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1 JOHDANTO

Tybhyvinvointi on tarked osa organisaation toimintaa. Huonosti voivat tyontekijat
eivat kykene tekemaan tyotd sen vaatimustasoa vastaavasti. Tyoperdinen stressi
aiheuttaa valittomia ja valillisia kustannuksia niin organisaatiolle, yhteiskunnalle kuin

stressista karsivalle yksilolle. (manka, 2016, 13)

Pelkastadn Suomessa tyohyvinvoinnin laiminlydmisesta johtuvat kustannukset ovat
arvioitu vastaamaan lahes puolta Suomen budjetista, 24 miljardia euroa vuodessa.
Arvioon on siséllytetty mm. ennenaikainen elakoityminen, sairauspoissaolot, sairaana
tyossd olemisen kustannukset seka terveydenhoitokulut. (manka, 2016, 7)
Edellamainituilla oireilla on vahva yhteys tydperaiseen stressiin ja se onkin syy siihen
miksi kasittelen opinnaytetydssa tyoperaista stressia ja siitd koituvia seuraamuksia,

kuten tyduupumusta.

Jos tyopaikoilla tunnistetaan stressia, ymmarretaan pitkittyneen stressin aiheuttamia
oireita, alkaa tybyhteis6 automaattisesti tunnistaessaan naita tekijoitda ehkaisemaan
niitd. Opinnaytetyon tarkoituksena on siis jakaa kohdennettua tietoa tyoperaisesta

stressista tyoyhteison tarpeita silmalla pitaen.

Tybyhteison tarpeita kartoitettiin havainnointi- ja haastattelumenetelmien avulla,
jonka jalkeen syntyi tietopaketti stressin oireista sekd kohdennettu menetelméopas
siihen, kuinka stressia voidaan ehkaista tyopaikoilla tydyhteisén voimin. Tarkoitus on
siis antaa evaita tyontekijoille itselleen tybperdisen stressin ehkaisyyn. Nain
pystytddn pitamaan ylla Sirkkulanpuiston tarjoamien erilaisten palveluiden
korkeatasoista laatua. Erityisesti Sirkkulanpuiston tarjoamat hankkeet tarvitsevat

ammattimaista ja hyvinvoivaa henkilostoa.

Kun hankkeiden tarjoamat palvelut pysyvat laadukkaina on suurempi todennakoisyys
sille, ettd hankkeiden tarpeellisuus pystytaan todistamaan selvaksi myds hankkeiden

rahoittajille.



1.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Keskustellessani  Sirkkulanpuiston toiminnanjohtajan Petri Ruuskasen kanssa
mahdollisista opinnaytetyon aiheista paadyimme tyohyvinvoinnin kehittdmiseen
sirkkulanpuiston tydyhteisdssa. Empiirisen huomioinnin ja kirjallisuuteen pohjautuvan
tiedon tuloksena ty6hyvinvoinnin kehittdminen 3. sektorin organisaatioissa jaa usein
olemattomaksi vahéaisten henkilostoresurssien vuoksi (Kaunismaa, 2015, 3).
Tavoitteena on my0ds kehittdd opinndytetyon kautta omaa ammattitaitoa

tyohyvinvoinnin nakékulmasta.

Opinnaytetyon tavoitteena on selventaa, minkalaisia keinoja yhdistyksen tyontekijoilla
on kasitelld, tunnistaa ja ehkaista tydperéaisen stressin aiheuttamia oireita. Erityisesti
tyduupumista. Tavoitteena on myds ymmartad, minkalaisia yhteisia ohjeita olisi hyva
antaa tyoyhteisolle, jotta se pystyisi kasitteleméan ja ottamaan asiaa puheeksi, kun
pitkittyneen tyoperéisen stressin oireita alkaa ilmaantua. Tarkoitus on luoda koko
tyoyhteisbn kattava informatiivinen ohjekehys, joka voidaan laittaa tyopaikalla

tyopisteen seinélle.

Esilla oleva ohjeistus lisda tietoa tyoperéisen stressin oireista ja siitd kuinka sité
voidaan ehkaista tydyhteisbn voimin. Opinnaytetydn perimmainen tavoite on saada
ohjeistuksen sisaltdé koko tydyhteison tietoon ja kayttoon. Talloin pitkalla aikavalilla

tarkasteltuna mahdollista stressia saadaan ehkaistya huomattavasti.

2 ORGANISAATIO JA SEN TOIMINTAYMPARISTO

Sirkkulanpuiston toimintayhdistys ry on kuopiolainen raittius- ja
kansanterveysjarjestd. Yhdistyksen toimintamuoto on tuottaa palveluita kuopiolaisille
erityisen tuen tarpeessa oleville ryhmille ja yksil6ille. Palveluntarjonta on suunnattu
ihmisille, jotka eivat itse kykene puuttumaan omaan heikkoon elaméntilanteeseen ja

tarvitsevat siihen apua. (Vanhapiha s. 19)

Sirkkulanpuiston toimintayhdistyksella on saanndllistd toimintaa kahdessa eri

toimipisteessa, Linnanpellolla sijaitsevassa Sateenkaaritalossa seka Likolahden



tuetun asumisen yhteisossa. Molemmat toimipaikat tuottavat tuetun asumisen

palveluita asunnottomille ja elaméanhallinnallisista ongelmista karsiville.

Liséksi Sirkkulanpuistan toimintayhdistys ry harjoittaa hanketoimintaa kahdessa eri
toimipisteesséa, Kuopion keskustassa ja Petosella. Sirkkulanpuiston nopeantoiminnan
joukot —hanke sijaitsee Kuopion keskustassa ja hankkeen tarkoitus on tarjota
heikossa asemassa oleville merkityksellistéa paivatoimintaa. Petosella operoiva Miten
selvitd seuraavaan paivaan — hanke kohdistaa toiminnan alueen lahiymparistoon, ja
tavoitteena on l0ytaéa ja auttaa niita joilla on arjen- ja elaménhallinnallisia ongelmia.

Kumpiakin hankkeita rahoittaa Sosiaali- ja terveysalojen avustuskeskus.

Sirkkulanpuiston toimintaymparist6 sijoittuu kolmannelle sektorille. Kolmatta sektoria
maadritetddn usein sen kansalaistoiminnan, vapaaehtoistybn ja  voittoa
tavoittelemattomuuden kautta. Sirkkulanpuisto tuottaa palveluita nimenomaan
vapaaehtoistydn avustuksella heikommassa sosiaalisessa asemassa oleville
yksiléille. (Pihlaja, 2002, 68).

Toimintaympaéristo sijoittuu ruohonjuuritasolle eli palveluita tarjotaan siella missé niitéa
tarvitaan. Erityisesti Sirkkulanpuiston hankkeet ovat sijoitettu juuri keskeisille

paikoille, jotta niistd hyodtyvat inmiset ovat lahella.

Sirkkulanpuiston tyontekijoiden toimintaymparistd on siis monipuolinen. Toisaalta
heidan paasaantoisia asiakkaita ovat henkilot, joille palvelut ovat suunnattu.
Toisaalta taas heidan toinen asiakasryhmansa ovat vapaaehtoiset, jotka auttavat

palveluiden tuottamisessa.

3 TYOHYVINVOINNIN KASITE

Tyobhyvinvoinnin  kasite on laaja-alainen ja monitulkintainen katsomuskulmasta
riippuen. Ty6hyvinvointia voidaan kasitella niin psykologian, terveyden, sosiologisen,
tuloksellisuuden kuin organisaation johtamisen n&kokulmasta. Yleinen kasitys

kuitenkin on, ettad tydhyvinvoinnissa on kysymys tyontekijan hyvinvoinnista tyéssa ja



tyohon liittyvissa tekijoissd. (Kaunismaa, 2014, 7) Tassa opinnadytetydssa syvennyn
tarkemmin tydhyvinvoinnin psykologiseen ja fysiologiseen puoleen.

3.1 Tyodhyvinvoinnin psykologiaa

Alun perin tydhyvinvoinnin psykologian voidaan katsovan syntyneen, kun alettiin
tutkia minkalaisia fysiologisia reaktioita ty0 aiheuttaa yksillle. Tydssa kohdatut
erilaiset arsykkeet aiheuttivat negatiivisia tuntemuksia, jotka puolestaan synnyttivat
fysiologisia reaktioita, kuten stressia. Pitkittyessdan stressin koettiin liittyvan
sairauksien syntymiseen yksilossa. Sittemmin “stressiteoriaan” on liitetty psykologiset
ja kayttaytymisen vaikuttavat reaktiot, kuten artyneisyys ja tyduupumus. Tutkimuksien
tarkoitus on ollut 16ytéaa keinoja suojella tyontekijaa tyon aiheuttamilta negatiivisilta
oireilta. (Manka, 2016, s 64) Alun perin tydhyvinvointia kasitteena ei tunnettu, vaan
keskityttin enemman tydsuojeluun. Tydsuojelun perimmainen tarkoitus oli suojella

tyontekijaa tyonvaaroilta.

3.2 Tybperainen stressi

Tybperaisen stressin on huomattu olevan yksi suurimmista nykyajan haasteista
tyohyvinvoinnissa. Siksi tyOperdisen stressin ymmartaminen on tarkeaa, silla sen
ymmartaminen auttaa ratkaisemaan monia ristiriitatilanteita tyoyhteistssa.
TyOperdisen stressin maarittelemiseen on kehitetty useita erilaiseja malleja.
Kuitenkin kaikki mallit ovat yhta mielta siitd, etta pitkittyessaan stressi on negatiivinen
psykologinen tila. Stressilla on kognitiivisia ja emotionaalisia tekijoita, jotka saattavat
aiheuttaa fysiologisia oireita. Stressimallit ovat myos yhtd mieltd siita, etta
pitkittyessaan stressi aiheuttaa terveydelle haitallisia sairauksia. (Hassard, 2015)

TyOperaisessa stressissa yksilo reagoi tilanteeseen, jotka uhkaavat tai haastavat
heita tavalla, jolloin yksilo kokee, etteivdt hdnen voimavarat tai osaaminen riita
hallitsemaan tilannetta normaalilla tavalla. Stressi on normaali reaktio, joka antaa
yksildlle lisaa energiaa tai tarkkavaisuutta, jotta yksilo selvidd hanen kokemastaan
haasteesta. Stressin kokeminen on yksilollista. Stressi on normaali reaktio, joka vasta
pitkittyessaan aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia tyontekijalle. (Koskinen, 2014). On

hyva toistaa, etta stressi on normaali reaktio eli kaikki ihmiset kokevat ja saavat



stressiarsykkeitd ja reaktioita jossain vaiheessa tydelamaa. Stressia ei siis missaan

nimessa pida saikahtaa, silla saikahtaminen vain lisaa stressihormonien toimintaa.

Alun perin tybperdistd stressia maariteltin reaktioina erilaisiin  kuormittaviin
arsykkeisiin (Kinnunen, 2005, 14). Kuitenkin nykyinen yleisk&sitys on, etta stressi on
yksilon ja ympariston toiminnallisen vuorovaikutuksen ristiriitatilanteen aiheuttama
reaktio (Hassard, 2015). TyOperdisen stressin syntyminen on aina yksilollista ja
siihen vaikuttavat yksilon suhtautuminen tydymparistéon. Myo6s tydympéariston
suhtautumisella yksil66n on huomattu olevan tyoperdisen stressin syntymiseen
vaikuttavia tekijoita. (Manka, 2016, 65).

Stressi voidaan jakaa yleisella tasolla kahteen erilaiseen alakasitteeseen,
stressitekijoihin ja stressireaktioihin. Niitd voidaan my6s tarkastella yhdessa
kokonaisuutena. (Feldt, 2005, 14.) Stressitekijoihin voidaan vaikuttaa tydympéariston
ja yhteison tasolla, kun taas stressireaktioihin yksild pystyy vaikuttamaan omalla

toiminnallaan.

Stressitekijat ovat yksilon ulkopuolelta tulevia tapahtumia tai tilanteita. Naita
kutsutaan myods stressiarsykkeiksi, joihin yksilot reagoivat. Tastd nakokulmasta
tarkasteltuna stressitekijat ovat rippumattoman muuttujan roolissa. (Feldt, 2005, 14).
Esimerkki jatkuvasta stressitekijasta: Toimiston remontoinnista johtuvat viikkoja

kestavat kovat aanet.

Stressireaktiot ovat yksilossa tapahtuvia reagointeja stressitekijoihin. Stressireaktiot
ovat aina yksilollisia, joten stressitekija saattaa aiheuttaa toisessa suuremman
stressireaktion kuin toisessa. Stressitekijoitd on aina tarkasteltava yksilon kokemasta
nakokulmasta. (Kinnunen, 2005, 14). Pitkittyneet stressireaktiot luovat oireita, joita
voimme tarkastella syy — seuraus, eli Stressitekija — reaktio suhteessa. Sonnentagin
Ja Fresen luomassa mallissa kay ilmi yleisimmat lyhyt- ja pitkdkestoiset reaktiot
yksil6-, organisaatio- ja yksityiselaman tasolla.

Yksilotasolla ilmenevéat fyysiset ja tunneperaiset kayttaytymisessa ilmenevat
lyhytkestoiset reaktiot kuten nopeat mielialamuutokset, alakuloisuus, tyonlaadun

huononeminen seké tyttapaturmien lisddntyminen. Stressireaktion pitkittyessa oireet
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voivat johtaa sairauksien lisaantymiseen ja heikentyneen hyvinvoinnin tunteeseen.
(Sonnetag, 2003, 13.)

Organisaatiotasolla lyhytkestoinen stressireaktio nakyy tyodpaikalla hetkittain
heikentyneind yksildiden valisin& ristiriitoina ja oireiden pitkittyessa henkilostolla
lisaantyy sairauspoissaolot. Pahimmillaan henkiloston vaihtuvuus lisaantyy.
(Sonnetag, 2003, 30 - 31). Tyontekijan nakdkulmasta sairauspoissaolojen myo6ta
tyomaara lisdantyy. Tyotehtavat taytyy hoitaa, ja mahdollisesti toinen tydntekija
joutuu hoitamaan myo6s omien tdiden lisaksi tyOkaverin toita. Tamé lisdd myos
stressiriskid tuuraajalla. Téallainen tilanne saattaa johtaa siihen, ettd stressi

kumuloituu organisaation sisalla.

Tyostressitekijoiden avulla voidaan kehittaa tyoymparistoa stressia
ehkaisevammaksi, jolloin tyontekijan tydhyvinvointi ja tyon laatu pitkalla aikavalilla
tarkasteltuna parantuu. Organisaation tydympariston stressitekijoita tarkasteltaessa
paastaan osuvasti kasiksi stressitekijoihin ja halutessaan organisaatio voi valttaa tai

jopa havittaa tiettyja stressitekijoita hetkellisesti tydympéaristosta kokonaan.

Yleisimpia tyOperdisen stressin syitd ovat aikapaine, hankalat ihmissuhdetilanteet
(esimerkiksi asiakkaat), huonot vuorovaikutussuhteet henkiloston valilla, tyon
jatkuvuuden epavarmuus, yhteistyOkulttuurin - puuttuminen, liian pitkat tai
epasaanndlliset tydajat, henkilostoroolitusristiriidat, epaasiallinen kohtelu ja syrjinta.
(valimaki, 2014, 4-5). Helpottamalla tyodtehtavida tai parantamalla oikeanlaisia
tyotapoja voidaan tehostaa tyon laatua, joka puolestaan lieventaa aikapaineita ja tata
myoten ehkdisee stressia. Jo pienilla teoilla voi olla pitkalla aikavalilla katsottuna

erittdin suuri vaikutus.

Keskeista tyoperaisen stressin syntymisen ehkaisyssa kuitenkin on se, kuinka yksilon
ominaisuudet ja osaaminen sopii tydympaériston luomiin haasteisiin. Ammatilliset
tyokalut ja henkilokohtaiset voimavarat ovat suuressa roolissa siihen, miten tyontekija

sopeutuu tydymparistoon (Manka, 2016, 65).

Tybperdinen stressi voi ilmentya neljalla eri tapaa: Kognitiivisina reaktioina,

tunneperaisina reaktioina, muutoksena kayttaytymisessa ja fysiologisina reaktioina.
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(Hassard, 2015). Nama nelja tapaa voivat ilmentya yksiloéssa joko pelkastdéan yhdella

osa-alueella tai yhdistelmina.

Kognitiiviset ~ reaktiot  ilmenevat  kognitiivisien  kykyjen  heikkenemisena.
Keskittymiskyvyn katkonaisuus ja tarkkavaisuuden hairiét ovat yleisimpid oireita.
Lisdksi muistin heikkeneminen on yhteydesséa stressiin, joka ilmenee unohteluna.
(Hassard, 2015) Tama voi ilmetad tyopaikalla mm. yhteisesti sovittujen asioiden
tekemattd jattamisena tai huonosti suunniteltuna tydtehtavand. Kun stressin
aiheuttama unohtelu on jatkuvaa, kannattaa tutkailla vakavasti itsestddn muita

stressin mahdollisia oireita.

Emotionaalisiin reaktioihin kuuluu hermostuneisuus, arsyyntyneisyys ja ahdistus
(Hassard, 2015). Emotionaaliset reaktiot ilmenevat yksilon luonteen mukaan. Toinen
ihminen voi ahdistua ja sulkeutua sisaanpdain ja pitdéa ongelman omana tietonaan,
kun taas toinen ihminen saattaa purkautua ulospain arsyyntyneisyyden johdosta. Se
kuinka emotionaalisia reaktioita tulkitaan, riippuu taysin ihmisesta. Emotionaalisien
reaktioiden ilmetessa tyokaverissa on hyva varoa tulkintoja toisesta, koska kaikki
eivat reagoi kuten itse reagoisi. Emotionaalisien reaktioiden ymmartamisessa auttaa

esimerkiksi tyontekijoiden tunnetaitokoulutukset.

Kayttaytymisen muutokset tulevat esiin impulsiivisuutena ja aggressiivisuutena.
Kayttaytymisen muutoksista oireileva henkilo on myds onnettomuusherkkd ja
virhealtis. (Hassard, 2015). Impulsiivisuuden merkkeja ovat tydtehtavien kesken
jattaminen, kunnes tehdaan jo seuraavaa. Impulsiivisuudesta karsivat ihmiset usein
toimivat ennen kuin ajattelevat. Aggressiivisuus ilmenee usein kovadanisena
molayttelyna tai muiden tyontekijoiden vahéattelyna. My6s niin sanottuja arrapaita

saattaa paasta ilmoille.

Fysiologiset reaktiot aiheuttavat sydamen tykytyksid, korkeaa verenpainetta ja
hyperventilaatiota (Hassard, 2015). Sydamentykytykset muistuttavat rytmihairi6ita.
Talléin sydan hakkaa normaalia nopeammin. Sen seurauksena verenpaine nousee,
jonka pahin seuraus voi olla sydankohtaus tai aivoinfarkti. (Kettunen, 2018).
TyOperaisen stressin pitkittyessa on erittdin iso riski, ettd tydperainen stressi johtaa

tyduupumukseen. (Kinnunen, 2005, 37).
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3.3 Maslachin kolmen ulottuvuuden tyduupumusteoria

Tybuupumuksen eli burnoutin  kasite kuvaa tydelamassa pitkddn ilmenevia
jaksamisongelmia. Tybuupumusta voidaan kartoittaa yksilon, tydn ja organisaatiota
kuvaavien tekijoiden avulla. TyOuupumuksen tekijat voidaan my0s jasentada
uupumuksen syiksi tai seurauksiksi. Tyduupumista on selitetty lukuisilla eri malleilla.
Tassa opinnaytetydossa kaytdn kolmen ulottuvuuden mallia, joka Kkasittelee
tyduupumusta yksilod kuvaavien tekijoiden avulla. Malli tunnetaan paremmin
Maslachin mallina. Kolmen ulottuvuuden malliin kuuluu: Emotionaalinen uupuminen,
Depersonalisaatio ja Ammatillisen tehokkuuden vaheneminen. (Kinnunen, 2005, 38 —
39).

Emotionaalinen uupuminen

Yleisesti tyduupumus alkaa ympaériston ja yksilon valisen vuorovaikutuksen ollessa
epatasapainossa keskendédn. Tyon mé&ard on vastaavasti isompi kuin yksilon
kaytossa olevat henkiset voimavarat. Pitkittyessaan tydympariston ja yksilén valinen
epatasapaino voi johtaa emotionaalisen uupumisen aiheuttamiin negatiivisiin
reaktioihin, joita maarittavat ahdistuneisuus, jannittyneisyys, vasymys, artyneisyys ja
uupumus. Emotionaalisessa uupumisessa on kyse yksilon energiavarojen
hupenemisesta jolloin voi seurata tunne, ettd voimavarat tyonmaaraan tai

tilanteeseen nahden ovat riittamattomat. (Kinnunen, 2005, 39)

Depersonalisaatio

Emotionaalisen uupumisen aiheuttamat reaktiot puolestaan johtavat muutoksiin
tyontekijan asenteessa tyotdadn kohtaan. Tyontekijalle syntyy kielteinen minakasitys
ja kielteinen asenne tyota, ja siind kohdattavia asiakkaita kohtaan. Kun tyon ja
tyontekijdn vélinen suhde vaaristyy ja tyontekijasta tulee kyyninen ja valinpitAmaton
asiakkaita ja heidan ongelmiaan kohtaan, puhutaan depersonalisaatiosta. TallGin
tyontekija ndkee tydssaan kohtaamat ihmiset enemmankin objekteina, kuin yksiléina.
(Kinnunen, 2005, 38 - 39)
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Ammatillisen tehokkuuden vdheneminen

ATV:ta luonnehtii erityisesti taipumus arvioida kielteisesti omaa kayttaytymista ja
suoriutumista tybtehtavissa. Sen vuoksi tyOntekija saattaa tuntea itsensa
epapatevaksi ja kyvyttbmaksi saavuttaa organisaatiossa asetettuja tyttehtavia tai
tavoitteita kohtaan. Se voi nakya tyémotivaation huomattavana alenemisena seka
tyotehtavista aliarvoisesti suoriutumisena. Ammatillisen tehokkuuden vaheneminen

lisdd myos onnettomuusriskid. (Kinnunen, 2005, 39).

3.4 Leiterin ja Maslachin tyduupumuksen prosessimalli

Leiterin ja Maslachin mukaan emotionaalinen uupuminen kehittyy ensimmaiseksi.
Taman jalkeen tyontekija alkaa suhtautua emotionaaliseen uupumiseen kehittamalla
selviytymisreaktioita, jotka ilmentyvat negatiivisella suhtautumisen muuttumisella
asiakkaita kohtaan. Depersonalisaatio on &arimmainen selviytymisreaktio, jossa
tyontekija suojelee emotionaalisia resurssejaan kasitteleméalla asiakkaita objekteina
ihmisien sijaan. (Kinnunen, 2005, 43). Depersonalisaatio on taman mallin mukaan

suora seuraus pitkittyneesta emotionaalisesta uupumisesta.

Ammatillisen tehokkuuden vaheneminen ei ole suoranaisesti yhteydesséa
emotionaaliseen uupumiseen ja depersonalisaation. Ammatillisen tehokkuuden
vaheneminen kehittyy suoranaisesti voimavarojen puutteiden seurauksena, kun taas
emotionaalinen uupumus ja depersonalisaatio on linkittdytyneet ihmissuhdeongelmiin
tyoyhteisbsséd ja tyomaardn seurauksena johtuneeseen ylikuormittuneisuuteen.
(Kinnunen, 2005, 43)

Pahkinankuoressa tyduupumuksessa on siis kyse aarimmaisesta psykologisesta
paineesta ja energiavarojen tyhjenemista, jotka pitkittyessdan altistaa yksilon
saanndllisille stressitekijoille. Tyostressin ja tyduupumuksen ero on siing, etta
stressissa tyontekija kayttaa voimavarojaan selvittdékseen tilanteen, joka voi johtaa
pitkittyessaan tyduupumukseen. Tilanteen ratkettua tyontekijdn voimavarat ja olotila
palautuvat yleensd normaalille tasolle. Uupumuksessa johtavassa tilanteessa
stressitilanne pitkittyy, eikd tilanteen selvittdmiseen tarvittavia voimavaroja ole
riittavasti. Usein tyGuupumus on kehittynyt niin pitkalle, ettei se ratkea ilman

ulkopuolista puuttumista. Erityisesti Sirkkulanpuiston kaltaisessa
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kansalaistoiminnallisessa ihmissuhdetyoté tekevassa organisaatiossa, tybuupumusta
olisi tarkea pitdd silmalla. Tyduupumuksella on suora vaikutus organisaation
tarjoaman tukipalveluiden laatuun. Erityisen alttiitta tyduupumukseen sairastumiseen
ovat hoito- ja ihmissuhdetehtavissa tyoskentelevét, joiden auttamisen halu toisia

ihmisid kohtaan on suuri. (Kinnunen, 2005, 39).

3.5 TyoOperaisen stressin ehkaisy positiivisen psykologian avulla tydyhteisdéssa

Tyohyvinvoinnin stressimallit tutkivat tyon psyykkistd rasitusta ja siitd syntyvia
negatiivisia oireita. On hyva tietaa minkalaisia oireita stressilla on, jotta niihin voidaan
tarvittaessa reagoida. Tyohyvinvoinnillisesta nakokulmasta katsottuna stressimallit
jattavat kuitenkin ulkopuolelleen sen, mistd voi syntyd ns. tyon iloa. Myonteisien
voimavarojen tunnistaminen ja niiden vahvistaminen yksilokohtaisesti tydyhteison

avulla ehkaisee stressia erittain tehokkaasti. (Manka, 2016, 68)

Positiivisen psykologian méaaritelma on |oytaa niita tekijoitd, jotka tekevat elamasta
elamisen arvoista. Positiivisen psykologian yksilolliset kulmakivet ovat positiiviset
kokemukset, positiiviset mielentilat ja luonteenpiirteet. (Ackerman, 2018)

Positiivista psykologiaa voidaan soveltaa myos ty6elamaan, etsia niita tekijoita, jotka
tekevat tyosta tyon tekemisen arvoista. Puhutaan positivisen psykologian
varittamasta tyopsykologiasta, jossa keskitytddn tyon voimavaratekijéihin. (Manka,
2016, 69). Minkalaisia positiivisia voimavaroja yksilolla tai tydyhteisolla on, ja kuinka
niitd voidaan vahvistaa? Voimavarat ovat yksilollisia seké yhteisollisia. Yksil6llisia
tekijoita voi jokainen oppia ymmartamalla itsessaan itsetutkiskelun avulla. (Maslow,
1943).

Tybyhteison voimavaroja voidaan kehittad tyonvoimavarojen avulla. Tyon
voimavarojen voimaannuttavia tekijoitd ovat mm. Tyoyhteison antama sosiaalinen
tuki, avoin ja innovatiivinen ilmapiiri, aktiivinen ty0 ja sen hallinta, vaikuttamis
mahdollisuudet ty6paikalla ja tytroolien selkeys. (Manka, 2016, 70). Tybyhteison
voimavaroja johdetaan aina organisaation johtotasolta. Ne ovat eraanlaisia

organisaation arvopohjaisia paatoksia.
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Positiivisen psykologian tydohyvinvoinnilliset tutkitut vaikutukset ovat seuraavanlaisia:
e Parantaa kognitiivista, psykologista, sosiaalista ja fyysista toimintakykya
e Lisdd sosiaalisesti suotuisia kayttaytymismalleja kuten Iluovuutta ja
myaotatuntoa
e Lis&dd yhteisdllisyyden tuntemuksia ja tatd myoten parantaa luottamusta ja
lisda tyontekijoiden valista vuorovaikutusyhteytta

e On yhteydessa psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. (Manka, 2016, 70-71).

Positiivisen psykologian perusta on siis myonteiset tunteet ja niiden seuraukset.
Kuitenkin myonteisien tunteiden maaran taytyy olla moninkertaisia verrattuna
negatiivisien tunteiden maaraan, silla negatiiviset tunteet koetaan voimakkaammin.
Kuitenkin on hyva tiedostaa, etta kielteisille tunteille on oma paikkansa ja ne auttavat
hetkellisesti yksiloa lisaamalla voimavaroja kuten stressimallissa aiemmin on todettu.
Tarkedad positiivisen psykologian kannalta on se, ettd kielteisia tunteita osataan
kasitella rakentavasti, joka voi prosessinomaisesti muuntua myonteiseksi
kokemukseksi. (Manka, 2016, 71). Kielteisten tunteiden ilmaiseminen auttaa niiden
kasittelyssa. Kun kielteisia tuntemuksia suljetaan siséan, ne saattavat pahimmillaan
jalostua stressia edistaviksi tekijoiksi. Siksi on hyva ilmaista kielteiset tuntemukset ja
koettaa aidosti ymmartada mista ne johtuvat. Talldin kielteiset tuntemukset toimivat
itsensd tuntemisen voimavarana ja ~muuttuvat ajansaatossa positiivisiksi

kokemuksiksi.

On hyva tiedostaa, ettd positiivisen psykologian aiheuttamat “oireet” ovat taysin
vastakohtaisia pitkittyneen stressin aiheuttamien oireiden kanssa. Talla hetkella
positiivinen psykologia onkin paras ladke tyopaikalla ja tyOyhteisdssa stressin
ehkaisemiseksi. Toki stressioireita voidaan ehkaistd myds muillakin keinoilla.
Esimerkiksi laékkeilld, mutta niista syntyvat sivuvaikutukset ovat usein pitkalla
aikavalilla katsottuna hankalampia kuin itse stressin oireet. Positiivinen psykologia on
vielapa kaiken liséksi taysin ilmaista. Sita voidaan ja suositellaan opeteltavaksi ja
sovellettavaksi myods tydelaman ulkopuolelle silla positiivisuudesta aiheutuvat

seuraukset ovat usein oman elaméan kannalta positiivisia.
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4 AINEISTON KERUU

Aineiston keruu tapahtui ty6harjoittelun aikana, jossa olin mukana tydyhteiséjen
paivittaisissa toiminnoissa. Opinnadytetydn aineistoa kerattiin havainnoinnin keinoin,
ja ristiriitaisia havaintoja syvennettiin haastattelun keinoin. Havainnointi valikoitui
aineiston keruun menetelmaksi opinnaytetyon tilaajan toiveesta, silla toivottiin, ettei
opinnaytetyoprosessi vaikuttaisi toimintaympariston normaaliin arkeen.

Aineistonkeruu menetelmat olivat kvalitatiivisia (Ojasalo, 2009, 105).

Havainnoinnin avulla on mahdollista saada tietoa siitd, miten tyontekijat kayttaytyvat
ja mitd tapahtuu luonnollisessa toimintaympéristossa. Havainnointi sopii hyvin
kehittamistehtaviin, joiden kohteena on yksilén toiminta ja vuorovaikutus toisten
kanssa. Havainnointi menetelmét ovat joko passiivisia tai aktiivisia. (Ojasalo, 2009,
114 — 115)

Valitsin menetelmaksi strukturoimattoman ja aktiivisen havainnoinnin, joka tarkoitti
sitd, ettd osallistuin  organisaation toimintaan tydharjoittelun muodossa.
Strukturoimaton havainnointi mahdollistaa havainnoinnin aidoissa
ihmissuhdetilanteissa, jotka ovat spontaaneja asiakastilanteita tai tydyhteison kesken
tapahtuvia interaktioita. Spontaanien tilanteiden syntya ja kulkua ei voi suunnitella
etukateen, joten strukturoimaton havainnointi sopi menetelméksi parhaiten. (Ojasalo,
2009, 116)

Havainnointi kohdistui mahdollisiin stressitekijoihin ja niiden kasittelyyn. Kiinnitin
erityisesti huomiota siihen, kuinka tyontekijat toimivat erityisen stressaavissa
tilanteissa. Esimerkki stressaavasta tilanteesta on hankala asiakastilanne.
Havainnoinnin heikkous on, ettd havainnoija saattaa lasnéolollaan vaikuttaa tilanteen
luonteeseen. Tallaista muutosta voidaan ehkaista silla, ettd havainnoija vierailee
tutkittavassa kohteessa useamman kerran etukdteen ennen kuin varsinainen
havainnointi aloitettiin. Vierailinkin saannoéllisesti Sirkkulanpuiston toimipisteissa, jotta
lAsn&oloni vaikuttaisi mahdollisimman véhén oikeanlaisten havaintojen saantiin.

TyOyhteisdissa oltiin tietoisia roolistani havaitsijana. (Ojasalo 2015, 114 - 117.)



17

Havainnoinnin tueksi kaytin haastattelua. Haastattelun avulla pyrin saamaan
paremman kasityksen siitd, mitd havainnoinnin keinoin on kaynyt ilmi. Osa
haastattelutilanteista oli avoimia haastatteluja. Avoimet haastattelut tapahtuivat
spontaanisti keskustelun aloituksina jolloin haastateltava ei valttamatta kokenut
olevansa haastelun kohteena. Lisdksi kaytin  haastattelumenetelmana myos
puolistrukturoitua haastattelua, jossa oli tarkoitus saada selville jotain eksaktia
informaatiota. Strukturoitu haastattelu nauhoitettiin ja haastattelun kohde oli tietoinen
haastattelusta. (Ojasalo, 2015 108, 109.)

5 AINEISTON ANALYSOINTIA

Havainnoista etsin tydhyvinvoinnin teoriaan peilaten tekijoita, millaisia valmiuksia
tyontekijoilla ja tyoyhteisolla on kasitellda tydhyvinvoinnillisesti heikentavid tekijoita.
Tassa tapauksessa tyohyvinvoinnillisesti heikentavid tekij6itd olivat stressaavalta
vaikuttavat asiakastilanteet tai muut mahdolliset ongelmatilanteet, joihin ei 16ytynyt
nopeaa ratkaisua. Tavoitteena oli myds ymmartaa kuinka tyontekijat tunnistavat
itsestd&dn mahdollisia tyoperaisen stressin oireita ja selvittdd minkélaisia stressin
lievityskeinoja tydyhteisolla on kaytossaan.

Avoimen haastattelujen funktio oli ymmartaa paremmin yksiléa ja selventad tukeeko
haastattelu havainnoinnista saatua informaatiota. Puolistruktuurisen haastattelun

tarkoitus oli selventdd ammattimaista nakokulmaa saatujen tietojen valossa.

Aineiston analysoinnin paasaantdinen ohjaava viitekehys oli 16ytaa niita tekijoita, mita
sisédllytan opinnaytetydn konkreettiseen tuotokseen. Minkélaisia tyoperaisen stressin
oireita voi ilmentya ihmisten valiseen vuorovaikutukseen perustuvassa ty0sséa, kuinka
sita voi tunnistaa ja kasitella tyoyhteison kesken. Tarkoituksena on tiivistdd saadut

tulokset informatiiviseksi paketiksi.

Tama osio sisaltdd havaintoja ja haastettelun tuottamaa aineistoa joita voidaan
hyodyntaa stressin oireet ja ehkéisy informaatiopaketin luomisessa. Havainnoinnin
tuloksena nousi esille paljon eroja tyoyksikkojen kesken siita, miten tydyhteisosséa
toimitaan, kuinka sosiaalisesti tytkaveria tuetaan ja miten otetaan asioita puheeksi.

Jokainen tyOyhteisO paljastui omanlaiseksi entiteetiksi. Yhtalaisyyksia niissa olivat
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oikeastaan vain Sirkkulanpuiston viitoittamat toimintatavat, muuten ne erosivat

toisistaan niin ilmapiirin kuin tyéskentelytapojen saralla.

5.1 Stressin oireet ja niiden tunnistaminen

Erityisesti havainnot viittasivat siihen, ettd koetusta stressistd vaietaan ja sen
koetaan olevan oma ongelma, joka ei vaikuta tyoyhteisé6n tai omaan tyén laatuun.
Koska stressiarsykkeisiin reagoiminen on aina yksil6llista, voidaan kokea, etta kun

tyOkaveri ei stressaannu samoista tekijoista, ei minunkaan pitaisi. (Rusila, 2014)

Stressin yksilollisyydesta kertoo se, etta joskus harvoin myds Sirkkulanpuistonkin
tyopaikalla saatetaan paheksua toisen stressioireita. Tama voidaan katsoa johtuvan
sSiitd, ettei stressid ja sen oireita ymmarreta yksilollisena ilmiond, joka epasuorasti

vaikuttaa talla tavoin myos tydyhteison tyGilmapiiriin.

Havaintojen perusteella koen, ettd stressin  ymmartdminen tyopisteilla on
valttamatonta. Kun ymmarretaan tyoperédisenstressin aiheuttamat seuraukset
kokonaisuutena yksilolle ja tybyhteisdlle voidaan alkaa tietoisesti lievittdmaan

stressitekijoita ja stressioireita tydymparistossa.

5.2 Tyohteison ilmapiiri ja sosiaalinen tuki

"Tydyhteison ilmapiiri vaikuttaa jannittyneelta. Keskusteluja ei kayda, istutaan vain
hiljaa”

Tyontekijoiden valinen kommunikointi oli 1ahes olematonta. Puhuttiin vain, jos asia
koski jotain tybtehtdvdn hoitoa. Kommunikoinnin vahaisyys saattaa viitata
henkilokemiallisiin tekijoihin tai ammatillisten tyokalujen puuttumiseen, siitd kuinka
tyoyhteison hyvinvointia voidaan yllapitad tyoyhteison sisalla tapahtuvin keinoin. Jos
avoin ja luonteva keskustelukulttuuri puuttuu tyopaikalta, ei mahdollinen
innostuneisuus paase leviamaan, eikd mahdollisia ihmissuhdeongelmia pystyta

ratkaisemaan. (Milicevic, 2017).
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Toisessa yksikossa saadut havainnot tukevat Milicevicin lausuntoa. Iimapiiri toissa ol
positiivinen. Keskustelu ja tyon ilo oli tybpaivassa lasna. Tyopaivakin tuntui sujuvan

tyontekij6iltd mutkattomammin.

Kuten haastattelun keinoin tAsmennetty informaatio antaa ilmi.

"Siis kun ihmiset on niin erilaisia ja se (henkilokemia) Ioytyy toisten kanssa
helpommin ja toisten kanssa vaikeammin. Itsella on kuitenkin jo niin vahva se
ammattirooli, ettei ota sita silla tavalla niin tunteella, et 16ytyy ne tyokalut toimia

muiden kanssa.”

Tybyhteison toimivuus on siis taysin kiinni tyoyhteison sisalla tapahtuvasta
synergiasta. Kun tydyhteison suuruus on kaksi tai kolme henkil6d, on yhden henkilén

toimilla valtava vaikutus siihen, kuinka miellyttava tyopéaiva on.

Yleisesti ottaen tyoilmapiiri Sirkkulanpuiston toimipisteisséa oli havaintojen mukaan
positiivinen. Kaikilla on joskus huonoja paivia ja se saattaa ndkya sosiaalisuuden

hetkittaisena heikentymisena.

Koska Sirkkulanpuiston toimipisteiden tyénkuva lahes vaistamatta perustuu ihmisten
ja asiakkaiden valiseen vuorovaikutukseen, on myds odotettavissa, ettéd se ei mene
aina toivotulla tavalla. Vuorovaikutuksellisesti yhteen sopimattomat luonteenpiirteet ja
persoonallisuudet ovat mahdollisia ristiriitatilanteiden  tekijoitd. Havaintojen
perusteella jotkut tietyt asiakassuhteet aiheuttavat Aarsyyntymista tietyssa

tyontekijassa, joka on yksi stressin aiheuttamista oireista.

"Kyllahan niin kun jotkut ihmiset syysta tai toisesta on enempi raskaampia, hermoja
raastavia. Ja minusta sen tunnistaminen on se olennainen juttu, ettd nyt mina
arsyynnyn tasta henkilosta. Talldin voi pyytaa esimerkiksi tydkaveria hoitamaan tata,

kun mina en tata juuri nyt pysty ammatillisesti hoitamaan.”

Epahedelmallisen vuorovaikutustilanteiden véltteleminen, jos se on mahdollista,
vahentdd stressitekijoitd. Nain ollen se edistdda tydyhteison hyvinvointia

kokonaisuutena.
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5.3 Ammatti-identiteetti tydssa ja kotona.

"Kun muistaa oman ammattiroolin. Sen miksi taalla ollaan ja miksi tatad tehdaan

auttaa siina, ettei ota asioita henkilokohtaisesti.”

Ymmarrys siita, ettd tyopaikalla tapahtuvat epdmukavat asiakastilanteet eivéat johdu
tai kohdistu itse tyontekijan persoonaan ihmisena, vaan tyontekijan ammattirooliin.
Kuitenkin stressi ja vasymys saattavat vaikuttaa siihen, ettd tyontekijd unohtaa
hetkellisesti oman ammattiroolinsa, jolloin asiakastilanne voi menné ns. Ihon alle ja
siihen reagoidaan ammattiroolin ulkopuolella. Tama havaintojen perusteella ilmenee
usein silla, ettd vieddan toissd koettuja tuntemuksia Kkotiin, eika jatetd niita

tyopaikalle.

Toiden jatkuva kotiin vieminen on merkki pitkittyneesta tyoperaisesta stressista, ja se
on merkki myds nurkan takana orastavasta tybuupumuksesta. Jos tyontekijd murehtii
jatkuvasti tyossa koettuja asioita kotona, se voi olla ensimméainen merkki alkavasta

depersonalisaatiosta.

6 YHTEENVETO JA TIETOPAKETTI

Aluksi tarkoituksena oli tehda tyoyhteisdlle informaatiopaketti tyduupumuksesta,
mutta havaintojen perusteella koin, ettd se ei ole ajankohtaista. Ajankohtaiseksi
havaintojen peruusteella ilmeni kuitenkin tydperainen stressi ja kuinka se ilmenee eri
tyoyhteisbissa ja tyontekijoissa. Koska stressi on aina yksilollisesti koettua,
stressioireiden tunnistaminen tyokavereissa ilman oikeanlaista tietopohjaa on erittain

vaikeaa.

Jotta tunnistamista voidaan helpottaa, olenkin suunnitellut havaintojen pohjalta
Stressin oireet ja ehkaisy-tietopaketin, joka on suunnattu juuri Sirkkulanpuiston
tyontekijoille. Tietopaketti sisaltda stressin oireet ja stressin ehkaisyn positiivisen
psykologian keinoin. Tietopaketin julisteet l0ytyvat liitteend. P&adyin tietopaketin
tekemiseen, koska koin, etta se on optimoiduin tapa tehda passiivista informaation
jakamista. Eli tietopakettia ei aggressiivisesti markkinoida tyontekijoille, vaan sen

tarkoitus on iskostaa stressin oireita ja ehkaisykeinoja enemmankin alitajuisella
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tasolla. TyoOntekij6illa on yleensa niin syvélle iskostetut tyorutiinit. Silloin, kun
rutiineissa on stressaavia elementtejd, tyontekija toteuttaa niita tiedostamatta
tyossaan. Julisteiden tarkoitus on iskostaa hidasta ja varmaa toimintatapojen

muutosta. Tama toteutuu silla, etta julisteet ovat aina esilla.

Tietopaketti on kohdennettu juuri Sirkkulanpuiston ty0ymparistbéa ajatellen. Kuinka
stressi ilmenee, ja kuinka stressia voidaan ehkaista, on tarkeaa ihmissuhdetydssa.
Jos stressi kumuloituu siita aiheutuvat valilliset ja valittomat oireet heikentavéat
palveluiden laatua, aiheuttavat yhdistykselle ylimaaraisia kustannuksia seka
aiheuttavat tyoyhteisbn yhteisollisyyden heikentymista. Tietopaketin perimmaéinen
tarkoituspera on ehkaistd ns. “ongelmaa” eika vain hoitaa oireita. Tietopaketin
periaatepohja on nimenomaan ehkéisevan tyon ydinajatus: Ehkaistadn mahdollisia
stressin oireita etukateen, ennen kuin niista syntyy oikeita ongelmia, joiden

hoitaminen vaatii paljon enemman tyota, kuin itse stressin ehkaiseminen.

Tietopaketin tarkoitus on olla informatiivinen muistutus siita, ettei stressioireita
kannata sivuuttaa olankohautuksella. Itsensa hoitaminen ty6ssé ja vapaa-ajalla on

tarkead, jos haluaa pitaa itsensa tybkunnossa.

Itse julisteiden tekoprosessi oli erittéin suoraviivainen. Taustatyo oli hyvin tehty, joten
julisteiden kokonaisuus oli rakennettu pa&ssd, ennen julisteiden varsinaista
suunnitteluty6ta. Suunnittelun ja sommittelun jalkeen julisteet valmistuivat katevasti

muutamassa illassa.

Tietopaketin sisaltama informaatio on valikoitu niin, etta se hy6dyttaisi nimeomaan
sirkkulanpuiston  tydyhteisbd tyohyvinvoinnilisesta nakokulmasta katsottuna
kehittavasti. Stressin oireiden esittely selventaa juuri niitd yleisimpia oireita, jotka
koen olevan Sirkkulanpuiston organisaatiolle yleisempia. Positiivisen psykologian
julisteen tarkoitus on ehkaista stressiperaisia oireita ja pitda ylla hyvaa ja positiivista

iImapiiria.
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6 POHDINTAA

Itselleni tuli yllatyksené kuinka vahan inmiset keskimaarin ymmartavat stressia tai
tunnistavat mita stressioireet ovat. Stressi alkaa olla jo niin normaali jokapaivainen
asia, etta sita pidetaan erittdin normaalina olotilana. Esimerkiksi stressioireiden
puuttumista saatetaan ihmetella julkisesti kovaan &&neen. "Minulla on omituisen
kevyt ja hyva olo” —lausahduksia olen kuullut satunnaisesti tyopaikoilla.
Suhtautuminen stressiin tuntuu olevan ns. paalaellaan. Ennemminkin taytyisi
kiinnittad huomiota siihen, kun on stressia eika siihen, kun stressioireet puuttuvat. On
mahdollista, ettd nykyisen tehokkaan tyokulttuurin vaaristamasta ajatusmaailmasta
on tullut normi. Tasta olisi hyva keskustella ihan virallisimmillakin tasoilla, tai ainakin
tyopaikoilla, jotta ajatusmaailma tydta kohtaan saadaan terveellisemmalle pohjalle.
"Suomi ei nouse”, jos valtaosa sen tydvoimasta ovat jatkuvassa stressioireiden
suossa. Saastotalkoista ei juuri ole hyotya, jos hyvinvoinnillisia tekijoita
laiminly6daan, silla niista todennédkoisesti aiheutuu vain isompi lasku tulevaisuuden

sukupolvia ajatellen.

Tybhyvinvointi on erittdin laaja kasite ja sen kohdentaminen tiettyihin tarkoitusperiin
on haastavaa. Taytyy olla selvilla minkélaisia osatekij6ita tydhyvinnoinnilla on ja
miten se vaikuttaa kokonaisuudessa organisaation toimintaan. Kun ty6hyvinvointia
aiotaan kehittaa, taytyy sen kehityssuunnitelma kohdentaa tiettyyn ammattikuntaan ja
soveltaa sitd ammattikunnan vaatimalla tavalla. TAma vaatii sen, ettd tunnetaan
ammatin sisaltaméat haasteet ja tarkoitusperat. Esimerkiksi ihmisia auttavassa
ihmissuhdety6sséa ja numeroita pyorittelevassa analyyttisesséa tydssa patevat taysin
erilaiset sdannot mitka tekijat ovat oleellisia téyhyvinvoinnin kannalta ja mitka tekijat
eivat. Tybhyvinvointia voidaan kuitenkin yleisella tasolla soveltaa samalla tavalla.

Tyohyvinvointiin siis kannattaa satsata resursseja, silla ne tulevat moninkertaisesti
“takaisin”. Tarkoittaen sita, ettd sen avulla voidaan lieventdd organisaatiolle

aiheutuvia valillisia ja valittomia kustannuksia.

Tama opinndytetydprosessi itsessdan oli kaikenkaikkiaan ironian huipentuma.
Opinnaytetyoprosessi aiheutti sen tekijalle erityisen paljon stressioireita ja sain
ensikddessa omakohtaista kokemusta siitd mita stressi on ja milla tavalla se voi

iimentya yksiléssa. Naiden huomioiden saattelemana aionkin soveltaa positiivisen
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psykologian teoriaa jatkossa mahdollisissa tulevissa tydyhteisoissa ja siviilielamassa.
Suosittelen samaa my0s taméan opinnaytetydn lukijoille.
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LITTEET

TUNNISTA TYOPERAINEN STRESSI

Sressi on normaali reaktio, joka antaa sysdyksen selvitd vaativasta tilanteesta.
Vasta pitkittyessaddn se alkaa aiheuttaa negatiivisia oireita. Tydperdinen stressi
on esimerkki tallaisesta pitkittyneestd tilasta. Se voi olla ensimmdinen merkki
tyduupumuksesta. Noin joka neljignnes suomalainen karsii eldmdansa aikana
tyGperdisestd stressistd. Siksi on hyva olla tietoinen ja tunnistaa tydperdisen
stressin oireet, jotta sen syntymistd voidaan ennaltaehkdista.

Yleisimmat tyoperaisen stressin oireet:

PAANSARKY VIREYSTILAN HEIKKENEMINEN
Stressin oireista klassisin. Yleensa Stressi vaikuttaa aivoihin stressihor-
taustalla on stressin seurauksena  Moonien kautta, jotka aktivoivat aivoke-
kohonnut verenpaine. Korkea veren-  Skuksia taukoamatta. Se voi ilmentya
paine voi myds ilmentya korkeana vaikeuksina rentoutua ja tata myoten
sykkeend tai jopa pahimmillaan rytmi- Vaikuttaa unen laatuun. Uni ei ole syvaa ja
h&iridina. se voi olla katkonaista. Pahimmillaan

aiheuttaa unettomuutta.

VOIMATTOMUUDEN TUNNE VATSAVAIVAT

Stressin alkuperdinen tarkoitus Pitkdan jatkunut stressi aiheuttaa
on auttaa yksila selvittamaan ruoansulatusvaivoja. Toistuvat ma-
vaikean haasteen. Pitkittyessa hakrampit ja ripuli voivat olla stressin
stressitila jaa paalle ja haasteet oireita.

tuntuvat ylitsepadasemattomilta.

RUOKAVALIO MIELIALAN MUUTOKSET
Stressi voi lisatd epdterveellisten  Stressin seurauksena elimiston adrenalii-
"lohturuokien” sydmistd. Etenkin - nin ja kortisolin eritys lisddntyy. Ndiden

runsasrasvaisten, -sokeristen ja yleisimpia oireita ovat epamiel-
-suolaisten ruokien himoaminen  lyttavyyden ja vastentahtoisuuden tun-
kasvaa. teet.

Yleensa ne ilmenee drtymyksena, levotto-

4
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AK muutena ja muisti- seka keskittymis-
'/’t vaikeuksina.
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Taman julisteen tarkoituksena on lisata tietoa stressista ja sen seurauksista.
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TYOPERAISEN STRESSIN EHKAISEMINEN
TYOYHTEISOSSA POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN
KEINOIN

Onko sinulla hyvd pdiva? HYVA, anna sen nakyd!
lloisuus on tartuntavaarallinen tauti. Se levidaa valit-
tOdMadn lahiympdaristédn tarttuttaen muitakin kanssaoli-
joitasi.

Mika tekee sinut onnelliseksi?
Keskittymalla niihin tekijdihin, jotka saavat sinut onnelliseksi,
lis&& onnellisuuttasi. Vastavuoroisesti keskittymaillé
negatiivisiin asioihin, saavat mielialasi alakuloiseksi.

Anna positiivista palautetta!
Kehumalla tyékaveriasi edesautat hdnen selviytymistadn
hankalissa filanteissa.

Tama on osoitus kiitollisuudesta tydkaverisi tydpanosta
kohtaan.

Jokainen tykk&d kehuista - ole rohkea - ala sddastele niitd!l

Kysy kuulumisia.

Kuulumisten kysyminen on merkki aidosta vdalittdmisesta.
Aito vdlittdminen liséd yhteenkuuluvuuden tunnetta ja
tiivistad tydyhteisda. Lisdksi se luo positiivista vuorovaiku-
tuksellista ilmapiirid.

YLLATA!
Jokainen pitad positiivisista yllatyksista. Yllata tydkaverisi
esim. kahviherkuilla tai aurinkoisilla sanoilla. Pienikin
yll&ttdminen voi tuoda pdivadn paljon iloa.
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