastaan projek-
tiin hyvin siséén. Tama auttaa myos, jos toita tehdaén tiimissa, projektin "mindset" ku-
vastuu seinalla kaikille mainiosti. Ernolla on yleensd muutama projekti paalla samaan
aikaan, mutta yhden paivan sisalla tehdaan yleensa vain yhta projektia. Forsstrom ei
tunne koskaan lamaannuttavaa stressia ja han saa tehda tditd hyvin itseohjautuvasti.
Han tekee t6itd myds vapaa-ajalla, jos on oikea fiilis siihen. Tuntuu, ettd tydnteko on
Ernolle elaméntapa enemmankin kuin pelkka ty¢. Han kertoo stressanneensa ennen
enemman, mutta on oppinut kasittelemaan sita. Stressia han purkaa kavelemalla ja

nukkumalla hyvin.

Forsstrom kuvaa ty6tdén sanoilla "yllattava ja uusiutuva". Hanelle tuo tyon iloa ylpeys
hyvasta tyon laadusta, oma intohimo ja kunnianhimo tyontekoon seka asiakastyytyvai-
syys. Tyon stressia Ernolle tuo oma huono ty6n jalki ja jos ei ole mahdollisuus tuottaa
parasta mahdollista jalkea luovasti. Tyon paatavoitteena on hyva lopputulos, eika pro-
sessien tarkka noudattaminen. Yleisesti, Forsstrom kuvailee tyon isoissa digitoimistois-
sa olevan hyvin hektista ja tyontekijoiden tekevan hyvin helposti liikaa toitd. Hanen mie-
lestdan, ihmiset ajattelevat usein, etta ylitydt ovat hyva juttu. Erno kiteyttdaa osuvasti,
ettd tarkeinta tydnteossa on ajankéaytto, eika tydtuntien maara.

3.2 Haastattelututkimuksen analyysi

Haastattelujen jalkeen litteroin ne, jotta pystyin tulkitsemaan materiaalin paremmin.
Itselleni helpoin tapa oli tulostaa molemmat haastattelut paperille, joka selkiytti tyonte-
koani valtavasti. Taman jalkeen aloin listaamaan haastatteluissa esiintyvia teemoja.
Haastattelujen analyysi on oman tulkintani varaista ja koitin pitdd mielessa objektiivi-
suuden, enké vetaa liiallisia mustavalkoisia johtopaatoksia. Oli kuitenkin ilmeista, etta
haastatteluissa nousi selvid teemoja, joita kasittelen seuraavaksi. Kuvio 1 ilmentaa

haastattelututkimuksesta nousseita teemoja.

Kuten mainitsin haastattelututkimusta esitellessani, molemmat haastateltavat ovat tois-
sa hieman epéatavallisissa yrityksissa, joissa tyontekijalla on paljon omaa vapautta,
mutta my6s paljon vastuuta. On selvdd, ettd molemmat haastateltavista ovat olleet

alalla pidempéaéan ja he ovat loytdneet itselleen sopivan tydpaikan. On kiinnostavaa,
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ettd molemmat haastateltavista korostavat, ettd jaykka hierarkkinen ja byrokraattinen
tyopaikka ei toiminut heille kummallekaan tydpaikaksi ja he kertovat kokeneensa siella
enemman stressia kuin nykyisella tyOpaikallaan. Mitd heidan tyopaikallaan sitten teh-
daan oikein, etté he eivat koe niin paljoa stressia?

e RN ol Saadaan asioita Oma vastuu ja
AR A0 4 aikaan vapaus
R . Loytaa itse
Tyot tehdaan B0 ¢ i
Hyva t laat
asiakkaan luona yva tyon laatu ratkaisut/rajat
Laaja-alainen Ei esteits Tyon tasapaino
osaaminen \ tyéntekija
voi
hyvin
K lai Uudet taidot,
aped-arainen POIS uteliaisuus
tyénkuva pois - ylityst
byrokratia
jahmeat
. - prosessit Autonomia/itse-
Menné&an osastojen ohjautuminen
yli

Kuvio 1. Haastattelututkimuksen analyysin teemoja.

Keskeinen teema haastatteluissa on tietotydlaisen valinnanvapaus, autonomia ja se,
ettd ylityot ja tyon maara ei lisdé suoritustasoa, vaan tapa, miten tditad tehdadn. Haasta-
teltavien mukaan tyontekijalla tulisi olla oma vapaus tehd& omia ratkaisuja ilman, etta
johto tai paallikét hengittavat niskaan ja kertovat, miten heidan tulisi tehda heidan tyon-
sa. Kun massat, joille suunnitellaan palveluita ja tuotteita muuttuu monimutkaisemmak-
si mm. digitalisoitumisen my6ta, myos tietotydlaisten tulee muuttua mukana, jotta he
voivat palvella asiakkaitaan hyvalla laadulla. Myo6skin tyontekijan fyysinen sijainti on
siirtynyt [ahemmas asiakasta. Toitd tehd&&n usein asiakkaan luona, joka antaa pa-

remman tuntuman tehtavaan projektiin.

Kun tydntekijalta poistetaan liialliset esteet ja prosessit tyonteosta, hédnen annetaan
|6ytaa itse ratkaisut ja omat rajansa. Taman muotoisessa tydssa korostuu uusien taito-
jen omaksuminen seké uteliaisuus ja ihminen saa harjoittaa omaa autonomian tarvetta.

Haastateltavat esittavat, etta heidan alan trendind on kapea-alaisen tydnkuvan muutos
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laaja-alaiseksi osaamiseksi, jossa menn&én eri osastojen rajojen yli, eikd tydskennella
vain yhdessé tyotehtavassa. Esimerkiksi graafikko opettelee ohjelmoimaan ja ohjelmoi-
ja taas opettelee jotain visuaaliselta puolelta. Tama tekee tyontekijasta uteliaamman ja
han haluaa omaksua uusia taitoja, joka varmasti lisda mielenkiintoa tydntekoon. Toi-
saalta, jos tyontekijdilta ruvetaan odottamaan laaja-alaisia taitoja kaikilta aloilta, lisaako
tama tyontekijan stressin maaraa, jos se ei enaa ns. vapaavalintaista, vaan osa “pakol-
lista” tydnkuvaa. Onko tulevaisuuden digitaalisen alan ammattilainen moniosaaja, joka

tietda vahan kaikkea jokaisesta erikoisalasta?

Mieleeni heraa kysymys haastattelututkimusta analysoidessa onko Hakkarainen ja
Forsstrém vain onnistuneita esimerkkitapauksia, kun mietimme miten stressi ilmenee
tietotyolaisten arjessa? Kuinka monta samankaltaista yritystd Suomessa on, jossa tie-
totydlaisella on néin paljon autonomiaa ja valinnanvapautta? Hakkarainen kertoo haas-
tattelussaan, etta tietdd vain muutaman. Ehk& tulevaisuuden trendi onkin Reaktor-
yrityksen kaltainen muodonmuutos, missa ihmiset vain tukevat toisiaan, eika varsinai-
sia johtajia tai johtoa ole. Tekemani tutkimuksen perusteella tyontekijat ainakin olisivat
tyytyvaisia ndiden olojen vallitessa.

4 Mita stressi on

Kiire ja suorittaminen ovat keskeisessé roolissa, kun tutkitaan mita stressi on. Arkikie-
lessa, kun puhumme stressistd, silld on usein negatiivisesti latautunut sévy — se kuvai-
lee jotain pahaa, rasittavaa ja voimia kuluttavaa tapahtumaa. Olen kuullut monen toivo-
van, ettd paivassa olisi enemmaén tunteja, koska aika ei yksinkertaisesti riita kaiken
tekemiseen. Muun muassa tama ihmisen kokema puutteen kokemus voi aiheuttaa
stressireaktion. Mitéa ihmisen kehossa silloin oikein tapahtuu ja mita stressi on? (Tarvo-
nen 2015; Hanna 2014, 18-19; Vartiovaara 2008, 6.)

Perusolettamuksena stressi on tilanne, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita
ja vaatimuksia, etta ne kuormittavat tai ylittavat inmisen voimavarat. Laakari Antti Matti-
la kertoo, ettda mika tahansa kielteinen tai mydnteinen muutos voi aiheuttaa tallaisen
tilanteen. (Mattila 2010.) Kielteinen muutos esimerkiksi voisi olla tydpaikan menettami-
nen, mika aiheuttaa stressia elaman kaikilla osa-alueilla. Myonteinen muutos taas saat-

taa olla esimerkiksi ylennys t6issé, joka tuo paljon mielihyvaa yksilon elamaan taloudel-
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lisesti seka psyykkisesti mutta myds stressia tulevasta — miten yksild tulee selviyty-

ma&aan uusista haasteista ja paineista.

Stressireaktio on hyvin yksil6llinen ja kokonaisvaltainen, siksikin sita on vaikea maari-
tella. Stressille on laadittu monta eri maaritelmaa, usein kevein perustein ja varsinaista
universaalia maaritelmaa stressille ei ole (Vartiovaara 2008, 36; Korkeila 2008, 683).

CD-Facta 2004 maarittelee stressin nain:

Stressi: alk. ruumiillinen tai henkinen rasitus, johon elimisto reagoi rasituksen ai-
heuttajan laadusta riippumattomalla yleiselld puolustusmekanismit sopeutuak-
seen rasitustilanteeseen. Nykyisin stressilla tarkoitetaan yksiloén ja ympariston va-
lisen ristiriitatilanteen aiheuttamaan rasitusta, joka héairitsee yksilon ruumiillista tai
henkista hyvinvointia. (Vartiovaara 2008, 15-16.)

4.1 Stressireaktio

Stressireaktio voidaan jakaa Tyoterveyslaitoksen tutkija Sampsa Puttosen mukaan
kolmeen osaan: emotionaalisiin, kognitiivisiin ja kehollisiin tapahtumiin. Emotionaaliset
eli tunteelliset tapahtumat kertovat ihmiselle, etta jotain merkittavaa on tapahtumassa.
Kognitiivisissa eli toiminnallisissa tapahtumissa ihmisen silloinen toiminta keskeytyy
stressireaktion kohdatessa, ja han alkaa etsid tapaa mm. ennen opitun perusteella,
miten han ratkaisee tilanteen. Kehollisiin tapahtumat taas valmistavat kehon kohtaa-

maan stressireaktion fyysisilla muutoksilla. (Puttonen 2015.)

Stressi-kasitteen syntypdivind ajateltiin, ettd ihminen koki stressia aina kun han joutui
sopeutumaan johonkin ymparistdon. 1300-luvulla stressi-termi tarkoitti vaikeuksia, ah-
dinkoa sekéa vastoinkdymisia, ja oletetaan, etta stressi-sana tulee latinankielisesta
stringere-sanasta, joka tarkoittaa “puristamista, voimakasta taputtamista tai loukkaus-
ta”. Selvasti, stressi-termi on ollut negatiivissdvyinen kautta aikojen. Stressi-ilmi6 oli
sen syntypaivina tutkijoiden mielesta puhtaasti fyysinen ilmio, ja ajateltiin, etta ihminen
koki stressia aina joutuessaan esimerkiksi tavanomaista kylmempé&én tai kuumempaan
[Ampdtilaan (Kalimo 1987, 50-51; Vartiovaara 2008, 14.) Tamé& kasitys stressistd on

kuitenkin muotoutunut erilaiseksi ajan kuluessa.

Eras tarkea tutkija, jota voidaan pitaad “stressin isdnad” on Hans Selye. Han kumosi hiiri-
tutkimuksilla tekemillaan 16ydoksilla kasitysta, ettd ihminen olisi pelkk& fyysinen koko-

naisuus tai ymparistoolojensa passiivinen tuote. Selye ihmetteli usein, etta laakarit ei-
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vat kiinnittaneet tarpeeksi huomiota siihen, miksi ihminen oli sairas, vaan he paattelivat
vaan hanella olevan syndrooma “olla sairas”. Selye alkoi tutkia stressireaktiota ihmisis-
sa ja paatteli, ettd stressilla oli oma tietty roolinsa, jos ihminen sairastui. Stressireaktio
vaikuttaa ihmiseen psykofyysisesti todella monin tavoin, eikd se ei ole vain fyysinen
reaktio. (Kalimo 1987, 51; Vartiovaara 2008, 21-24, 31, 84.) Stressireaktio ilmenee
vuorovaikutuksessa ihmisen ja hanen ymparistonsa valilla, ja jokainen meistd kokee
sen erilailla (Ahola & Lindholm 2012a, 11). Siksikin on mahdotonta vetaa tasmallisia

johtopaatoksia siita, miten kukin ihminen kokee stressia.

4.1.1 Fyysiset reaktiot ja seuraamukset

Palataanpa ajassa taaksepadin. Esi-isimme Homo Sapiens Sapiens on luonnossa et-
simassa ruokaa, ja yhtakkia han kohtaa vaarallisen pedon. Metsastaja tietaa, etta nyt
on tosi kyseessa. Hanen tulee taistella tai paeta, jotta han sailyy elossa. Tama tilanne
laukaisee ihmisen kehossa tapahtumaketjun, jota voimme kutsua stressireaktioksi. Kun
kdymme lapi, mita stressi aiheuttaa ihmisen kehossa on hyva muistaa sen alkuperai-
nen tarkoitus. Voisimme ajatella stressin alkuperaisen tarkoituksen olevan hyvin “histo-
riallinen” tapahtuma, joka valmisti esi-isémme kehon tappelemaan, kohtaamaan vaaran
ja nain pysymaan elossa. (Vartiovaara 2008, 29.) Kuvio 2 kuvaa omaa ymmarrystani

stressireaktion kulusta.

Metséastajan kehossa alkaa tapahtua, katso kuvio 2. Aivojen kuorikerros lahettdé sig-
naalin aivojen keskella olevaan hypotalamus-osaan, joka saatelee useita ihmisen eri
ruumiintoimintoja. Viestiketju etenee, hypotalamus lahettdd viestin eteenpain ja koko
ihmisen elimist® siirtyy valmiustilaan. Kaskytys metsastajan kehossa loytaa tiensa ke-
hon keskushermoston sympaattisen osaan, ja ihmisen keho alkaa tuottamaan erilaisia
hormoneita, mm. kortisolia ja adrenaliinia, jotka vapautuvat ihmisen verenkiertoon ai-
heuttaen kehoon yleisen hatatilan. Metsastdjan syke nousee, verenkierto paranee,
hengityksen tahti kiihtyy, hikoilu lisaantyy ja ihminen on kokonaisvaltaisessa otteluvi-
reessd kohtaamaan vaaran. Han on ns. taistele tai pakene -tilanteessa. (Vartiovaara
2008, 29; Hanna 2014, 19.) Miten ihmeessa tama historialliselta tuntuva tapahtuma

liittyy nykypaivan ihmiseen?
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Ihminen kokee
¢———  uhkaavan
tilanteen

Taistele tai
pakene -reaktio

Viesti
hypotalamukseen

Keho palautuu

normaaliin -syke nousee
tilaan -verenkierto paranee
Keho tuottaa -hengityksen tahti kiihtyy
hormoneita R,
- -hikoilu lisdantyy
mm. adrenaliini ————p oo
. . -ihminen on
ja kortisoli . . .
taisteluvireessa
Pyrkimys

homeostaasiin Uhka poistuu -

Kuvio 2. Stressireaktio yksinkertaistettuna.

Esi-isimme vaaratilanne on ohi, ja peto on lahtenyt karkuun. Metsastadjan keho alkaa
palautua sen normaaliin tilaan. Tutkija Claude Bernard esitti 1860-luvulla, etta ihmisen
elimistd pyrkii sailyttdmaan sisaisen tilansa vakiona ja tasapainoisena erilaisilla meka-
nismeilla. Metsastgjan keho pyrkii kumoamaan epatasapainotilan, joka vallitsi hetki
sitten, tavanomaiseksi. Hanen sykkeensa tasaantuu, stressihormonien tuotantonsa
loppuu ja keho rauhoittuu. Ihmisen keho pyrkii homeostaasiin, eli sisédiseen tasapai-
noon. (Vartiovaara 2008, 18.) Mutta mita tapahtuu, jos keho ei paédse tasoittamaan tata

tilannetta ja stressireaktio on pysyva?

Nyt paastaan lahemmas nykypaivan stressi-ilmiétd. Modernin Homo Sapiensin ei tar-

vitse nimittain taistella ruuasta. Voisin vaittaa, etta inmisen elamaa stressaa enemman-
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kin h&nen elaméntyylinsa, josta kerron lisaa tulevissa luvuissa. Nykyihmisen elama on
taynna arsykkeita ja valintoja, ja saatavilla oleva tiedonméaara on rajahdysmaisen laaja.
Tiedon maara ymparillamme kasvaa kasvamistaan, olemassa olevat palvelut kehittyvat
ja uusia ohjelmia tulee markkinoille jatkuvalla sy6tolla. (Valtonen 2015.) Onko moderni
ihminen valmis teknologian tuomiin hedelmiin? Pahimmillaan ihmisen stressireaktio voi
pitkittya, ja ihminen voi k&yda ylikierroksilla jatkuvasti keskittyen vain haasteista suoriu-
tumiseen. Kun ihmisen voimavarat eivat riitd enaa stressireaktion tasapainottamiseen,
seurauksena on uupumus ja sairastuminen. (Korkeila 2008, 683; Ahola & Lindholm
2012a, 12.)

On erittdin tarkeaa, ettd ihmisen keho palautuu stressireaktiosta. Jos stressireaktio
pysyy jatkuvana, se voi aiheuttaa monenlaisia pysyvia oireita tai sairauksia. Stressin
aiheuttamia fyysisia oireita voi olla esimerkiksi paanséarky, pahoinvointi, hikoilu, selk&-
vaivat, huimaus tai sydamentykytys. (Mattila 2010; Korkeila 2008.) Tutkimusten perus-
teella stressin on todettu liittyvdn my6s seuraaviin vaivoihin: sydan- ja verisuonitaudit,
mielenterveyden hairidt, diabetes, tuki- ja liikuntaelinten vaivat. Amerikkalaisessa tut-
kimuksessa on osoitettu, ettd ihminen sairastuu flunssaan todennékéisemmin kuormit-
tuneena kuin vahan kuormittuneena. (Virtanen, Oksanen, Takala, Kivimaki & Lindholm
2012, 128-9.) On myds esitetty, ettd stressi saattaisi nopeuttaa ihmisen DNA:n telo-
meerien lyhentymista, joka on ihmisen keskeinen osa ikd&ntymisen prosessia (Korkeila
2008). Toisin sanoen, stressi saattaa myos ikaannyttaa.

Kuitenkin useat asiantuntijat korostavat uniongelmien olevan suurin stressin oire (mm.
Valtonen 2015; Puttonen 2015; Tarvonen 2015). Professori Markku Partinen toteaa
Helsingin Sanomissa, etta stressi on unettomuuden paaaiheuttaja. Kun ihminen ei nu-
ku tarpeeksi, elimistd ei ehdi palautua paivan tekemisistd, ja tama voi laukaista ilkean
noidankehan — ihminen alkaa stressaamaan siita, ettei saa unta tarpeeksi ja univaje
suurenee. Teppo Valtonen muistuttaa, ettd ihmiset saattavat ajatella, jos he nukkuvat
yhden yon pidempé&éan, etta se riittdd kattamaan pidemman ajan univajeen. Yksi hyvin
nukuttu yo ei valttamatta riita siihen, ettd keho palautuu sen normaaliin tilaan. lhmisen
keho saattaa tarvita enemman lepoa pidemmankin ajanjakson, riippuen yksilosta. Val-
tonen ehdottaa, ettéd paivaunet ovat mainio lisa palautumiseen. (Valtonen 2015; Tarvo-
nen 2015.)

Tyoterveysladkari Heini Ahveninen luettelee Terveydeksi!-julkaisussa stressin oireista:
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Ylikuormittumisen oireet ovat yksil6llisid. Tyypillisia ovat artyisyys, unettomuus,
seksuaalinen haluttomuus, mielenterveyden oireet, muisti- ja keskittymisvaikeu-
det ja erilaiset kiputilat. Ongelmanratkaisukyky heikkenee ja virheiden ja tapa-
turmien riski kasvaa. Infektiotaudit iskevat helpommin, paino ja verenpaine voivat
kohota ja rytmihairiot lisdantya. (Haikarainen 2014.)

Kuten olen maininnut, oireet voivat olla monenlaisia. Kuvio 3 kuvaa ty6sta aiheutuvan
stressin ja ylikuormituksen yhteyksia sairauksiin. On olemassa riskitekijoita ja suojaavia
tekijoita, jotka vaikuttavat ihmisen todenn&koisyyteen sairastua vakavasti stressista
aiheutuvasta kuormituksesta. Muun muassa terveelliset elaméntavat ovat suojaavia
tekijoitd, kun taas huono kunto ja lihavuus ovat riskitekijoita, jotka voivat edesauttaa
ihmisen sairastumista tyosta aiheutuvasta ylikuormituksesta.

Sydan- ja verisuonisairaudet
Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet
Masennus

Perinteiset riskitekijat
e lihavuus

o alentunut kunto Sairauksien fysiologisia

: ;?)T(Vei.iajlianeenvaihdunnan mekanismela
hairiet e tulehdus
Suojaavia tekijoita e autonomisen
e liikunta hermoston toiminta
e ravinto e verisuonten sisakalvon
e eitupakoi toiminta
e gijpdihteita
Krooninen stressi &
ylikuormitus
Tybperaiset
Perima tekijat

Kuvio 3. Stressin ja ylikuormituksen yhteydet sairauksiin. Mukaeltu lahteesta. (Virtanen ym.
2012, 129.)

On tarkeda pitdd mielessa, etta stressinsietokyky vaihtelee ihmisissa. Hans Selye onkin
kuvannut osuvasti, ettd on olemassa kahdenlaisia ihmisid: kilpahevosia ja kilpikonnia.
Kilpahevoset viihtyvat stressaavissa tilanteissa ja nauttivat kiivaasta elamantyylista,

kun taas kilpikonnat elavat mielelladn keskella rauhallisuutta ja hiljaisuutta. Luulen, etta
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haastateltavat Hakkarainen ja Forsstrom ovat molemmat kilpahevosia ja he tuntuvat
nauttivat hektisesta tyosta. lhmisen selviytyminen stressin kanssa vaikuttaa hyvin yksi-
I6llisesti hanen omat psykologiset ominaispiirteensa, kognitiiviset kokemuksensa seka
hénen sosiaalinen asemansa. Jos katsomme ihmisen elinkaarta, kyky sietaa tai hallita
stressia kehittyy jo aidin kohdussa. Sikidaikaiseen stressin vaikuttaa &aidin ravinnon
saanti ja laatu, stressitila ja mieliala sek& ympéariston kemikaalit. Sen on todettu vaikut-
tavat laaja-alaisesti ihmisen hyvinvointiin. My6s ihmisen perima ja temperamentti vai-
kuttavat ihmisen kykyyn sietda stressia. (Pulkki-Raback 2012a, 27-33; Vartiovaara
2008, 31-33.)

4.1.2 Psyykkiset reaktiot ja seuraamukset

Stressi on kiinnostava ilmio, silla itse stressin kokeminen on psykologista, mutta sen
vaikutukset ihmiseen ovat fyysisia. Ihmisen oma arvio stressaavasta tilanteesta on tar-
kedssd asemassa, silld ihminen voi itse vaikuttaa kokemaansa stressin maaraan. |hmi-
sen tekemdaan arvioon vaikuttaa suuressa méaarin hanen temperamenttinsa ja persoo-
nallisuutensa. Kreikkalainen filosofi Epiktetos oli sitd mielta, ettei merkitysta ole silla,
mita meille tapahtuu, vaan silla, miten siihen reagoimme. (Mattila 2010; Pulkki-Raback
2012b, 45.)

Ihmisen temperamentti selittdd osin sen, miten han reagoi stressiin. Temperamentti
tarkoittaa ihmisen persoonallisuuden “ydintd”, se on ikdan kuin pohja, jolle koko per-
soonallisuus rakentuu. Pulkki-Raback esittaa temperamentin olevan ihmisen neuro-
biologinen tausta, joka on melko pysyva koko elamankaaren ajan. Mainitsin luvussa
4.1.1 Hans Selyen osuvan kuvauksen ihmisista kilpahevosina tai kilpikonnina, kun mie-
timme heidan stressinsietokykyadn. Temperamentti ja persoonallisuus antavat osviit-
taa, onko ihminen kilpahevonen vai kilpikonna — nauttiiko han stressin tunteesta vai ei.
(Pulkki-Raback 2012b, 45-53.)

Kun ihminen voi hyvin tdissd hanen emotionaaliset, kognitiiviset ja keholliset tuntemuk-
sensa ovat tasapainossa. Haastateltavat Hakkarainen ja Forsstrém kertovat tdméan
onnistuvan, kun tyd ja vapaa-aika ovat hyvassa balanssissa (2015). Psykologisen na-
kemyksen mukaan stressireaktio on ihmisen ajattelun ja tunteen valittdmaé ja stressi
on yksilén sisalla tapahtuva psykologinen prosessi, jossa psyykkinen tai fyysinen hy-
vinvointi koetaan uhatuksi. (Puttonen 2015.) Tavallisia stressiin liittyvia psyykkisia oirei-

ta ihmisilla ovat aggressio, ahdistuneisuus, jannittyneisyys, artymys, muistiongelmat,
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unihairiét sekd masentuneisuus. lhminen ei valttAmatta havaitse stressin pitkittyneita
oireita. Jos stressitila paasee vakavaksi siitd voi seurata masennus tai tyéuupumus.
Ihmisen keho ei tallgin ole paassyt elpymaén ja palautumaan normaalisti, ja masennus
tai tybuupumukseen liittyva vasymys voivat jopa suojata elimistoa taydelliseltd romah-
tamiselta. Psykologi Juha Rainio muistuttaa, jos ihminen on liikkastressin vallassa, hén
ei pysty nauttimaan ns. hyvasta stressista lainkaan. Hyva stressi edellyttdd psyykkista
terveytta ja muuttuukin vaikeammaksi, jos ihminen on hyvin kuormittunut. (Ahola &
Lindholm 2012a, 12-13; Mattila 2010; Rainio 2015.) Esittelen mita hyva stressi tarkoit-

taa luvussa 4.2.

Persoonallisuustutkimuksissa on havaittu kaksi keskeistd persoonallisuuden piirretta,
jotka auttavat meita hahmottamaan, miten erilaiset ihmiset kasittelevét stressia. En-
simmainen on ihmisen taipumus kokea negatiivisia tunteita ja toinen on ulospéainsuun-
tautuneisuus. Taipumus kokea negatiivisia tunteita kertoo ihmisen “neuroottisuudesta”
ja siitd, miten helposti h&n huolestuu asioista tai miten voimakkaasti han reagoi tunne-
perdisiin asioihin. Ulospainsuuntautuneisuus taas on piirre, joka kertoo, miten innostu-
nut, seurallinen ja energinen yksild on. Nama persoonallisuuspiirteet voivat ilmentaa,
miten ihminen kokee stressia ja uupuuko héan siitd helposti. Jos ihminen kokee yleisesti
paljon negatiivisia tunnetiloja, on todennettu, ettéd hanella on suurempi tyduupumuksen
riski kuin muilla. (Pulkki-Raback 2012b, 45-53.)

On tarkea muistaa, ettd ihmisen luo itse oman ymparistonsa, jossa han toimii. Yleisesti
ihminen valikoituu tydymparistdon, joka tukee hanen persoonallisuutta, esim. jos yksil6
on hyvin aktiivinen, han valitsee hektisen tydymparistdn ja ty¢ saattaa olla hyvin stres-
saavaa. (Pulkki-Réback 2012b, 45-53.) Tasapainomalli-teorian mukaan stressi on |ah-
toisin tasta yksilon ja ympadristdén yhteensopimattomuudesta. Tama ristiriita syntyy, kun
yksilt asettaa erilaisia odotuksia, toiveita tai mahdollisuuksia ympaéristolleen, tyépaikal-
leen ja ympaérist0 ei vastaakaan halutulla tavalla. Kun ihminen kokee, ettéd hanen odo-
tuksensa, toiveensa tai mahdollisuutensa eivat kohtaa ympariston kanssa, tulevat yksi-
I6n coping-keinot eli selviytymistaidot tarke&an rooliin. Ne maéarittelevat, miten ihminen
selviytyy tasta ristiriidasta. Coping-keinojen avulla, joko onnistumme kohtaamaan naméa
haasteet tai sitten emme. Coping-keinoja voivat olla esimerkiksi huumori, kiroileminen,
itsensa kontrollointi, ongelmista &&neen puhuminen tai rehentely. Kun katsomme stres-
sisidonnaisten sairauksien syntya on tarkead huomata, ettd ne syntyvat juurikin kun
ihmisen coping-keinot eivat endd riitd kohtaamaan stressaavaa tilannetta. (Ahola &
Lindholm 2012b, 21-26; Vartiovaara 2008, 136—139.)
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Ihmisen ja tydympariston tavat vaikuttavat myos paljon hanen kokemaan stressiin. Ta-
vat ovat ihmisen hyvaksi havaittuja toimintamalleja, joita han toistaa uudelleen ja uudel-
leen ja ne ovat paaasiallisesti hyva asia. Esimerkiksi Hakkaraisella (2015) on tapa
menna kahvitauolle, kun hanesta tuntuu, ettd on ollut uppoutuneena t6ihin liian pitkaan
ja Forsstromilla (2015) taas on tapa lahted kavelylle, jos hanesté tuntuu, etta tyot jun-
naavat paikoillaan eika luovuus ole huipussaan. Tuominen esittaa, etta mitd enemman
ihmisella on automaatioksi muuttuneita tapoja, sitd enemman ihmiselle jaisi resursseja
yllattavien asioiden ratkaisemiseen. Taméan mukaan ongelmia alkaa valjeta vasta, kun
ymparodiva maailma muuttuu nopeasti ja oppimamme tavat vanhentuvat ja nama “hy-
vaksi havaitut toimintamallit” kaantyvat itsedan vastaan. Esimerkiksi ihmisen tapa juoda
lasillinen viinia, kun han tulee kotiin rankan tydpaivan jalkeen voi muuntautua tavaksi.
Valtonen (2015) toteaa alkoholin olevan pahin mahdollinen tapa rentoutua tyopaivan
jalkeen, silla se heikentdd unen laatua. lhminen voi nauttia hetkellisesti alkoholin tuo-
masta rentoutumisen tunteesta, mutta vaikuttaa itseasiassa painvastoin ihmisen palau-
tumiseen, silla se heikentdd hanen unen laatua. Syvéaén juurtuneita tapoja on hyvin
vaikea muuttaa. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 42.)

4.2 Hyva stressi ja huono stressi

On vaarin olettaa, etta kaikki stressi olisi huonoa. Tieteellisten tutkimusten perusteella
on huomattu, ettei stressi ole aina haitallista ihmiselle, vaan silla on hyva vaikutus mo-
nissa tilanteissa. Voidaankin ajatella, ettd on olemassa hyvéaa ja huonoa stressia. On-
gelma syntyy vasta, kun nimenomainen huono stressi pitkittyy, silla stressin tulisi olla
tilapainen olotila. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 69; Vartiovaara 2008, 15-16.)

Stressi voidaan jakaa kolmeen eri tyyppiin: eustressiin, neustressiin ja distressiin.
Eustressin voidaan kuvailla olevan hyvaa stressia, distressin huonoa stressia ja
neustressin voidaan kuvailla olevan erdanlainen neutraali tila. Vartiovaaran mukaan
usein kaytetty esimerkki neustressistd on vaikkapa meista kaukana maantieteellisesti
tapahtunut onnettomuus, jonka koemme ikdvana asiana, mutta se ei varsinaisesti ai-
heuta meille stressid. (Vartiovaara 2008, 15-16.) Kuvio 4 auttaa meitda hahmottamaan,

miten hyvan ja huonon stressin rajat ilmenevat.



22

Korkea
Optimaali
suoritus
wn
=
-
=
o
=
(7]
Hyva Huono
stressi stressi
Matala Kiihottuneisuus Korkea

Kuvio 4. Optimaalinen suoritustaso. Mukaeltu kaavio Yerkes-Dodson-laista (Van Gorp 2012,
38.)

Robert M. Yerkes ja John Dodson kehittivat vuonna 1908 Yerkes-Dodson-lain. Sen
mukaan ihminen voi hyvin “kun haneen kohdistuvat odotukset ja paine eivat ole sen
paremmin lilan suuria kuin pienidkaan” (Tuominen & Pohjakallio 2012, 142). Yerkes-
Dodson-lakiin pohjautuva kdantynyt U-kayra osoittaa, miten kiihottuneisuus ja ihmisen
kokema stressin maara vaikuttavat inmisen suoritukseen. Kun ihmisen kiihottuneisuus
ja stressitaso nousevat, nousee myos ihmisen suoritustaso. Taté ilmiota voidaan kut-
sua eustressiksi eli hyvaksi stressiksi. Eustressi on lahes valttaméaténta ihmisen henki-
selle kasvulle ja kehitykselle. Sen kokonaisvaltaista positiivista vaikutusta ihmiseen
voidaan kuvata elaman mausteeksi tai kipinéksi, joka yllapitad intoa elamaan. Kun Kkii-
hottuneisuus ja stressitasot kohtaavat optimaalisen tason suoritustason kanssa tata
voidaan kutsua stressin optimaaliseksi tasoksi, jota voi kutsua myds flow-tilaksi. (Van
Gorp & Adams 2012, 38, 70; Vartiovaara 2008, 6.) Flow’sta lisda luvussa 4.3.

Voimmekin huomioida kuviosta 4, ettd kun ihminen on paéassyt suorittamisen ja kiihot-
tumisen optimaaliseen tasoon, tai flow-tilaan, U-kayra alkaa laskea. Tama tarkoittaakin,
jos ihmisen kiihottuneisuus ja stressitaso jatkuu pitkd&n ihmisen suoritustaso laskee ja
ihminen alkaa kokea distressia eli huonoa stressia. (Van Gorp & Adams 2012, 38, 70;

Vartiovaara 2008, 6.) Tasta voisin vetdd johtopaatdoksen, etta jos ihminen tekee liikaa
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toité se vaikuttaa hanen suoritustasoon negatiivisesti. Taman johtopaatdksen tutkimi-
nen on merkittdvaa opinnaytetyolleni, silla talla U-kayralla voimme osoittaa, etta liika
suorittaminen ei ole hyvasta. Miten sitten tamé& suorittamisen tarve ja hyvéan ja huonon
stressin kokeminen istuu tietotyolaisten kokemaan stressin? Alla esitan uudet versiot
kuviosta 4 nojautuen Tuomas Hakkaraisen (2015) ja Erno Forsstromin haastatteluihin
(2015). Esitan kuviossa 5 ja 6, miten tietotyodlaisen stressikokemukset heidan tydssaan
jakautuvat Yerkes-Dodson-lain pohjautuvaan U-kayraan. Naista kay ilmi, ettd on hyvin

vaikea maaritella, mitkd hyvan tyén imun ja tyon taakan rajat ovat, ne riippuvat yksilon
tuntemuksista ja tydymparistosta.
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Kuvio 5. Tuomas Hakkaraisen kokema hyva ja huono tyostressi. Mukaeltu kaavio Yerkes-
Dodson-laista. (Van Gorp 2012, 38.)
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Kuvio 6. Erno Forsstromin kokema hyva ja huono tydstressi. Mukaeltu kaavio Yerkes-Dodson-
laista. (Van Gorp 2012, 38.)

Kuvio 5 ja 6 kuvailevat haastateltavien kokemia hyvan ja huonon stressin aiheuttajia.
Hakkarainen kuvailee kuviossa 5 tiimin tuen, tydntekijdn autonomian, haastavuuden
seka tunteen, ettd saadaan asioita aikaan, tuovan hénelle hyvaa stressia. Optimaalista
tydn tasoa Hakkarainen kuvailee tydn hyvaksi péhinaksi, jolloin asioita saadaan aikaan
ja, jolloin on ylla hyva flow-tila. Hakkarainen kertoo flow-tunteen keston vaihtelevan
projektista toiseen ja jos han pystyy keskittymaan ilman keskeytyksia yhteen tyotehta-
vaan flow'n tunteen jatkuvan pisimpaan. Jos projekti tai tyotehtava keskeytyy usein,
han kuvailee flow'n tunteen olevan vahainen ja lyhyt. Jos taas siirramme katseen toi-
sen haastateltavamme Erno Forsstromin hyvan stressin aiheuttajiin kuviossa 6 voimme
huomata joitain yhtenaisyyksia. Forsstromilla ja Hakkaraisella molemmilla autonomian
tunne on tarkeassa roolissa, kun tutkimme, mika aiheuttaa heille hyvaa stressia. Fors-
stréom kuvailee vastuun tunteen, tyon tasapainon ja yleisvaltaisen itseséételyn tuovan
hanelle hyvan stressin tuntemuksia.

Jos siirretdén katse kuvion 5 ja 6 toiselle puolelle eli huonon stressin aiheuttajiin voim-
me taas huomioida haastateltavien yhtenaisia kokemuksia. Ylityot, seka Hakkaraisen
kuvailema mikromanagerointi, ja Forsstromin liika prosessien noudattaminen seka

jaykkyys aiheuttavat molemmille huonoa stressid. Taméa on mielestani kiinnostava
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huomio ja voisin karjistda, ettéd hyvan johtajuuden tai johtajien poistaminen tietoty6lais-
ten elamasté saa tietotyolaisen voimaan paremmin. Hakkarainen kuvailee myos tiimi-
tyon ja yhteisymmarryksen puutteen seké crunch modessa liian pitkd&an olemisen tuo-
van hanen tyéelAmaan huonoa stressia. Crunch mode on kohta, jossa projekti ei etene
tai timilla voi olla tunne, ettéd he ovat umpikujassa. Forsstrom taas kuvailee huonon
tyon laadun ja sen, etta ei ole resursseja tai valmiuksia tehda hyvaa laatua asiakkaalle,
aiheuttavan huonoa stressia. Molemmat haastateltavista kertovat stressitasojen nou-

sevan myos, kun projekti [ahestyy sen deadlinea.

4.3 Flow-tila

Kun ihmisen suoritustaso ja kiihottuneisuus kohtaavat optimaalisen tason, kuten esitin
edellisessa luvussa, ihminen on ns. flow-tilassa. Mihaly Csikszentmihalyi kehitti teorian
flow’sta, jossa ihminen on niin keskittynyt tekemaansa asiaan, ettd mikdan muu asia ei
merkitse silla hetkelld. Tama on tila, jossa ihmisen taidot seka haasteet kohtaavat ja
ajantaju saattaa kadota. Flow tuottaa ihmiselle kontrollin tunnetta sekd mielihyvaa.
(Csikszentmihalyi 2008, 4, 83.) Voimme kuvailla flow-tilaa myds tydn imuksi tai kuten
tietotyolainen Hakkarainen kuvailee oivallisesti tyon pohinaksi (2015). Tyo ja Terveys
2012 -tutkimuksessa osoitetaan, ettd tyon imua — eli tydon tarmokkuutta seka siihen
omistautumista ja uppoutumista — koetaankin varsin usein (Kauppinen ym. 2013, 216).

Kuviossa 7 ilmenee tarkemmin, mita flow-tilalla tarkoitetaan.
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Korkea

Ahdistus/liika
kuormitus

Haasteet

Tylsistyminen

Matala Taidot Korkea

Kuvio 7. Flow-tilan ilmentyminen. Mukaeltu kaavio. (Csikszentmihalyi 2008, 74.)

Flow-tila kuviossa 7 kuvaa idyllista tilaa, jossa ihmisen haasteet ja taidot kohtaavat ja
han kokee flow'ta, tai kuten Csikszentmihalyi esittaa kirjassaan Flow The Psychology
of Optimal Experience, elaman onnellisuutta. Flow-tila voi hanen mukaansa auttaa ih-
mista olemaan onnellinen ja edesauttaa hédnen sisdisen kontrollin tunnetta. (Csiks-
zentmihalyi 2008, 6.) Kun tutkimme lahemmin kuviossa 7 tydn suorittamisen kannalta,
voimme paneutua tarkemmin siihen, miké ns. aiheuttaa flow-tilan ja mita tapahtuu, jos
tydntekijan haasteet ja taidot muuttuvat ja flow-tila katkeaa.
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takaisin

lilkaa haasteita flow-tilaan

Haasteet

lilan vdhan
haasteita

Taidot

Kuvio 8. Tietotydlainen ja hanen muuttuva flow-tilansa. Mukaeltu kaavio. (Csikszentmihalyi
2008, 74.)

Oletetaan, ettd ihminen on tyon flow-tilassa. Hanella on kylliksi taitoja tyopaikkansa
asettamien haasteiden kohtaamiseen. Kuvio 8 kuvaa, miten liialliset tai liian vahaiset
haasteet nékyvat hanen kokemassaan flow’n tunteessa. Jos ihmisen kokemat haasteet
ovat lilan korkealla suhteessa taitoihin seuraa ahdistusta tai liikakuormitusta, kun taas
lian alhaiset haasteet ja liialliset taidot tylsistyttéavat ihmista. Tuominen kiteyttda asian
nain: jos ihmisen kokema vaatimustaso on liian alhainen ihminen voi muuttua apaat-
tiseksi, ja jos se taas on lilan korkea, ihminen stressaantuu. (Tuominen & Pohjakallio
2012, 142; Van Gorp & Adams 2012, 38, 70; Vartiovaara 2008, 6.)

Kun tutkimme kuviota 8, voimme huomioida, ettéa ihmisen tulee muuttaa jotain, jos han
haluaa sailyttaa flow’n tunteen tydelamassaan. Halu tuntea flow’ta tai tydn imua motivoi
ihmista suoriutumaan paremmin tydelamassaan ja parantaa hanen yleista suoritusta-
soaan. Jos ihminen kokee liikaa kuormitusta tytss&an tai tylsistymista ja han haluaa
takaisin flow'n tilaan tulee hanen tehdad muutoksia. Hanen tulee hankkia lisaé taitoja
kohdatakseen haasteet, jotka kuormittavat hanta, tai jos hanella on liikaa taitoja, ihmi-
sen tulisi hankkia haastavampi tyd. (Csikszentmihalyi 2008, 74.) Nain tyontekija paa-

see takaisin flow’n tilaan ja pysyy tyytyvaisena tyon imussa.



28

5 Tyostressi

Edellisissa luvuissa on tutustuttu siihen, kuka nykypaivan tietoty6lainen on, mita stressi
tarkoittaa seka mita stressista voi aiheuttaa. Kun alamme tutkia, mita tydstressi on,
voimme ajatella sen olevan tavanomainen stressireaktio, jossa ihminen on vuorovaiku-
tuksessa ulkoisen ymparistonsa kanssa, héan saa toteuttaa omia taitojaan ja tietoaan ja
parhaassa mahdollisessa tapauksessa han on tyytyvainen ja kokee mielihyvaa ja tyon
imua. Kuitenkaan, jos ihmisen ja tydympariston valinen vuorovaikutussuhde ei toteudu,

VOi syntya ristiriitoja, jotka aiheuttavat tydstressia. (Tamminen & Solin 2014, 89.)

TyoOstressin maaritteleminen on hieman monimutkaista. Kalimon mukaan tydstressi
liittyy tyon sisaltdon, jarjestelyyn, tybpaikan organisaatioon, yhteistoimintaan ja vuoro-
vaikutukseen, tydaikoihin, tydsuhteeseen liittyviin tekijdihin tai vapaa-ajan kytkoksiin.
Olisipa tyostressin maarittaminen nain helppoa. On huomioitava, etté jokainen yksilo ja
hanen valitsema tydymparistd on erilainen ja siksi on vaikea méaaritella tarkkaan, mika
aiheuttaa tyostressia. Jokaisella tydpaikalla on oma tyokulttuurinsa seka ymparistdnsa,
ja tydpaikoilla on omat tapansa tehda toita. Tavat tehda toita ovat kehittyneet ajan myo-
ta ja, ne muokkaavat tydympariston omanlaiseksi. Nama tavat ratkaisevat, miten tdita
tehdaan. On kuitenkin olemassa yhtenaisyyksia ja tutkimustuloksia, joilla voimme hie-
man Kkartoittaa, mitk& seikat aiheuttavat tydstressid. Tuomisen ja Pohjakallion teetta-
man tutkimuksen perusteella hyvan tydyhteisén- ja kulttuurin tunnusmerkit ovat luotta-
mus, ylpeys ja yhteisollisyys. (Kalimo 1987, 53; Tuominen & Pohjakallio 2012, 113,
116.)

On tarkeaa, etta inminen kokee tyytyvaisyytta eri elamén osa-alueilla, jotta han voi ko-
kea tyoniloa ja tydn merkityksellisyytta. Kuten aikaisemmin on jo mainittu, painotan,
ettd ihminen viettaa valtaosan ajastaan tbissa ja on tarkeaa, etta ihnminen kokee tyénsa
olevan merkityksellista ja oikeudenmukaista. Tata hyvanolon tunnetta luo muun muas-
sa mielekas tyorooli, jossa yksild saa toteuttaa itseaan mielekkaasti. Tuominen maarit-
telee teoksessaan hyvan tyoroolin perustuvan selkeyteen, oikeudenmukaisuuteen seké

autonomian tunteeseen. (Tuominen & Pohjakallio 2012, 113, 116.)

Yksilolla tulisi olla sopiva maara toitd ja myos oikeus maaritelld, paljonko han tekee
toitéd. Valtonen kiteyttad, ettéd ihminen suoriutuu paremmin, kun h&nen kokemat &rsyk-
keet ja tydsta kuormittuminen on tasapainossa resurssien kanssa. Kuten olemme jo

kasitelleet luvussa 4, ihmisen tydmaara tulisi olla hanelle sopiva, liiallinen maara tai
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lian yksitoikkoinen tyd seka liian vahainen tydmaara saattaa aiheuttaa ihmiselle tyo-
stressia. Kuitenkin, vaikka tutkisimme kuinka paljon ihmisté ja h&nen tydmaaréaénsa tai
ympaéristdd, missa han tekee toita, voimme |6ytaa aina parantamisen varaa. Siksi onkin
tarkeampaa kiinnittdd huomiota siihen, miten ihminen tekee tditd. (Puttonen 2015;
Tuominen & Pohjakallio 2012, 113-119, 134, 151, Valtonen 2015.) Tasta lisda tulevis-

sa luvuissa.

5.1 Mik& aiheuttaa tyostressia?

Tutkiessani tyostressiin liittyvaé teoriaa sek& mediaa, joka uutisoi aiheesta varsin pal-
jon, olo on hieman musertunut. Tuntuu, ettd kaikilla asiantuntijoilla on oma kasityksesta
siitd, mika aiheuttaa ihmiselle tydstressid. Helsingin Sanomissa tuoreesti julkaistussa
artikkelissa tyoterveyspsykologi Mikko Pohjola pohtii nykyihmisen stressin nousevan
hanen epdvarmuudestaan (Tarvonen 2015), kun taas Laakarilendessd 2012 ladkari
Eija Vihanninjoki arvelee tyon hektisyyden lisd&ntymisen olevan tydstressin paasyy
(Vehmanen 2012). Tyoni alussa mainitsen, ettd stressid on vaikea maaritella, myos
tydstressin aiheuttajia on vaikea rajata lyhyeen listaan. Tuomisen mukaan ajatellaan
helposti, etta tydstressi liittyy paasaantdisesti siihen, etta tyontekijalta vaaditaan liikoja
ja tydkuorma on kohtuuton. Mutta tdma ei aina pida paikkaansa. On elintarkeda katsoa,
minkalaista ty®d on eli tyon laatua, kun tutkitaan, mika aiheuttaa tyostressia. (Tuominen
& Pohjakallio 2012, 69.)

Laakari Antti Mattila listaa mm. naiden asioiden aiheuttavat ty0stressia: tyon hallinnan
puute, kohtuuttomat vaatimukset, tuen puute, ihmissuhdeongelmat, kiusaaminen, epa-
oikeudenmukaisuus, epareilu kohtelu, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute, epéa-
maarainen tyonjako ja syyllisyys tekemattomista toistéa alituinen kiire, sopimaton tyo tai
tyottomyys, melu ja liiallinen vastuu (Mattila 2010). Tuominen ja Lindholm ovat maari-
telleet tutkimusten perusteella viisi konkreettisempaa asiaa, jotka vaikuttavat tyostres-
sin syntymiseen, ja joita on ehkd helpompi ymmartda: kiireen tunne, pirstaleisuus,
konkretian puute, tyon joustamattomuus seka kielteinen ilmapiiri (2012, 43). Kuitenkin
namakin luokitukset ovat mielestani hieman lilan laajoja ymmartad, mika aiheuttaa ih-
miselle tyostressia, joten mielestani oli helpointa hahmotella kaavio yksilon ja hanen
tydymparistonsa vuorovaikutussuhteesta. Kuvio 9 on oma kasitykseni siitd, mitka seikat
saattavat vaikuttaa yksilon ja tydymparistdon vuorovaikutussuhteeseen. Olen paatynyt

naihin tuloksiin oman oppimani perusteella, tAman opinnaytety6 prosessin aikana.
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Kuvio 9. Yksild ja tydympériston vuorovaikutussuhde.

Kuten olen maininnut aikaisemmin tydssani, ihminen voi hyvin t6iss&, kun hén saa to-
teuttaa taitojaan mielekkaassa tydymparistossa. Kuitenkaan, jos tama vuorovaikutus-
suhde ei toimi, saattaa syntyd ongelmia. Kuvio 9 on oma kasitykseni ihmisen ja hanen
tydympariston valisestd suhteesta. Valtonen (2015) korostaa, kun pohdimme mita tyo-
stressi on, etta huomio kannattaa kiinnittd& kokonaiseen tyOyhteisdéon eiké vain pelk-
k&an yksiloon. Kuten ndemme kuviosta 9, moni asia vaikuttaa yksiloon ja tydymparis-
to6on, jotka ovat mielestani aina muuttuvia tekijoitd. Yksiloon vaikuttaa h&nen persoo-
nallisuus, temperamentti, tavat tehda t6ita, kyvyt ja taidot miten toita tehdéaén seka ha-
nen arvomaailmansa, kun han on vuorovaikutussuhteessa tydpaikalla. Yksilé sovittaa
hanen vapaa-ajan tyonteon kanssa ja se onkin merkittdvassa roolissa, kun tarkaste-
lemme, miten ihminen toimii tydymparistdssaan. Vapaa-ajalla ihmisen tulisi palautua
tyon teosta ja jos ihmisella esim. tapahtuu jotain merkittdvaa hanen yksityisessa ela-
massaan, se vaikuttaa suoraan hanen tyontekoon. Myds tdssa kohdassa tulisi huomi-
oida, jos ihmiselld ei ole tarpeeksi vapaa-aikaa tai jos h&n tekee t6ita vapaa-ajallaan
saattaa syntya ylikuormittumista. Nama kaikki yksiloon vaikuttavat asiat ovat vuorovai-

kutuksessa ty0ympariston kanssa, jossa myds on monia asioita, jotka vaikuttavat sen
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toimintaan. Tydymparistdn toimintaan vaikuttaa muun muassa tavat toimia, minkalai-
nen johtotyyli yrityksessa on, ovatko kollegat samanhenkisia, tyokulttuuri seka fyysiset
tilat.

Siirrytaénpa takaisin yksilodn. Kuten olen aikaisemmin maininnut, kiire on yksi tyo-
stressin syy. Kiireen kasitteen voi kuitenkin ymmartad monella tavalla. Ihmisella voi olla
kiire ja han voi nauttia tekemisen meiningista, mutta jos kiire muuttuu liialliseksi, se voi
muuttua hallitsemattomaksi tai ahdistavaksi. Puttonen (2015) korostaa, etta yksi ihmi-
sen tydstressin paasyy onkin ihmisen hallinnan tunteen menetys. Ihmiselle voi tulla
tunne, ettei han saa tydssaan tarpeeksi aikaan konkreettisia asioita tai hanella ei ole
tarpeeksi autonomian tunnetta. Tama tunne, ettéa ihminen ei voi itse vaikuttaa asioihin

Voi tuntua hyvin ahdistavalta.

Myds haastateltavat Hakkarainen ja Forsstrom korostavat autonomian tunteen olevan
hyvin tarkeassé asemassa heidan tyonteon kannalta (2015) ja he kertovat itseohjautu-
misen olevan hyvin tarkeassa roolissa. Tytterveyspsykologi Mikko Pohjola kertoo tyo-
stressin nousevan myos ihmisen itsetunnon menettamisesta. Nama kaikki yksilon ko-
kemat tunteet viittaavat ihmisen epavarmuuteen. Tyodstressi ei siis aina aiheudu vain
ylirasituksesta tai liiallisesta tydméaarastd, vaan ennemminkin tyon laadusta ja minka-
lainen olo yksilolla on tydssaan. Myods epaoikeudenmukainen kohtelu ja liian vaativat
tai yksitoikkoiset ty6tehtavat saattavat sydda ihmisen motivaatiota ja kuormittaa ihmi-
sen jaksamista. (Hakkarainen 2015; Puttonen 2015; Tarvonen 2015; Tuominen & Poh-
jakallio 2012, 43-56; Valtonen 2015.)

5.2 Tietotydlaisen stressin aiheuttajat

Kun puhumme tietotyo6laisen stressin aiheuttajista, voimme puhua tietyista tyéskentely-
oloista, jotka saattavat olla ja joiden tiedetdan olevan haitallista tyontekijan hyvinvoinnil-
le ja terveydelle (Ahola & Lindholm 2012a, 11). Antti Oulasvirta toteaa rohkeasti, etta
“tietokoneiden kaytosta on tullut inhimillisyyden olemassaolon muoto” (Oulasvirta 2011,
41). Tama lausahdus johtaa tydni oivallisesti tietotyOlaisen stressin aiheuttajiin, silla

tietokoneet kuuluvat olennaisesti tietotydlaisen arkeen.

Digitaalisen tietotydlaisen tyon luonteeseen kuuluu projektiluontoinen ty6 tiimeissa tai

itsendisesti tietokoneiden parissa. Tietotyolaisille on myds luonteenomaista tydskentely
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paineen alla ja projektien paallekkaisyys, ja niitd saattaa olla p&alla monta samaan
aikaan. Digitalisoitumisen myota kilpailu alalla on koventunut ja suorituspaineet taten
kasvaneet. Valtonen arvioi, ettd tama kilpailuasetelma juurikin luo paineita tietotyolai-
selle ja hanelld voi olla jatkuva olo, ettd pitaa pyrkia parempaan suoritukseen, kuin vie-
ressé istuva tyokaveri. Projekteja kasataan paallekkain, ja niitd ei saateta lopettaa kun-
nolla, vaan ne jaavat roikkumaan ilmaan, ylityétunnit saattavat kasvaa, silla halutaan
suoriutua paremmin kun tytkaveri, ja tyon luonteeseen kuuluen tuijotetaan tietokoneen
ruutua paivasta toiseen. Mita tasta seuraa? Tyontekijat vastaavat vapaa-ajalla tydsah-
kopostiin ja miettivat tydasioita kotona, mikd hamartaa tyén ja vapaa-ajan rajoja ja tie-
don ja virikkeiden runsaus keskeyttaa jatkuvasti tydntekoa. Ihmisen on vaikea keskittya
yhteen asiaan kerrallaan. Kuulostaa aikamoiselta rummutukselta. (Forsstréom 2014;
Hakkarainen 2015; Puttonen 2015; Tuominen ym. 2012, 35; Valtonen 2015.) Miten

nama kuvailemani tapahtumat sitten vaikuttavat tietotydlaiseen?

Aloitetaan katsomalla ihmisen muistia, silla ihminen tarvitsee muistia péaivittain ja ei
voisi toimia ilman sitd. Kalakoski kuvailee muistia nain: “Muisti on tiedon hetkellista ja
pitkaaikaista sailyttdmista, kertaamista ja muokkaamista” (2009, 11). Kuten edellisessa
luvussa kuvailin, tietotyolaisen tyon luonteeseen kuuluu tydn jatkuva keskeytyminen.
Kun ihmisen huomio herpaantuu ja h&nen huomionsa siirtyy asiasta toiseen, edellinen
asia putoaa pois mielesta. Yhteen asiaan ei olekaan helppo kohdistaa huomiota pit-
kéksi aikaa ja asiat haviavat nopeasti muistista. Tydpaikalla monet tehtavat keskeyty-
vat, mika kuormittaa muistiamme. Luulen, etta avokonttori, etatyo ja liikkuva ty6 edes-
auttavat tydymparistoa, jossa on paljon keskeytyksia. Mitd pidemmaksi aikaa tehtava
keskeytyy, sitd enemman vaaditaan resursseja sen palauttamiseen — nain ollen tehta-
van tekeminen pitkittyy ja vaikeutuu. (Kalakoski 2009, 22, 31, 39-40.)

Tietotydlaiset Hakkarainen ja Forsstrom luonnehtivat tyota nykypaivan digitoimistossa
hektiseksi, mutta luulevat tyon luonteen maaraytyvan firmakohtaisesti. Hakkarainen
toteaa, ettd perinteisessa hierarkkisessa organisaatiossa tyoskentelevat alan ammatti-
laiset kokevat varmasti enemman stressid, kuin ehka erityyppisissa firmoissa, kuten
Reaktor. Tama johtuu hanen mielestaan siita, ettd tydssa ei ole tarpeeksi vapautta ja
ihmiset eivat koe tarpeeksi autonomian tunnetta. Hakkaraisesta liiallinen valvova mik-
romanagerointi ei edista tyontekoa, vaan jopa estaa sitd. Hakkarainen kertoo kiinnos-
tavasti, ettd hanen edellisessa tydpaikassaan oli tarked estaa projektipaallikdita tule-
masta keskeyttamé&an heidan tyontekoaan jatkuvasti ja yhdella kollegalla olikin oven-

vartijan rooli. Hanen tyo oli estaa paallikkdjen paasya heidan huoneeseen, ettei he
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keskeytd ohjelmointia. (Forsstrom 2015; Hakkarainen 2015; Tarvonen 2015.) Tama jos

jonkin, voisi kuvailla olevan hieman ep&onnistunutta mikromanagerointia ja johtamista.

5.3 Miten tydstressia voi valttaa?

Yritysten ja organisaatioiden tulisi huomioida tyontekijoiden hyvinvointi, silla kun tyén-
tekija voi hyvin hénen suoritustaso kasvaa ja innovatiiviset ajatukset virtaavat. Taten
tyontekijoiden hyvinvointi on merkittéava kilpailutekija ja tyontekijoiden hyvinvointi tulisi
olla hyvin tarkedsséd asemassa yrityksissa ja organisaatioissa (Valtonen 2015). Kayn

lapi tAsséa luvussa hieman sité, miten tyostressia voi valttaa.

Tuomisen esittama termi “tydé—eldma-tasapaino” kuvaa ytimekkaasti, miten tydstressia
voi valttaa. Ihmisen hyvinvoinnin kannalta on erittéin tarkeaa, etta hanen tybelamansa
ja vapaa-aikansa ovat tasapainossa. Kun tietotyo6laisella on valinnanvapaus, missa ja
kauan toita tehdaan, korostuu myds hanen tarpeet tydpaivan rytmitykseen, taukojen
pitdmiseen seké rajat kodin ja tydn valilla kasvavat. Edellisessa luvussa mainitsin mm.
keskeytysten kuormittavan ihmisen muistia ja hankaloittavan ty6tehtavia, sen sijaan
ennakoidut tauot tuovat voimavaroja inmiselle. (Kalakoski 2009, 41, 63; Puttonen 2015;
Tuominen & Pohjakallio 2012, 91; Valtonen 2015.)

Tarkeintd ihmiselle tydstressin valttamiseksi on tydsta palautuminen ja uni. Unen laatua
voi parantaa mm. ruokavaliolla ja liikunnalla. Valtonen muistuttaa, etta tietotyolaisen
unen laatuun vaikuttaa myds heidan alypuhelimet, tabletit ja tietokoneiden naytét. Tie-
tokoneiden ja alypuhelimien LED-nayttdjen sininen aallonpituus vaikuttaa ihmisen hor-
monituotantoon ja hairitsee unen laatua ja vahentdd vasymyksen tunnetta. Talousela-
ma-verkkolehti (2013) kertoo tutkimuksesta, joka osoittaa, ettéd sininen valo piristaa
jopa enemman kuin kofeiini. TAaman vuoksi tietotydlaisen olisi tarkea viettdd muutama
tunti, ennen kuin hdn menee nukkumaan, katsomatta tietokonetta tai alypuhelinta, silla
ne vaikuttavat hanen unen laatuun. Valtonen painottaa myds paivaunien olevan hyva
ratkaisu kiireelliselle ihmiselle, jolloin héan voi palautua keskella paivaa. Mydskin, ihmi-
nen voi [Ahestyd mm. alypuhelimien ja tablettien tuomia mahdollisuuksia tavalla, joka ei
ole addiktoiva. Soojung-Kim Pang kuvailee nykyihmisen mielen olevan kuin villi apina
hakissé, teoksessaan The Distraction Addiction (2013, 7). Tuntuu, ettd nykyihminen on
teknologian orja, eika aina ole tietoinen, miten h&n voisi hyédyntda sitd mielekkaalla

tavalla. (Soo-Kim Pang, 2013, 7; Talouselama 2013; Valtonen 2015.) Alla esitan tapo-
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ja, miten tyostressia voi valttdd, mutta mielesténi naista ohjeista voisi poimia vinkkeja
myds, jos ihminen haluaa parantaa hanen alypuhelin tai tietokone-addiktioita, tai paran-
taa nykypaivana vallitsevan tietodhkyn kasittelemista.

Helsingin Sanomissa hiljattain esiintyneessé artikkelissa Tydterveyslaitoksen tutkimus-

professori Minna Huotilainen listaa ytimekkaasti, miten tydstressia voi valttaa:

o Keskity yhteen tehtavaan kerrallaan
e Irrottaudu rutiineista

e Priorisoi tarkeita asioita

¢ Mieti mihin aika kuluu

e Torju liika tyo

e Varaa aikaa keskittymiseen

¢ Pida taukoja

e Seiso ja kavele

e Kuuntele musiikkia

o |loitse tydstasi. (Karttunen & Laitinen 2015.)

Huotilainen listaa mainiosti tapoja, miten tydstressia voi valttaa. Miksi sitten stressin

kokeminen on osa tietotydlaisen arkea?

Vaitan, etta kyse on ihmisen tietoisuudesta. Han tietaa, ettd maailmassa on paljon va-
linnanvaraa ja tietoa yli ayraiden ja tama runsauden hallinnoiminen korostaa ihmisen
valintoja. Mihin ihminen p&éattaa kiinnittdd huomionsa? Valtonen korostaa ihmisen tie-
toisuuden olevan tyostressin aiheuttajien ytimessa. Vaikka ihminen laittaisi alypuheli-
mensa pois ja ei katsoisi tydsahkdpostiaan, han silti on tietoinen, ettéd ne ovat olemas-
sa. Tieto tasta ei koskaan havid hanen mielestaan. Sanonta ruoho on vihredmpaa ai-
dan toisella puolella kuvaa minusta hienosti nykypaivan tyétilannetta. Valtonen vahvis-
taa taméan kasityksen, tdydentden, etta tietotydlaisilla on kova kilpailu paalla ja ihmiset
pinnistelee omassa kuubikkelissaan ja miettii, etté pitdd pystya parempaan. (Valtonen
2015.)

Rentoutumiskeinot, kuten meditointi, voivat auttaa ihmistd hallitsemaan hénen tyo-
stressiaan. Jon Kabat-Zinn kuvaa meditaatiota “jarjestelmalliseksi valppauden, nyky-

hetken tietoisuuden harjoittamiseksi” (Kabat-Zinn 1994, 13). Kuitenkin Valtonen pe-
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raénkuuluttaa, ettd vaikka ihminen kuinka koittaisi rentoutua oman tyon taakkansa
kanssa, se ei ole pitkdaikainen ratkaisu. Vasta puhumalla asiasta tytkavereille ja esi-
miehille, tilanteelle oikeasti voidaan tehda jotain. Tuntuu, ettd suomalaisessa yhteis-
kunnassa on kasvettu siihen, ettd parjatdan ja sinnitelldan sisulla eteenpdain. Tyoter-
veyspsykologi Mikko Pohjola vahvistaa tdméan olevan usein tydstressin syy ja moni
ihminen lykkaa pitkdan avun hakemista. Hakkarainen pohtii, etta ihmiset eivat uskalla
kertoa usein ongelmista tydpaikalla, koska pelkaavat tydpaikkansa puolesta. Valtonen
rohkaisee, etta tyontekijoiden tulisi puhua avoimemmin stressista tyoymparistossa.
Vasta kun tydstressista puhutaan daneen, voidaan sille tehda konkreettisia muutoksia.
(Hakkarainen 2015; Tarvonen 2015; Valtonen 2015.)

Jotta voimme tietda, miten stressia voi valttad, on sen mittaaminen tarkeassa asemas-
sa. Teppo Valtonen tutkii Tyoterveyslaitoksella Aivot ja Tyotutkimus -keskuksessa aivo-
jen vireystilaa seka inmisen kuormittumista eri menetelmin. Keskuksessa tutkitaan mm.
aivojen séhkoista toimintaa, autonomisen hermoston toimintaa, unen laatua seka kog-
nitiivista suoriutumista (Tyoterveyslaitos 2015). Sen yksi tavoite on kehittdd varhaisia
tunnistusmenetelmid, esimerkiksi ennaltaehkéisevaa tydterveyshuoltoa tai tydnsuunnit-
telua, jotta havaittaisiin mahdolliset uupumistilat hyvissa ajoin. Stressin mittaaminen
perustuu ihmisen omiin tai asiantuntijan tekemiin havaintoihin ihmisen hyvinvoinnista.
Stressi-prosessi saattaa olla hyvin pitkdaikainen, joten usein oireet tunnistaa parhaiten
ihminen itse. Toistaiseksi kuitenkaan ei ole |0ydetty luotettavaa ja yksinkertaista fysio-
logista mittaria, joka tunnistaa stressin. Suomessa tehdaan saanndllinen tydterveystut-
kimus Tyo ja Terveys Suomessa, jossa kartoitetaan muutaman vuoden valiajoin suo-
malaisten tyooloja ja tybhyvinvointia. (Ahola, Leppanen & Lindholm 2012, 110-112;
Valtonen 2015.)

6 Yhteenveto

Lainaten Nicholas Negropontea, “digitaalista aikakautta ei voi pysayttda tai estaad”
(Negroponte 1995, 240), pAdsemme hyvin opinndytetyoni ytimeen. Kun tiivistan, miten
tietotyolainen kokee stressin arjessaan, on merkittavad huomioida, mita hyottyja ja hait-
toja digitaalisuus on tuonut tydmaailmaan, silla tietotydlainen elda digitaalisessa maa-
iimassa. Digitaalisuuden myo6ta tietoty6laisen maailma on liikkuva, hanella on enem-
man valinnanvapautta, esimerkiksi missa ja miten han tekee t6itd, mutta digitaalisuus

esittdd myods omat haasteensa, joka mielestani on yksi nykypéivan tietotytlaisen stres-
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sin aiheuttajista. Samalla, kun digitaalisuus edesauttaa mm. liikkuvan tyén muotoa, se
hamartaa tyon ja vapaa-ajan rajoja. Jos ihminen ei aseta tarpeellisia rajoja itselleen,
han saattaa olla huomaamattaan toissé koko ajan. Tama vaatiikin ihmiselta paljon tie-
toisuutta ja kykya tiedostaa hdnen omat tydnteon rajat — missa hénen hyvén ja huonon
stressin rajat menevét. Tyopaivan rytmittdminen, taukojen pitaminen, tydtehtavien prio-
risointi ja paivaunet ovat joitakin keinoja, milla tietotydlainen voi estéa liiallista tyostres-

sia.

Esitan tyoni alussa luvussa 2, ettd olemassa oleva tilastotieto stressista Suomessa,
antaa mielestani hieman epaselvaa osviittaa. Kerron, etta tutkimustulosten perusteella,
ihmiset ilmenevat olevan tyytyvaisempia tyopaikkaansa ja stressin kokeminen ei tunnu
olevan merkittavassa kasvussa. Toisaalta, tulokset osoittavat, etta ihmisten kokemat
psyykkiset oireet ovat kasvussa — mita ndma oireet sitten kertovat? Nyt voin vastata
tahan. Mielestani nama psyykkiset oireet ovat inmisten stressioireilua ja kertovat stres-
sin lisékasvusta. Mainitsen tydssani, ettd ihminen ei aina tunnista pitkaaikaisen stressin
oireita ja haastattelututkimukset, joissa kysytddn, miten ihminen kokee stressin silla
hetkelld, ei ehkd anna parasta mahdollista kuvaa. Valtonen (2015) kertoo, etta stressi-
reaktioita tulisi seurata pidemmalla ajanjaksolla, jotta oikeasti tunnistetaan, onko ihmi-
nen stressaantunut vai ei. Ihminen tunnistaa parhaiten itse omat stressituntemukset,
siksikin niiden mittaaminen on hankalaa. Myoskin, mainitsen tydsséni, etta ihmiset ei-
vat halua myontaa varhaisessa vaiheessa, etta he tarvitsevat apua ja saattavat sinnitel-
l& pitkaankin liiallisen stressin kanssa. Tahan liittyy suomalainen yrityskulttuuri ja asen-
ne, etta sinnitelladn vaikeuksien kanssa niin pitkdan kuin mahdollista. Luulen, etta néa-
ma seikat vaikuttavat myos tilastotuloksiin, miten suomalaiset kokevat tydstressin ar-
jessaan, eivatka valttamatta anna taysin vedenpitavaa tulosta kaikkien tyontekijdiden

stressitilanteesta.

Opinnaytetydni keskeinen tulos 16ytyy haastattelututkimuksen analyysista ja haluaisin-
kin kayttaa Tuomas Hakkaraista ja Erno Forsstromia oivina esimerkkeind tietotyolaisis-
ta, jotka ovat loytaneet, mitka tavat tehda téita sopivat juuri heille. He ovat selkeasti
I0ytaneet tyOpaikat, jotka sopivat heidan persoonilleen, ja he kertovatkin kokeneensa
entisissd tyopaikoissaan paljon enemmaén stressid kuin nykyisessa. Jos koitan avata
auki tyoni alussa esittdmaa tutkimuskysymysta, missa kulkee raja ettei positiivinen tyon
imu muutu kuormittavaksi tyon taakaksi, voin todeta tyoni havaintojen pohjalta, ettd on
hyvin yksilékohtaista, mikd aiheuttaa tietotytlaiselle tyon iloa tai tydn taakkaa. Kuten

haastattelututkimuksessakin kay ilmi, stressi elaa tietotyolaisen arjessa, ja on erittain
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tarked huomioida yksil6 ja hdnen tydymparistonsa ja pohtia onko tassé vuorovaikutus-
suhteessa jotain ristiritoja. On selvad, ettd toita riittdd vaikka vuorokauden jokaiselle
tunnille, kuten Hakkarainenkin toteaa hanen haastattelussa, mutta kuten tuon opinnay-
tetydssani ndkyville, on paljon ihmisesta itsesta kiinni, miten paljon han tekee toita.
Ihminen tarvitsee taman asian ymmartamiseksi ja omaksumiseksi paljon viisautta itses-
taén, sekd hantd ymparoivasta maailmasta ja tydyhteisosta. Myoskin, mielestani tyon-
tekijoita tulisi rohkaista puhumaan tyopaikallaan kollegoille ja esimiehille tyostressin

maarasta useammin, jotta tabu "ei saa osoittaa heikkoutta” murenisi.

Mielestani valitsemani menettelytavat toimivat hyvin opinnaytetytssani. Haastattelutut-
kimus oli kiinnostava laatia ja oli todella mielek&sta tutustua haastattelujen parissa eri
alan ammattilaisiin. En usko, etta tekisin mitaén erilailla, jos aloittaisin tyoni uudelleen
alusta. Kaytin tdman prosessin alussa paljon aikaa lukemalla aiheeseen liittyvia kirjoja
ja tein tyoni alkuvaiheessa asiantuntijahaastattelun Teppo Valtoselle, joka oli nain jal-
keenpéin katsottuna erittéain hyva idea. Sain Valtoselta paljon hyvaa materiaalia ja paa-
sin todella hyvin sisdan opinnaytetytni aiheeseen. Olen itse tyytyvdinen opinnaytetyo-
honi, vaikka valitsin mielestani aika vaikean aiheen. Kuten mainitsen tydssani luvussa
4.3, flow-tilaan halutakseen tyontekijan haasteet ja taidot tulee kohdata. Opinnaytetyoni
esitti minulle paljon haasteita, mutta hankin tietoa niin paljon, kunnes kohtasin ndma

haasteet ja kirjoitin ty6tani hyvassa flow-tilassa.

Asetin tydni alussa opinnaytetyélle tavoitteita, jotka minusta olen onnistunut taytta-
maan. Eritoten oma oppiminen tdman prosessin aikana, on ollut huikeaa. Valitsin opin-
naytetyoni ideointivaiheessa aiheen, jota halusin tutkia ja joka kiinnosti minua todella
paljon. Kiinnostava aihe on yllapitdnyt motivaatiotasoani koko tdmén prosessin ajan.

Myds toiset tavoitteet, haluan tutkia mitéa stressi on, esittaa seikkoja, jotka vaikuttavat
tietotyOlaisten stressin maaraan seké tutkia miten he kokevat stressia arjessaan, on
taytetty. Kasittelen myos tydssani laaja-alaisesti stressia, tydstressia seka tietotyolai-
sen stressia. Vastaan myds tydssani opinnaytetyolle asetettuun tutkimuskysymykseen,
miten stressi iimenee tietotydlaisen arjessa, sekd missa kulkee raja ettei positiivinen

tyon imu muutu kuormittavaksi tyon taakaksi?

Tuntuu, ettd opin valtavasti, mita stressi on ja mitka seikat aiheuttavat inmisille stressia
yleisesti seka tyoelaméassa taman prosessin aikana. Mainitsin tyoni alussa olevani itse
tietotyolainen ja koen, etta olen saanut tdméan opinnaytety® prosessin aikana itselleni

ohjeita, miten voin valttaa tyostressia. Kun mietin, miten opinndytety6tani voisi hyddyn-
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tad toivon, etta tyoni voisi auttaa muita tietotydlaisia tutustumaan stressiin paremmin ja
tiedostamaan, miten haitallista pitk&aikainen liikastressi on ja, etté se voi aiheuttaa va-
kaviakin sairauksia. Mielestani tietotyolaisten olisi hyva tiedostaa, etta liiallinen tyén
maara ei vaikuta valttamattd ihmisen suoritustasoon positiivisesti, vaan silla voi olla

jopa painvastainen vaikutus.

Loydan monia jatkokehitys ideoita ty6lleni. Ensinnakin haluan mainita, josta puhun jo
luvussa 3.1, etta tydni kannalta olisi ollut mielekasta haastatella enemmaén kuin kahta
alan ammattilaista, jotta olisin saanut vield paremman kuvan nykypaivan tietotyolaises-
ta. Valitettavasti huomasin taméan seikan lilan myodhaisessé vaiheessa ja en enaa ehti-
nyt aikataulun puitteissa laatia enempaa haastatteluja. Paatin keskittya opinnaytetyén
kirjoittamiseen, enka lisamateriaalin hankkimiseen. Olisi kiinnostava tehda jopa kym-
menkunta haastatteluja ja saada laaja ja kattava katsaus tietotydlaisten arkeen. Raja-
sin tyoni alussa johdannossa pois joitakin alueita, mita en tutki tassa opinnaytetyossa.
Niitd on muun muassa stressinhallinta, miten stressia hoidetaan ja miten yritykset ja
organisaatiot kasittelevat tydhyvinvointia. NAma aiheet tarjoavat paljon jatkokehityside-
oita. Voisin esimerkiksi valita muutamia yrityksia ja tutkia, miten he kasittelevat ja koit-
tavat parantaa tyontekijoidensa hyvinvointia.

Lopetan opinnaytetyoni lainaten llkka Vartiovaaraa, ehkdpa hieman jopa dramaattisella
tavalla. Tama lainaus ilmentaa, ettd tietotyolainen ei voi elda ilman stressia ja se on
lAsna hénen elaman arjessa. Siksikin tietoty6laisen on tarkea tunnistaa, mita stressi
hanen omassa elamassaan tarkoittaa, miten hyva stressi ja huono stressi ilmentyvat
hanen elamassaan ja onko se voimavara, vai kuluttava taakka. Silla, “stressilta ei kos-

kaan paase pakoon — vasta kuolema vapauttaa ihmisen silta” (Vartiovaara 2008, 37).
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Haastattelukysymykset

1. Missa olet toissa?

/Kerrotko muutamalla sanalla tytpaikastasi?
2. Ammattisi?

3.Kuvailetko hieman tyoétehtaviasi?

4 Miten kuvailisit tydtasi muutamalla adjektiivilla?

5.Minkalainen on tyodviikkosi/tyopaivasi?
/Koetko etta teet tarpeeksi toité/liian vahan toita?

6.Rytmitatko tai suunnitteletko paivaasi etukateen, jotta ehdit tehda kaiken tarvittavan?
/Miten?

7.Pidatko taukoja tyopaivan aikana?

8. Kuinka monta projektia sinulla on yleensa paalla/tyéstat paivan aikana?
/Jakautuuko mielestasi tydmaarat tasaisesti kollegoidesi kanssa?

9. Miten kuvailisit tydpaikkanne tydymparistoa/kulttuuria?

10. Teetkd tdita tydajan ulkopuolella?
/Mietitkd tydasiota tybajan ulkopuolla?

11. Pidatkd huolen, ettd sinulla on hyva maara vapaa-aikaa?
12. Oletko mielestasi stressaantunut/koetko stressia?

13. Mitka asiat tyopaivasi/viikkosi aikana saattavat stressata sinua? (esim. tietyt osat
projektia, deadlinet tms.)

14. Onko sinulla mielestasi tytkaluja, joita voit kayttaa jos koet olevasi stressaantunut?

15. On olemassa hyvaa ja huonoa stressia, luuletko etta tunnistat mita ne ovat omassa
arjessasi?

16. Miten luonnehtisit ty6ta nykypaivan digitoimistossa tai mainostoimistossa?

17. Lopuksi, mika tuo sinulle tyon iloa?
/ja painvastoin epaonnistumisen tunteita/stressia tai tydtaakkaa?



