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hitysvammatydssa paivantoiminta- ja asumispalveluyksikdissd. Opinnaytetydn teo-
reettisessa viitekehyksessa kerrotaan yleisesti stressista, sen ilmenemisesta ja hal-
linnasta. Tutkimusosio koostuu tutkimus- ja haastattelumenetelman esittelysta,
jossa ilmenee aineistonkeruu, tutkimuksen toteutus seka tutkimuksen eettisyys ja
luotettavuus. Tutkimusosiossa esittelemme myos tutkimustulokset ja niista tehdyt
johtopaatokset. Teoriaosuudessa avataan myos stressi kasite yleisesti.

Opinnaytetyd toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Haastatte-
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mies. Haastateltavia oli kolmesta eri yksikdsta Seindjoelta. Haastattelumenetel-
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telman avulla syntyi tama opinnaytetyo.

Tutkimuksen tutkimuskysymyksina olivat: Millaisia erilaisia keinoja kehitysvamma-
alalla tyoskentelevilla sosionomeilla on stressinhallintaan? Miten stressi ilmenee ke-
hitysvamma-alalla tydskentelevilla sosionomeilla?

Tassa tutkimuksessa selvisi, ettd tyoperainen stressi on hyvin yleista kehitys-
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tos, asiakkaiden vakivaltaisuus, tyon kiire ja yksin tyoskentely. Stressin ennaltaeh-
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merkitys stressinhallinnassa ja ennaltaehkaisyssa.
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This study examine the stress and its management among Seindjoki’s Bachelor of
Social Services workers in the sector of disabled peoples in daily activity and hous-
ing units. In the theoretical framework, we are telling about stress, its manifestation
and its management in general. The parts of the study consist of the method of the
research and the interviewing method, where the collected data, implementation,
the ethicalness and the reliability of the research appears. In the research parts, we
also introduce the result of the research and the conclusion based on the results. In
the theoretical part, we also opened the concept of stress in general.

The thesis was a qualitative study where we interviewed six bachelors of social ser-
vices from different age groups, five women and one man. The interviewees were
from three different units from Seinajoki. The method of interviewing was focused
interview. This thesis arose out of the theoretical part and the collected material
together.

The research questions of this study were: What kind of different methods are avalil-
able for the management of the stress to the workers in the sector of disabled peo-
ple? How does the stress appear?

The study revealed that occupational stress is very common among the intellectual
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TAULUKKOLUETTELO

Taulukko 1 Keskeisimmat johtopaatokset



1 JOHDANTO

TyOperainen stressi ja sen hallinta ovat nykyaan hyvin yleinen puheenaihe tyopai-
koilla. Moni tyontekija kokeekin sita itse arjessaan tytelaméssa. Halusimme valita
tdman aiheen, koska ty6peraisen stressin tutkiminen sai molempien mielenkiinnon
heraamaan ja olemme itsekin kokeneet tydperaista stressia tyossamme. Oman ko-
kemuksemme mukaan tutkimuksesta voisi olla hydtyd myds vastavalmistuneille,
tyburaansa aloitteleville sosionomeille. Tyduran alussa uuden tyén opettelu voi olla
todella stressaavaa, ja silloin on tarked osata ennaltaehkaista haitallisen stressin

kehittymista, jotta tydssa jaksaminen toteutuisi mahdollisimman hyvin.

Stressi ja tyon kuormittavuus nakyvat nykyajan tydelaméassa kehitysvamma-alalla.
SuPer-liiton tekemé&n vammaistyon selvityksen (Brusas ym. 2014, 20-21.) mukaan
tydn henkinen kuormittavuus on lisdantynyt jonkin verran tai selvasti 74% kyselyyn
vastanneista. Vammaistyon uuvuttavaksi kokee 21% kyselyyn vastanneista. Vam-
maisalan tydskentelyn kuormittavuudesta viestii myds kyselyn tulos, jossa 50% vas-
tanneista ei ole varma, haluaako nykyisessa tyotehtavassaan enda kahden vuoden

kuluttua.

Rajasimme kohderyhmé&n kehitysvammaisiin, koska molempia kiinnostaa kyseinen
tyd ja kummallakin on jo jonkinlaista kokemusta kehitysvammaisten kanssa tehtéa-
vasta tyosta. Tarkastelimme tyoperaista stressid kehitysvamma-alalla sosionomien
nakokulmasta. Jokaisella alalla ovat omat stressi- ja kuormitustekijansa, ja halu-
amme tassa tyossa keskittya nimenomaan kehitysvamma-alalla esiintyviin tekijoi-
hin. Opinnaytetydmme tavoitteena on saada kehitysvamma-alalla tyoskenteleville
tyontekijoille enemman tietoa tydperaisesta stressistd, sen ilmenemisesta, hallin-
nasta seka hoidosta. Lisaksi haluamme tuoda tietoa juuri kehitysvamma-alalle tyy-
pillisista stressitekijoista. Toiveena on myos, ettad kehitysvamma-alan esimiehet sai-
sivat tasta opinnaytetydsta uusia ajatuksia oman sekéa tyontekijéidensa tyénlaadun

ja hyvinvoinnin parantamiseksi.

Tyopaikoilla ensisijaisesti tulisi huolehtia kaikkien tydntekijoiden tydhyvinvoinnista
ja tyoturvallisuudesta. Nama ovat kaksi tekijaa, jotka tukevat tyontekijan jaksamista

ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lisdksi nailla keinoilla voidaan mahdollisesti en-



naltaehkaista tyoperaista stressia. (Brusas ym. 2014, 20 [Viitattu 27.3.2019].) Tyo-
peraista stressia ja sen hallintaa kehitysvamma-alalla ei ole tutkittu paljoa, ja siksi

mielestdmme oli ajankohtaista toteuttaa tama tutkimus.

Opinnaytetydssamme keskitytddn ensin teorian kautta stressiin ja sen ilmenemi-
seen seka hallintaan kehitysvamma-alalla. Olemme kertoneet stressistéa ensin ylei-
sesti ja sen jalkeen olemme keskittyneet tyoperéiseen stressiin kokonaisvaltaisesti.
Olemme ottaneet huomioon stressin psyykkiset, fyysiset seka sosiaaliset oireet ja
vaikutukset tydelamassa kehitysvamma-alalla. Sen jalkeen keskitymme tutkimustu-
loksiin, jossa tulee esille opinndytetydmme keskeisimmat tulokset haastatelta-
viemme vastausten perusteella. Viimeisend tuomme opinnaytetyomme tarkeimmat

johtopaatdkset esille peilaten niita teoriatietoon.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Opinnaytetydmme taustalla on molempien kiinnostus ja henkildkohtainen kokemus
aiheesta. Uskomme, etté aihe on ajankohtainen ja tarkeé sosiaalialalla ja tutkimuk-
sellamme voimme olla osana tydhyvinvoinnin parantamista. Esittelemme tassa kap-
paleessa aiheemme rajauksen, tutkimuskysymykset seka opinnaytetydmme taus-
tan ja tavoitteet.

2.1 Aiheen rajaus

Olemme rajanneet opinnaytetydémme stressin hallintaan sosionomin tydssa kehitys-
vamma-alalla. Perehdymme tutkimuksessamme myos stressin ilmenemiseen ja
yleisyyteen. Valitsimme kyseiset rajaukset tydlle, silla haluamme tutkimuksella tuot-
taa konkreettista hyotya stressin ennaltaehkaisya ja hoitoa ajatellen. Loytamalla kei-
noja hallita stressia ammattilaisten nakékulmasta saamme hakemamme hyddyn it-
sellemme ja lukijoille.

Rajasimme tutkimuksen ammattirynmaksi sosionomit, jotta tyosta ei tulisi liian laaja.
Haluamme tutkia sitd ammattiryhmaa, mihin itse valmistumme, mutta uskomme,
ettd valmista ty0ta voidaan hyddyntaa yhta lailla muillakin ammattiryhmilla. Raja-
simme tydmme myos niin, ettd kasittelemme pelkastaan kehitysvamma-alaa. Mo-

lemmat pidamme téta alaa potentiaalisena tyollistymismahdollisuutena.

Kehitysvamma-alalla on oman kokemuksemme mukaan paljon stressitekijoita, jotka
voivat vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvointiin. Kehitysvamma-alalla asiakkaiden tuen
tarpeet voivat vaihdella kesken&an hyvinkin paljon. Tydssé voi olla kiiretta tai vaki-
vallan uhkaa, jotka voivat aiheuttaa tyontekijoille stressia. Mielestamme tyontekijoi-
den jaksamisen sekéa kehitysvammaisten laadukkaan hoidon ja ohjauksen turvaa-
miseksi on pyrittava ennaltaehkéiseméaén seka hoitamaan tyontekijdiden kokemaa

stressia.
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2.2 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydllamme pyrimme kehittamaan stressin ennaltaehkéisya ja hallintaa
seka lisata tyontekijoiden tyohyvinvointia I6ytamalla uusia keinoja stressin hallin-
taan. Haluamme kehittad myos sosionomien tydssa jaksamista. Tavoitteenamme
on my0s lisata tietoisuutta stressistéd ammattilaisten keskuudessa. Kaikki nAméa ovat
ajankohtaisia aiheita sosionomin tydssa, joten valitsimme siksi nama kehityskoh-
teet.

Halusimme, ettd tyd olisi tyontekijalahtdinen, siksi tutkimme aihetta nimenomaan
tyontekijan nakdkulmasta. Toivomme, etta tydsta on hybtya sosionomin tydssa, ja
ettd taman tutkimuksen avulla tukisimme mahdollisimman hyvin myds omaa amma-

tillista kasvuamme.
Tutkimuskysymyksemme ovat:

1. Millaisia erilaisia keinoja kehitysvamma-alalla tyoskentelevilla sosionomeilla
on stressinhallintaan?

2. Miten stressi ilmenee kehitysvamma-alalla tydskentelevilla sosionomeilla?

Valitsimme nama tutkimuskysymykset opinnaytetydllemme, koska ne ovat ai-
heemme rajauksen kannata oleelliset ja selkedt. Ensimmaiselld kysymyksella selvi-
tamme, millaisia erilaisia keinoja stressin ehkaisyyn tyontekij6illa on ja miten niita
voidaan hyddyntaa sosionomin tyossa. Toisella kysymyksella selvitamme, miten
stressi ilmenee kehitysvammahuollossa, jonka pohjalta voimme [6ytad myos keinoja
stressin hallintaan.

Laajempi aihepiiri tutkimuksellemme on tydhyvinvointi, ennaltaehkaisy ja tyén kuor-
mittavuus. Tutkimme miten stressi vaikuttaa tyohyvinvointiin, kuinka stressia voi-
daan hallita ja ennaltaehkaista sekéa kuinka kuormittavaa sosionomien tyo on. Tut-
kimme myo6s stressin vaikuttamista tydssa jaksamiseen.

Ennaltaehkaisy on tarkeaa, jotta voimme valttda stressin syntya ja tybuupumusta.
Pyrimme opinnaytetyollamme I6ytamaan keinoja, jotka ennen kaikkea ennaltaeh-
kaisevat stressin syntya seké auttavat hallitsemaan jo olemassa olevaa stressia.
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Talentian (Jviitattu 4.6.2018]) artikkelin mukaan tyéssa on kolme eri ulottuvuutta,
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen. Naiden tulee olla tasapainossa, jotta liikakuor-
mitusta voitaisiin ehkaista. Tyon kuormittavuus sosiaalialalla ilmenee usein siten,
etté tyota on liikkaa tybn vastuisiin ja vaatimuksiin ndhden ja etta tydaikaan néhden
tyomaara on liilan suuri. Sosionomien tydssa kuormittavia tekijoitd voivat olla esi-
merkiksi haastavat asiakastilanteet, tyontekijoiden liian pieni mitoitus tydmaaraan
nadhden, kasaantuvat tyotehtavat, laaja tydalue, tyontekijan oikeudet ja tytpaikan

ilmapiiri.

Pyrimme tutkimuksellamme l6ytamaan keinoja parantaa naitéa kaikkia ulottuvuuksia,
ja loytaa stressin hallintakeinoja, jotka auttavat tasapainottamaan tyon fyysista,
psyykkista ja sosiaalista puolta.



12

3 SOSIONOMI KEHITYSVAMMA-ALALLA

Sosionomi voi tydskennelld laajasti erilaisissa sosiaalialan tyétehtavissa, tyd on mo-
nipuolista, luovaa, kaytanndllista, uuden suunnittelemista ja joskus myds raskasta
henkisesti, fyysisesti ja psyykkisesti. Sosionomin ty6tehtaviin kuuluu auttaa asiak-
kaita heidan arkensa haastekohdissa, esimerkiksi antaa moniammatillista ohjausta,
neuvoa ja tukea asiakkaan tarpeita kuunnellen ja kunnioittaen. (Makinen ym. 2009,
86.)

Sosiaalihuoltolaki saatelee seka sosionomin tydtehtavia, ettd kehitysvammahuollon
palveluiden tavoitteita ja sisdltdja. Sosiaalihuoltolaissa (L 1301/2014) kerrotaan, etta
lain tarkoituksena on edistaa ja yllapitad asiakkaan hyvinvointia ja turvallisuutta, va-
hentda eriarvoisuutta, turvata riittavat ja laadukkaat sosiaalipalvelut ja hyvinvointia
parantavat toimenpiteet. Lain tarkoituksena on myos asiakaskeskeisyyden edista-
minen, oikeudet hyvaan palveluun sosiaalihuollossa sekéa parantaa yhteistyota so-

siaalihuollossa eri kuntien ja toimijoiden kesken.

Sosionomin on mahdollista tydskennella kehitysvammaisten kanssa erilaisissa teh-
tavissa, esimerkiksi monenlaisissa asumisyksikoisséa ja paivatoimintakeskuksissa.
Kehitysvammaisille laaditaan henkilokohtainen palvelusuunnitelma, jota noudate-
taan. Jokainen kehitysvammainen on yksilo ja kehitysvammat voivat olla erilaisia,
joten monenlaisia palveluja tarvitaan. Tasta johtuen kehitysvamma-alalla ei ole so-
sionomien yleista toimenkuvausta. Sosionomeilla voi olla tydpaikallaan erilaisia teh-
tavanimikkeitd, niita voivat olla muun muassa kehitysvammaisten ohjaaja, sosiaa-
liohjaaja, asumispalveluohjaaja, paivakeskuksen- ja paivatoiminnan ohjaaja. Sosio-
nomin ammattikuvaan kuuluu asiakkaan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huoleh-
timinen, asiakkaan osallistaminen ja palvelutarpeiden arvioinnit, tunnistaminen ja
kehittaminen. Jos sosionomi on ty6llistynyt hoidolliseen yksikk66n, joutuu han teke-
maan mahdollisia hoidollisia toimenpiteitd, esimerkiksi katetrointia ja haavojen hoi-
toa. Sosionomi ei voi valttamatta tehda kaikkia hoidollisia toimenpiteita tyopaikalla,
jos ei ole saanut siihen oikeanlaista koulutusta. Tallaisia toimenpiteita voi olla esi-
merkiksi ladkkeiden jakaminen. (Makinen ym. 2009, 90.)

Kehitysvammaty6 on asiakastyota, ja se vaatii sosionomilta riittdvia ja monipuolisia
taitoja: suunnitelmallisuus, moniammatillinen yhteisty®, vuorovaikutus asiakkaiden



13

ja tyontekijoiden kesken. Palveluita ja tyota on osattava kehittdd ja tarkeinta on
osata tyoskennella asiakkaan parhaaksi hanen kehitysvammaansa ymmartaen. So-
sionomi joutuu tekemaan tydssaan paljon yhteisty6td myos kehitysvammaisten |a-
heisten kanssa. Myds omaisia tulee ymmartaa seka antaa heille tukea, ohjausta ja
neuvontaa. Sosionomin tydtehtaviin kuuluu myds tehda palvelusuunnitelmia yksi-
kon asiakkaille. Kehitysvamma-alalla palvelusuunnitelmat ja muut tarkeat paatokset
tehdd&n moniammatillisen tiimin kanssa yhdesséa. Asiakas itse on palvelusuunnitel-
mien teossa seka paatoksissa mukana niin paljon kuin on mahdollista. Yleensa jo-
kaisella asiakkaalla on omaohjaaja, joka huolehtii paaasiallisesti hanen palvelu- ja
kuntoutussuunnitelmistaan. Kaikki tyontekijat kuitenkin ovat velvoitettuja tietdmaan
yksikon asiakkaista kaiken tarpeellisen tiedon, jotka edistavéaa asiakkaan hoitoa,

kuntoutusta ja tukemista arjessa. (Makinen ym. 2009, 90-91.)
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4 TYOPERAINEN STRESSI

Stressi tulee latinan kielen sanasta "stringere”, joka tarkoittaa vetaa tiukalle. Stres-
sistd puhutaan paljon, mutta sen maarittely ei ole yksiselitteista. Stressia voidaan
tarkastella monesta eri ndkdkulmasta. Stressi voidaan nahda fyysisena ilmiona ih-
misen joutuessa sopeutumaan erilaisiin olosuhteisiin. Taman nakdkulman mukaan,
stressi on méaaritelty elimiston reaktiona sen kokemiin rasituksiin. (Jokinen & Vikman
2007, 2.) Euroopan unionin vuonna 2004 hyvaksyman maaritelman mukaisesti yk-
silo kokee tydstressia tilanteessa, jossa tyontekijan mahdollisuudet vastata tydpai-
kan odotuksiin eivat riitd (Ahola & Lindholm 2012, 11).

Stressi on tilanne, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon vaatimuksia ja haasteita,
ettd ihmisen omat kaytossa olevat voimavarat ovat tiukoilla. Kaikki stressi ei ole hai-
tallista. Stressin maarittelyssa keskeistad on se, onko stressi tilapaista vai jatkuvaa.
Pitkdaikainen stressi voi olla vaarallista monella tapaa. (Mattila 2018.) Haitallista,
yleensa pitkdaikaista, stressia kutsutaan distressiksi (Nyk&nen 2009, 152). Hy6dyl-

listd, yleensa lyhytaikaista, stressia kutsutaan eustressiksi (Raisanen 2012, 49).

Stressi-kasitteen on luonut Hans Selye vuonna 1936. H&n on kehittanyt kuuluisan
teorian stressin vaikutuksesta ihmisen kykyyn sopeutua erilaisista vammojen ja in-
tensiivisten kokemusten aiheuttamista paineista. Selyen mukaan stressi on kehon
vaste mihin tahansa vaatimukseen. Stressia syntyy hdnen mukaansa jopa puhu-
essa tai nukkuessa. Selyen mukaan olemassa on hyddyllista ja haitallista stressia,

ja vain haitallista stressid onkin tarkoitus poistaa. (Orsantti 2012.)

Tyostressia on tutkittu 1990-luvusta l&htien. Tutkimuksia on tehty paljon, mutta laa-
dukasta, uskottavaa ja nayttdon perustuvaa tutkimusta on vielékin liian vahan. Pro-
fessori Robert Karasekin tydstressimalli on tunnetuin stressista tehty tydstressimalli.
Karasekin tyostressimallissa stressi maaritellaén ristiriidaksi tyontekijalle asetettu-
jen vaatimusten ja tyontekijan omien voimavarojen vdlille. Tilanteessa, jossa vaati-
mukset ovat liian suuret suhteessa tyontekijan vaikuttamismahdollisuuksiin aiheu-
tuu haitallista tydstressia. Siihen liittyy my6s muun muassa tyéssa saatu vahainen
sosiaalinen tuki ja epaoikeidenmukaisuus tyopaikalla. (Raisdnen 2012, 50.)
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4.1 Tyoperaisen stressin yleisyys

TyOperainen stressi on yksi nykyajan suurimmista haasteista ty0hyvinvoinnissa
(Lind 2018, 10). Koettu tydn henkinen rasittavuus on ollut samalla tasolla koko 2000-
luvun. Vuonna 2009 kolmasosa suomalaisista on kokenut tydnsa henkisesti rasitta-
vaksi. (Ahola 2012, 16.)

Vuonna 2013 tehdyn eurooppalaisen tydolotutkimuksen tuloksista on huomattu, etta
tydstressi on arvioitu olevan kaikissa EU-maissa keskimaaraisesti 16 %:lla erittain
yleista ja 35 %:lla melko yleista. Suomessa samat tulokset olivat 6 % ja 38 %. Tut-
kimuksen mukaan tydstressi tulee lisadntymaan seuraavien vuosien aikana. Tutki-
mukseen vastanneista 49 % arvioi seuraavan viiden vuoden aikana tydstressin li-
saantyvan merkittavasti. (Nieminen 2017, 14.)

Tybperainen stressi on Euroopan toiseksi yleisin tydperainen terveysongelma. Me-
netetyista tyopaivista noin 50-60 % johtuu tydperaisesta stressista. Lisdksi tyoperai-
sesta stressista seuranneet poissaolot ovat keskimaarin 40 % pidempid, kuin muut
poissaolot. (Karjalainen & Vesala 2017, 7.) Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuus-
viraston (2000) raportin mukaan, miljoonien eurooppalaisten tyontekijéiden on to-
dettu karsivan tyoperaisesta stressista. Tyoperaista stressia koetaan monenlaisilla
eri tyodaloilla.

TyoOntekija saattaa kohdata joskus niin paljon erilaisia stressitekijoita, ettd hanen
omat voimavaransa Yylittyvat. Jokaisella on oma henkil6kohtainen tydmaara, jonka
aiheuttaman stressin kestda ilman haitallisia seurauksia. (Mehilainen, [viitattu
3.10.2018]) Tyoelama vaatii ihmiselta paljon nykyaan. Tyo on haasteellista, ja siina
tarvitaan monipuolisesti tietoa seka entista parempia yhteistyo- ja vuorovaikutustai-
toja. Tyon tehostaminen, Kiire ja tydn henkinen rasitus asettavat vaatimuksia tyon-
tekijalle. Tydelaman muutokset nakyvat tydntekijoiden jaksamisessa. Yha useampi
jaa tyokyvyttomyyselakkeelle masennuksen takia ja vuoden 2007 tydolobarometrin
mukaan yli puolet palkkatydssa olevista kokee tydnsa henkisesti raskaaksi. (Num-
melin 2008, 15.)
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4.2 Tyoperaisen stressin kehittyminen

Seka tyo, etta tyontekijan ominaisuudet vaikuttavat stressin kehittymiseen. Stres-
saantunut tyontekija ei tunne itsedén kykenevaksi selviytyméaan haneen kohdistu-
vista vaatimuksista seka odotuksista. (TyoOterveyslaitos, [viitattu 3.6.2018]) Stressin
kehittymista on tutkittu sekd psykologisesta etta fysiologisesta nakokulmasta. Ame-
rikkalainen psykologi Richard Lazarus korosti stressin kehittyvan psykologisesti ja
erityisesti yksilon ja ympariston vuorovaikutuksen seurauksena. Psykologisissa
stressiteorioissa keskeinen merkitys stressin kehittymisessa on henkilén omilla voi-
maraoilla, tulkinnoilla ja odotuksilla. Psykologiset stressiteoriat korostavat kokemuk-
sen merkitysté henkisen hyvinvoinnin kannalta. Fysiologisesta néakdkulmasta taas
amerikkalaisen psykologin Walter Cannonin mukaan koettu stressi aiheutuu ympa-
ristbn vaatimuksista, jotka haittaavat yksilén luonnollista tasapainoa. Cannonin mu-
kaan stressi on selviytymisreaktio, joka kehittyy, kun ymparistd aiheuttaa painetta
yksilblle. Koetun stressin aiheuttaa elimistén aktivoituminen. (Ahola & Lindholm
2012, 22))

Keskeista stressissa on muutoksen maara eli se, kuinka paljon ihminen joutuu kéyt-
tamaan energiaansa sopeutuakseen uuteen tilanteeseen. Tama tarkoittaa sita, etta
stressia voi kehittyd myods myonteisista asioista. Stressin kokemukset ovat yksilolli-
sia ja sidoksissa tyontekijan muuhun elamantilanteeseen. Toiselle tyontekijalle in-

nostava tilanne voi olla toiselle hyvinkin stressaava. (Nummelin 2008, 75.)

4.3 Liian vahan stressia

Voisi ajatella, ettd stressin ollessa vahaista henkilé elda ihannetilanteessa. Nain ei
kuitenkaan ole. Henkil6lle, jonka elam&an ei tule mitdan ponnistuksia tai riskeja, on
riskind jadda yhteiskunnan ulkopuolelle, alisuorittaa tai syrjaytya. Stressi sopivissa
maarin tarkoittaa aktiivista elamaa, johon ihmiset lahtokohtaisesti hakeutuvat. Tay-
sin stressiton tilanne on vain hetken mieluisa. Stressi tarjoaa keskushermostolle vi-
rikettd ja haasteita, kun taas taysin stressiton tila johtaa taantumiseen ja tylsistymi-
seen. (Raisénen 2012, 21, 44.) Yleensa lilan vdhan stressid on tilanteissa, joissa

valtetdan kaikkia mahdollisia haasteita, epAmukavuusalueelle joutumista tai riskeja.
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Tahan tilaan voivat ajautua muun muassa ilman opiskelupaikkaa jaaneet, pitkaai-
kaissairaat, tyottoméat seka kuntoutustuella olevat. Kun henkild joutuu liian vahaisen
stressin tilaan, voi paluu takaisin tydelamaan ja yhteiskunnan sisélle olla haastavaa.
(Nieminen 2017, 6.)

4.4 Sopivasti stressia

TyOperainen stressi ei ole aina huono asia, joskus tyontekijat voivat kokea sen myods
hyvana asiana. Stressia, joka lisda positiivisia tunteita tyopaikalla tyotehtavia koh-
taan ja lisda samalla tunnetta, ettd hallitsee tyotehtavan tai tilanteen hyvin, kutsu-
taan energisoivaksi stressiksi. (Nummelin 2008, 75.)

Kun stressid on sopivasti, tydntekijd on energinen ja tuottelias. Sopiva maaré stres-
sia yhdistyy parhaimmillaan tydn imuun ja onnellisuuteen, jolloin tydntekija nauttii
tekemastaan tyosta. Henkild suorittaa tehtavansa hyvin, pystyy keskittymaan tyo-
honsé, hanella on selkeat tavoitteet ja han tuntee hallitsevansa elamaansa. Stressi
kaynnistaa voimavarojen tehokkaan kayton ja virittaa tyontekijaa ponnisteluihin. Jot-
kut tyOntekijat voivat jopa jarjestaa tiukkoja aikatauluja itselleen, koska he kokevat
toimivansa parhaimmin pienessa stressissa. Tavoitteen tultua tayteen, he pystyvét
lepadméaan normaalisti ja palautumaan. (Raisdnen 2012, 22&31.) Kun stressia on

sopivassa maarassa, se lisda energiaa ja virittda luovuutta. (Nummelin 2008, 75.)

Kehitysvammaisten parissa tehtava tyo vaatii tyontekijalta paljon erilaisia taitoja, ku-
ten rohkeutta, karsivallisyytta sek& hyvat vuorovaikutustaidot. Tyontekijaltd vaadi-
taan myos vahvaa tietopohjaa, ammattiosaamista ja tydmoraalia. (Brusas ym. 2014,
10-11 [Viitattu 5.4.2019]) Sopiva maara stressia voi tukea tyontekijad muun muassa
naissa kehitysvamma-alan erityispiirteissa.

4.5 Liikaa stressia ja haitallinen stressi

Kun henkilon kokema stressi on liiallista tai haitallista, ihminen vaikuttaa kayvan yli-
kierroksilla. Usein tyontekija keskittyy talldin haasteesta selviytymiseen, eikéa voima-
varat riitd enaa havaitsemaan muita asioita. Muut paitsi rutininomaiset asiat vaativat
jatkuvaa ponnistelua tai panostusta. Tunteiden hallinta voi pettdd, ja henkild voi
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saada yllattaen itku- tai raivokohtauksia. Téllaisen tilan oireet viestivat siita, etta
kaikki voimavarat ovat keskitetty stressista selviytymiseen, eikd muuhun toimintaan
riitd enaa energiaa. Pitkaan jatkuessa tila kuluttaa ihmisen voimavaroja, silla ne ei-
vat paase missdan vaiheessa palautumaan normaalisti. (Ahola & Lindholm 2012,
14.)

Liiallinen stressi syntyy, kun vaatimukset ylittavat henkilon suorituskyvyn. Liiallinen
stressi ndkyy yleensa ahdistuksena ja avuttomuuden tunteina. Liiallisesta stressista
karsiva menettaa yleensa tilanteen hallinnan tunteen. On tutkittu, ettd melkein puo-
let tyontekijoista kokevat ajoittain liiallisen stressin tunteita. (Raisanen 2012, 28-
29.) SuPer-liton tekeman vammaistyon selvityksen (Brusas ym. 2014, 21 [Viitattu
5.4.2019].) mukaan 53 % vastanneista vammaistydn ammattilaisista kokee ole-
vansa aarirajoilla tydssa jaksamisessa kerran kuukaudessa ja 20 % viikottain.

Henkilon voimavarat eivat palaudu ennalleen, mikali stressi on pitkittynytta ja haital-
lista. Haitallinen tydstressi voi johtaa tyduupumukseen, jolloin henkilé kohtaa koko-
naisvaltaisen henkisen ja fyysisen uupumisen. On tutkittu, ettéd vakava ja pitkittynyt
stressi vaikuttaa aivoissa seka heikentdd merkittavasti suoriutumiskykya helpoissa-
kin tyotehtavissa. Elimistd alkaa reagoida haitalliseen stressiin, jolloin tyontekija al-
kaa pakollakin hidastaa tahtia. Nain elimistd huolehtii siita, ettd henkilon voimavarat

eivat paase taysin loppumaan. (Raisanen 2012, 32-34.)
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5 TYOPERAISEN STRESSIN ILMENEMINEN

Stressikokemus itsessaan on psykologinen, mutta sen monet vaikutukset yksiloon
ovat fyysisia (Mattila 2018). Stressi ilmenee kaikilla inhimillisen toiminnan osa-alu-
eilla. Oireet ndkyvat niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, tunteissa, ajattelussa ja eli-
mistdssa. (Ahola & Lindholm 2012, 11.) Naiden osa-alueiden oireet voivat esiintya
yksilossa joko pelkastdan yhdella osa-alueella tai yhdistelmina (Lind 2018, 11).

Liiallinen stressi haittaa erityisesti ty6tehtavissa, joissa vaaditaan luovuutta, keskit-
tymiskyky&, muistamista, uuden tiedon oppimista, paatoksentekokykya seka sosi-
aalisia taitoja. Stressin merkit on tarke&a tunnistaa ajoissa, jotta voidaan palauttaa
elimiston tasapaino ja valttaa haitalliset fyysiset ja psyykkiset oireet. (Nummelin
2008, 75) Kun ihminen kohtaa haasteen, hanen elimistonsa vireystila kohoaa. Sy-
damen lydntitiheys ja verenpaine nousevat, hengitys Kiihtyy ja lihakset jannittyvat.
Stressin oireiden tehtavana on alkuvaiheessa saada ihminen havahtumaan siihen,
ettd han on tilanteessa, josta ei nykyisella toiminnallaan selvia. (Ahola & Lindholm
2012,12))

Kehitysvamma-alalla tyontekijoiden stressi voi nékya tydntekijoiden motivaatiossa
tehda tyotaan. On tutkittua nayttoa siitd, etta stressaantunut tyontekija voi olla asi-
akkaiden kanssa kontaktissa vahemman, seké asiakkaista kaydyt keskustelut voi-
vat muuttua negatiivisemmiksi. Uupuneen tydntekijan keskittyminen ei mahdollisesti
ole sita vaativissa asioissa, kuten asiakkaan itsemaardamisoikeuden tai hyvinvoin-

nin toteutumisen varmistamisessa. (Vesala 2018.)

Psykoterapeutti Minna Tuominen maaritteli Mehilaisen [Viitattu 3.10.2018] artikke-
lissa, etta jos stressioireet jatkuvat kahden viikon ajan, ajatukset pyorivat samoissa
tekijoissa tai laheiset kuormittuvat tyontekijan ongelmista, on hakeuduttava laakéarin
hoitoon. Jokaisen ihmisen stressista johtuvat oireet ovat yksil6llisia. Stressaantu-
essa ihmisen biologinen puolustusjarjestelma heikkenee, ja se altistaa ihmisen juuri
hanelle tyypillisille oireille. Toisilla oireet ovat enemman psyykkisia, kun taas toisilla
fyysisia. Jokaisen ihmisen olisi hyva oppia tunnistamaan omat tyypilliset stressioi-

reensa, jotta niita olisi helpompi ennaltaehkéaista. (Nummelin 2008, 75.
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5.1 Stressitekijat

Ihmisen elamaan kuuluu monenlaisia stressid aiheuttavia tekijoita. Usein stressilla
viitataan tyon aiheuttamaan kuormitukseen. (Ahola & Virtanen 2012, 34.) Henkil6a
ylikuormittavia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia vaatimuksia kutsutaan stressiteki-
joiksi (Block 2015, 11). Naita tekijoitd esimerkiksi kehitysvamma-alan tdissa voivat
olla tyon tavoitteiden epaselkeys, lilan suuri tydmaara, jatkuvasti kiireinen tyo,
tyossa olevat hairidtekijat, tyopaikalla vallitseva epéatasa-arvoinen kohtelu, epaasi-
allinen kohtelu, seksuaalinen hairinta, yhteistydén sujumattomuus, tyéskentely yksin,
heikko tiedonkulku, epajohdonmukainen esimiestyd seka useat kielteisia tunteita
herattavat vuorovaikutuskontaktit esimerkiksi asiakassuhteissa. (Tyoterveyslaitos
[Viitattu 5.10.2018].) Stressitekijoita voivat olla my6s esimerkiksi huonosti organi-
soitu tyd, puutteellinen perehdytys, epavarmuus, kilpailu, huonot tytkavereiden va-
liset suhteet, huonot etenemis- ja vaikuttamismahdollisuudet, ja yksityiselaman
stressitekijat. (Raiséanen 2012, 42-43.)

Kehitysvamma-alalla ammattieettiset kysymykset ovat merkittavassa asemassa, ja
niista syntyvat ristiriidat voivat olla stressitekijéita kehitysvamma-alan tyokentilla.
Eettisita ristiriitoja voivat olla esimerkiksi paatoksentekoa rajoittava budjetti, vahai-
nen tiedottaminen asiakkaiden oikeuksista ja palveluista seka asiakkaiden yksilol-
listen tarpeiden ja itsemaaraadmisoikeuden puutteellinen toteutuminen. (Manssila
2017,11))

Stressitekijat ovat tapahtumia tai tilanteita, jotka aiheuttavat stressia. Eri ihmiset rea-
goivat eri lailla stressitekijoihin, vaikka olisivat taysin samanlaisessa kuormituk-
sessa. (Manka 2012, 56.) Stressaavat tekijat voivat littya myos tyontekijan henkil6-
kohtaiseen elamaan, mutta aiheuttaa tydhon haasteita. Tyontekijan omat yksildlliset
ominaisuudet ja voimavarat vaikuttavat siihen, mitké asiat tyontekija kokee stressi-
tekijoiksi. Stressin syntymiseen vaikuttaa tydolojen, muun elaméntilanteen ja tyon-
tekijan henkilokohtaisen ominaisuuksien kokonaisuus. Stressitekijat voivat pitkédan
jatkuessaan tai ollessaan darimmaisiné olla terveyden kannalta haitallisia. (Ahola &
Virtanen 2012, 34.)
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5.2 Stressin fyysiset oireet ja vaikutukset

Mielenterveysseuran oppaan mukaan stressi vaikuttaa fyysisesti ihmiseen yleensa
paljon. Ihmisen stressi ja henkilokohtaisen elamansa vaikeudet voivat vaikuttaa
tyontekoon ja tyoyhteis6on fyysisella tavalla. Jos ihminen vaikenee stressisté liian
kauan ilman apua, niin ihmisen tyontekokyky heikkenee ja tydnteon kokonaiskuva

voi havita kokonaan. (Mielenterveysseura, 11 [viitattu 26.10.2018].)

Stressiin liittyy useita fyysisia oireita. Monet stressin fyysiset oireet liittyvat henkilon
autonomisen hermoston aktivoitumiseen, joka stressireaktiossa tapahtuu. (Ahola &
Lindholm 2012, 12.) Mattilan (2018) mukaan, fyysisia oireita ovat muun muassa
paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaa-
misen tarve, hikoilu, flunssakierre ja selkavaivat. Nordgvistin (2017) mukaan stressi
myo6s hidastaa kehon normaaleja toimintoja, kuten ruuansulatus- ja immuunijarjes-
telm&&. Stressin aikana verenpaine ja pulssi kohoavat, hengitys on nopeampaa, li-
hakset jannittyvat ja jatkuva valppaus aiheuttaa univaikeuksia.

Stressaantuneen ihmisen immunologia heikkenee, ja sen seurauksena tulehdussai-
rauksien maara kasvaa. Stressissa on tyypillista myos, ettd alkaa ilmeta erilaisia
Kipuja ja sarkyja, joille ei ole mitdan laéketieteellista selitystd. (Nummelin, 2008, 76.)
Keho viestii stressista usein fyysisilla oireilla. Omaa kehoaan kannattaa pysahtya
kuuntelemaan ja miettid, mita kyseinen vaiva viestii stressista ja pitaisikd esimerkiksi

hiljentaa tyttahtia tai kiinnittdd huomiota riittavaan unensaantiin. (Merinen 2017, 7.)

Monenlaiset tyonteon fyysiset puitteet vaikuttavat tydhyvinvointiin ja stressiin mel-
kein joka ikinen tyopaiva tyopaikalla. Fyysisiin tekijoihin tyopaikoilla kuuluu esimer-
kiksi organisaation olosuhteet, tydasennot, fyysinen kuormitus ja yleinen siisteys ja
tyovalineet. Tyostressin hallinnan kannalta on tarkeaa, etta tyontekijan yleisesta fyy-
sisesta hyvinvoinnista olisi pidettava huolta, likaa rasitusta keholle ei saisi tulla yh-
delle tyontekijalle. On huolehdittava, etta tyonteko ei ole kenellekaan tyontekijalle
fyysisesti lilan raskasta, siksi moni organisaatio harrastaakin tyonkiertoa. Monelle
tyontekijalle on myods mielekasta vaihtaa tyotehtavaa aika ajoin, jotta se lisda tyon
mielekkyytté kokonaisvaltaisesti. (Virolainen 2012, 17.)

Kehitysvamma-alan tyo voi olla fyysisesti raskasta, joten tydntekijan on tarkeaa huo-

lehtia omasta kunnostaan sekd ergonomiasta tyopaikalla. Tyopaikalta tulee myos
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l6ytyd asianmukaiset apuvalineet, kuten henkilénosturi, joita kehitysvamma-alalla
kaytetaan paljon. Kehitysvamma-alalla tyd on usein vuoroty6ta, joka voi vaikuttaa
my0s tyontekijan jaksamiseen tydssaan. (Ammattinetti [Viitattu 5.4.2019].)

5.3 Stressin psyykkiset oireet ja vaikutukset

Psyykkisia oireita stressissa voivat olla esimerkiksi jannittyneisyys, artymys, aggres-
siot, levottomuus, ahdistuneisuus, muistiongelmat, unihairiét seka vaikeus tehda
paatoksia. (Mattila, 2018) Stressin oireita voivat olla myds erilaisten pelko-oireiden,
kyynisyyden ja kokonaisvaltaisen vasymyksen lisd&ntyminen. Tunteet voivat latis-
tua, mielenkiinto asioihin vahentya seka aloitekyvykkyys heikentyd. Stressi voi vai-
kuttaa myds itsetuntoon heikentyvasti seka iloa tuottavat asiat voivat vahentya.
Stressin vaikuttaessa mielialaan, voi myos ruokailutottumukset huononontua, paih-
teidenkayttd lisdantya tai likunnan harrastaminen vahentya. (Nummelin 2008, 76-
77.)

Stressaantuneen tydntekijan ajatukset pyorivat samoissa asioissa ja tydntekoon on
vaikea keskittya. Mielen valtaavat ahdistuneisuus, arsyyntyminen, pelokkuus ja jan-
nittyneisyys. Vasymys, haluttomuus ja aloitekyvyttémyys laskevat tyontekijan tyo-
motivaatiota. Tyon suunnittelu, uusien asioiden oppiminen seka paatbksenteko han-
kaloituvat. Stressin tuntemukset voimistuvat, kun tyontekijan tekeméattémien tdiden
maara kasvaa ja huolestuneisuus lisaantyy. Stressi kuluttaa tyontekijan psyykkisia

voimavaroja. (Nummelin 2008, 76.)

Stressaantuessa tyontekijan havaintokenttd kapenee ja kokonaisuuksien hahmot-
taminen vaikeutuu. Ihminen pitaa kiinni omista toiminta- ja ajattelumalleistaan, silla
rutiinit auttavat hantad pysymaan kasassa ja selviytymaan haasteista. Tyontekija ei
halua tehd& mitd&n muutoksia tydsséaan, koska on niin vasynyt eikéd muutokseen ole
tarvittavia voimavaroja. Mikali stressaantunut ihnminen saa elaméssaan viela lisa-
haasteita, sietokyky ylittyy helposti. Pienet asiat saavat ihmisen menettamaan malt-
tinsa ja ahdistumaan. Myos fyysiset oireet voimistuvat psyykkisten oireiden seu-
rauksena. (Nummelin 2008, 76.) Nama piirteet voivat hankaloittaa kehitysvamma-
alalla tydskentelya, silla ala on hyvin moninainen ja akillisten muutosten tapahtumi-
nen yleista. Kehitysvamma-alalla tarvitsee myds karsivallisyyttd, joka voi stressaan-

tuneena heikentya.
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Jos tyontekija ei tunne oloaan psyykkisesti hyvaksi tydpaikalla, se voi vaikuttaa ha-
nen yleiseen tyon tekoon ja lisata tyostressia, jonka seurauksena tyontekija saattaa
olla enemman sairaslomilla. Psyykkinen tydstressi on nykypaivana yleista suoma-
laisille, sita on tutkittu ja sitd esiintyy joka viidennella miehella ja joka kolmannella
naisella. Suurin aiheuttaja psyykkiselle pahoinvoinnille on jatkuva kiire. Tyopaikoilla
johtajan tulisi pitaa huolta tasapuolisesti tydntekijoiden vapaapaivista ja tydtehtavien
jakamisesta tasavertaisesti. Tyontekijan psyykkisen tyohyvinvointiin vaikuttaa myos
mukava tyopaikka ja hdnelle mieluisat ty6tehtavat hanen omasta mielestaan. Jokai-
sen tulisi hakeutua sellaisiin tydpaikkoihin, missa psyykkinen hyvinvointi olisi hyva
ja aamulla olisi mukava heréata toihin (Virolainen 2012, 18.) Positiivinen tyoilmapiiri
lisaa myos hyvaa psyykkista tyohyvinvointia, kun kaikilla on tdissd mukavaa ja se
huokuu heisté niin yleensa silloin enemmisto tyontekijdista voi hyvin kokonaisvaltai-
sesti (Robertson & Cooper 2011, 53.)

5.4 Tyobuupumus tydstressin seurauksena

Pitkittyneen tyostressin seurauksena voi kehittyéa tyduupumus. Tyduupumuksessa
ihmisen voimavarat vahenevat, lepo ei enda virkista ja asenne tydhon muuttuu, eika
se tunnu enda merkitykselliselta. Tyontekijalle voi tulla my6s alentunut aikaansaa-
misen tunne, jolloin han kokee olevansa huonompi tyéntekija kuin muut. Laaketie-
teellisessa tautiluokituksessa ei ole diagnoosia tyduupumukselle, vaan se voidaan
kirjata jonkun diagnoosin liitteeksi johonkin terveysongelmaan liittyvana tekijana.
Tybuupumus pahimmillaan voi johtaa sairastumiseen, olemassa olevan sairauden
pahentumiseen tai tyokyvyttomyyteen. (Hannonen, [viitattu 30.11.2018].) NASW:n
lausunnon (2016, 3) mukaan seka kokeneet ettd uudet tydntekijat sosiaalialalla ovat
alttiita tyostressille, joka voi johtaa tyduupumiseen. Ty6uupumus johtaa usein ma-
sennukseen ja ahdistukseen.

Alkavan tyduupumuksen oireita ovat unohtelu, keskittymiskyvyn heikkeneminen,
toiden aloittamisen vaikeus, alakuloisuus, mielenkiinnon katoaminen, omiin oloihin
vetaytyminen, toivottomuus, syyllisyyden tunne ja yliherkkyys. Tybuupumuksesta
karsiva ihnminen on jatkuvasti vasynyt ja uupunut, myos tyon ulkopuolisessa elamas-
saan. Tyouupumuksella on samoja oireita, kuin masennuksella ja naiden kahden

valinen raja onkin hailyva. Masennus on kuitenkin kokonaisvaltaisempi, kun taas
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tybuupumus ainakin alkuvaiheilla keskittyy kokonaan toihin. (Raisdnen 2017, 31-
33))

THL:n tekeman Terveys 2011-tutkimukseksessa on selvitetty tydbuupumuksen ylei-
syytta, vakavuutta ja sosiodemografisia taustatekijoita 30 vuotta tayttaneilla suoma-
laisilla. Vakavaa tybuupumusta, jossa oireita esiintyy viikoittain, todettiin 3% naisista
ja 2% miehista. Lievaa tydbuupumusta, jossa oireita esiintyy kuukausittain, todettiin
24% naisista ja 23% miehistd. (Ahola & Toppinen-Tanner 2017 |[viitattu
20.12.2018].)

Suomessa, Ranskassa, Ruotsissa ja Britanniassa vuosien 1985-2002 valilla tehdyn
tutkimuksen mukaan tygstressi ja -uupumus on erityisen vakavaa riskiryhmiin kuu-
luville miehille. Riskiryhmiin kuuluvilla miehilla oli sairaalahoitoa vaatinut diabe-
tes, sydaninfarkti tai aivohalvaus. Tutkimuksessa, johon osallistui yli satatuhatta
Ihmista, selvitettiin tydstressin yhteytta kuolleisuuteen. Tydstressi nostaa riskiryh-
miin kuuluvien miesten kuolleisuutta miltei kaksinkertaiseksi verrattuna samoja sai-
rauksia sairastaviin miehiin, jotka eivéat kertoneet kokevansa tyOperaista stressia.
(Kivimaki ym. 2018 [viitattu 21.12.2018].)

Tutkimusten perusteella vakavaan tyostressiin liittyy kohonnut sydéninfarktista joh-
tuva kuolleisuus, joka on selitetty paaosin tyostressista potevan henkilébn muuttu-
neilla, huonoilla elaméntavoilla. Naita elintapoja ovat epaterveellinen ruokavalio, va-
hainen liikunta, tupakointi ja alkoholin liiallinen kayttd. (Raisanen 2012, 55.)

5.5 Tyo6n kuormittavuus

Tyon kuormittavuutta voi ilmeté tyéssa eri tavoin. Kun tyd on sopivasti kuormittavaa,
voi tyontekija hallita ty6tilannettaan ja pitaa sité tarpeeksi haasteellisena. Tyon kuor-
mittavuus voi olla psyykkista, jolloin se voi vaikuttaa tyohon negatiivisesti. Kun tyo
on sopivan kuormittavaa, tyontekija voi itse vaikuttaa tydhénsa. Talldin tyontekijan
tybnkuva on selkedd, sopivasti itsenaistd, mielenkiinto sailyy ja vaihtelevuutta on
tarpeeksi. Sopivasti kuormittavassa tydssa tyontekijalla on tunne, ettd hanella on
hyvat mahdollisuudet edeté tydssaan omia tavoitteitaan kohti, tAma lisdé tyohyvin-
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vointia huomattavasti. Tyontekijalla tulee myos useasti tunne, etta han pystyy vaa-
tivimpiin tyotehtaviin, kun alkaa luottaa omiin tyotaitoihinsa. (Nummelin 2008, 69-
70.)

Tyobntekija ei stressaannu haastavista tilanteista, vaan han kokee ne positiivisella
tavalla mahdollisuudeksi ja tarpeen tullen han osaa kysya tydyhteiséltddn apua on-
gelmatilanteissa. Ty6n sopivassa kuormittavuudessa stressia ajatellaan hyvana voi-
mavarana, joka antaa energian tunnetta tyotehtavaa kohtaan. Usein tyontekijat kui-
tenkin ajattelevat, ettd hyva tydyhteiso lisda kokonaisvaltaista hyvinvointia tyopai-
kalla. (Nummelin 2008, 69-70.)

5.5.1 Ylikuormittava ty6

Ylikuormittavassa tydssa tyontekijalla on kiire ja jatkuvasti tyotehtavat lisdantyvat.
Ylikuormittava tyd on psyykkisesti raskasta tyontekijalle varsinkin, jos ei osaa it-
sesaatelyn taitoa, koska silloin vaaditaan yksilolta paljon enemman paneutumista
tybhonsa. Tyontekijbille, jotka eivat osaa hallita tata osa-aluetta itsessaan, tulee hel-
pommin tyostressia. Tyontekijat ovat kuitenkin yksildité ja suoriutuvat asioista eri
tavoin ja erilaiset asiat auttavat heita jaksamaan ylikuormittavassa tydssa. Yleensa
johdolla ja tydkavereilla on merkitys tdssé asiassa, jos tyontekija ei koe saavansa
tukea tydyhteisdssdan, se lisaa hénelle stressin tunnetta huomattavasti ja hanen

tybnlaatunsa voi laskea. (Nummelin 2008, 70-71.)

Kaikki eivat valttamatta koe tydssaan ikina tyostressia, mutta tyon ylikuormittavuutta
voi tulla myos, jos yhdelle tyontekijalle kasataan liikaa ty6tehtavia kerrallaan tai ai-
kataulutus on hyvin tiukkaa. Liian pitkdan jatkunut ylikuormittava tyo voi aiheuttaa
tyontekijdlle stressia, joka on haitallista. Tallaisissa tilanteissa tyontekija voi tarvita
tukea esimerkiksi esimieheltaan, jonka tehtava tydpaikoilla olisi ennaltaehkaista tal-
laisia tilanteita, jotta tydhyvinvointi pysyisi hyvana. Jos tyontekija ei tunne saavansa
apua esimieheltadn on tyontekijdn kaannyttava tytterveydenhuollon tukeen ja
apuun. (Nummelin 2008, 73.)
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5.5.2 Alikuormittava tyo

Alikuormittavalla tyolla tarkoitetaan liian helppoa ja yksinkertaista tyota (Pam 2018
[viitattu 22.1.2019]). Alikuormittava ty6 on vahiten psyykkista, ja talloin tyontekija ei
voi itse vaikuttaa siihen. Alikuormittavasta tyosta voi tyontekija mahdollisesti selviy-
tya, mutta tyonkuva voi olla tyontekijalle kuormittavaa henkisella tasolla, turhautu-
minen ja kyllastyminen lisaantyvat huomattavasti tyétehtavia kohtaan. Alikuormitta-
vassa tyo on yksinkertaista, eiké siina tule vastaan en&é uusia mielenkiintoisia haas-
teita, joka laskee tydmotivaatiota. Jos tyontekija ole enda uusissa tyodtilanteissa,
jossa on haastetta ei han koe oppivansa uutta. Tama voi laskea tyontekijan intohi-
moa tyotansa kohtaan huomattavalla tavalla. Pahimmassa tapauksessa tama vai-
kuttaa tyontekijan omaan elamaan negatiivisella tavalla ja kasvattaa stressitasoa.
Yleensa tama on ohimeneva vaihe monessa tyoyhteisdssa, kun asioista puhutaan

esimerkiksi johdon kanssa. (Nummelin 2008, 73-74.)

5.6 TyoOperaiseen stressiin ja tydhyvinvointiin vaikuttavat yhteisolliset

tekijat

Ty6hyvinvointiin kuuluu sosiaalinen, fyysinen ja psyykkinen ulottuvuus, nama kulke-
vat tyopaikoilla k&si kddessa ja voivat olla suuria tekij6ita stressinhallintaan. Virolai-
sen (2012, 11) kirjan mukaan Tyo6terveyslaitos on maaritellyt tydhyvinvoinnin nain:
tybhyvinvointi sanana tarkoittaa, etta hyvinvoivassa tydyhteisdssa tyonteko on mu-
kavaa, turvallista, edistaa terveytta ja tukee tydntekijoiden tyduraa jokaisessa ty6-
yhteisdssa ja tydymparistossa. Muita tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitéa ovat tyon-
tekijoiden erilaiset asenteet, joihin kuuluvat organisaatio, tyoyhteiso, ty6 ja johtami-
nen (Manka 2015, 106).

Rydbergin (2017) tutkimuksen mukaan hyvassa tyoyhteisdéssa voidaan puhua avoi-
mesti asiasta kuin asiasta. Hyvélle tydyhteisélle tunnusomaista on sen toimivuus,
henkildstossa tulisi nakya yhteenkuuluvuutta ja kokonaisuudessaan tydyhteistsséa
omat vahvuudet ja heikkoudet tunnistetaan. Tyon tulisi olla palkitsevaa ja johtajan
tulisi olla ammattitaitoinen organisaation kannalta. (Lastenkodin ohjaajien kokemuk-
sia ty6hyvinvoinnista, 7-8 [viitattu 26.10.2018].)
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Tyopaikoilla erilaisilla kehittamisella on suuri vaikutus stressinhallintaan, kun verra-
taan sita yksittaisiin inmisiin koskeviin kehitystoimiin. Manka (2015, 105) on tutkinut
tutkimusta tyopaikan kehityshankkeista ja tarkastellut, mitka tekijat vahentaisivat
stressia tydpaikoilla. Huonon tyéhyvinvoinnin ja stressin vahenemiseksi tydpaikoilla
tarvitaan yleensa muitakin tekijoitd kuin pelkastaan tyontekijoiden yhteisd. Manka

nostaa esille kolme kehittamisen nakdkulmaa, jotka on syyté ottaa huomioon:

o fyysiset ja kemialliset tekijat, jotka vaikuttavat tydympariston hyvinvointiin,
naita voivat olla esimerkiksi liiallinen melu, vanhat rakennukset, joissa voi olla

hometta, lilan pienet tilat tai asiakkaan pydratuolin kanssa vaikea liikkuminen

e tybaika-asiat, esimerkiksi tyontekijoiden tauot, ylityot tai etté ei ole tarpeeksi
tyontekijoita vuorossa, jos esimerkiksi tarvitaan kahta tyontekijaa asukkaan

nostamisessa tai kdantelyssa ja sairauslomat

e oOrganisaation puutteet, jotka voivat vaikuttaa tyopaikoilla tapahtuviin tyotoi-

mintaan, hallintaan ja tydntekijoiden palkintoihin.

TyoOperadinen stressi on monelle ty6paikalle suuri huolenaihe, koska se vaikuttaa
tyontekijan tydhyvinvointiin. Tybhyvinvointiin ja tyoperéisen stressitekijoiden ennal-
taehkaisyyn tulee aina panostaa tyopaikoilla. Keskusjarjestét (2007) ovat sita
mielta, etta tyostressin ennaltaehkaisyn avulla voidaan valttda tydhyvinvoinnin las-
kemista. (Kuntatydnantajat. [viitattu 26.10.2018].)

TyoOpaikan sosiaalisilla suhteilla on suuri vaikutus tyéhyvinvointiin tyépaikoilla, olisi
tarkeda, ettd tyoyhteisdossd voitaisiin puhua tydasioista muiden tyontekijéiden
kanssa. Stressia vahentéaa ja tyohyvinvointia lisaa tyopaikoilla myds se, etta organi-
saatio olisi suunniteltu niin, etta tyontekijat keskenaan voisivat tutustua toisiinsa pa-
remmin, tama lisaa yhteisollisyytta. Mita enemman tydkaveriin tutustuu, sen hel-
pommin puhua henkilokohtaisista asioista ja saada uusia ystavia. Allen (1977) on
tehnyt tutkimuksen tyontekijoiden sosiaalisista vaikutuksista tyopaikoilla, tutkimus-
tulosten mukaan kanssakayminen tyokavereiden kesken vahenee, jos fyysinen etéi-
syys kasvaa, esimerkiksi, jos tydhuoneiden vélimatka on kymmenen metria. (Viro-
lainen 2012, 24-25.)
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6 TYOPERAISEN STRESSIN HALLINTA

Euroopassa stressista aiheutuu tydpaikoille taloudellisia kustannuksia, jotka voivat
olla miljardeja euroja. Mankan (2015) mukaan monen organisaation tydnantajat ei-
vat tunne riittavasti keinoja, jotka vahentaisivat tyostressid. On olemassa monia
stressinhallintakeinoja tydpaikoille, joilla voidaan ennaltaehkaista ja vahentaa tyo-
peraista stressia. Hyva tydyhteisé on suuressa osassa stressin hallinnassa. JHL:n
kehitysvamma-alan ammattilaisen oppaan (Vehovaara ym. 2015, 26-30) mukaan
hyvan tydyhteison peruselementit ovat perustehtavien tunteminen, toimiva johta-
juus, tunteiden kasittely, erilaisuuden hyvéaksyminen ja tasavertoinen vuoropuhelu

tyopaikalla. Nama elementit tulisivat olla kunnossa stressinhallinnan ndkdkulmasta.

Mankan (2015, 93-94) mukaan yksi stressinhallinnan toimivista keinoista on ongel-
mien kohtaaminen ja sen mukaan toimiminen, jotta oikeanlainen ratkaisu loytyisi
yksilokohtaisesti. Jos ongelmien kohtaaminen ei toimi, toinen hyva keino on erilaiset
stressin lievittdmisen keinot. Esimerkkeja naista keinoista ovat oman asenteen
muuttaminen, positiivinen ajattelutapa, tunteiden purkaminen ja kiinnostuksen kaan-
taminen muualle, esimerkiksi musiikkiin. Oman asenteen muuttamisella ja positiivi-
sella ajattelutavalla voidaan esimerkiksi tarkoittaa sitd, etta tyontekija yrittaa ajatella
asioista positiivisia puolia ja tyontekija voi samalla miettia, mita hyvia asioita stressi
on tuonut erilaisiin tydtilanteisiin. Tyopaikoilla voi myos olla tila, jossa tydntekija voi
kayda laskemassa stressitasoa, esimerkiksi kiroilemalla, huutamalla tai vaikka lyo-
massa nyrkkeilysakkia. Tyostressilla voi myos olla vaikutus omaan henkilékohtai-
seen elaméaan, joten tyontekijan on hyva valilla osata priorisoida oman elamén ja

tybelaman stressieroja.

Monesti ihmiset pakenevat stressia, kieltavat itseltdan todellisen ongelman ja otta-
vat sairauslomaa toistd. Mankan (2015, 94) mukaan tama ei ole hyva hallintakeino
hoitaa tyOperaista stressid. Stressi ei poistu télla tavalla vaan sen joutuu kohtamaan
aina uudestaan. Jos ty0stressi pitkittyy, sitd on paljon vaikeampi hoitaa ja loytaa
siihen oikeanlaisia hallintakeinoja. Manka on listannut viisi hyvéa hallintakeinoa: on-
gelmien kohtaaminen, omien asenteiden muutos, henkilokohtaisten tavoitteiden
muutos, asioiden tarkeysjarjestykseen laittaminen ja hyvinvoinnin lisdys tyoelaméan-

kin ulkopuolella.
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Tyopaikoilla tyontekijoiden tulisi kohdata ongelmat, jotka haittaavat tydntekoa eli
asioista taytyy voida puhua toisten tyontekijoiden ja johdon kanssa. Ongelmien koh-
taamisella voidaan tarkoittaa, esimerkiksi stressaavan asian “nostamista pdydalle”.
Tybpaikoilla yleensa arvostetaan moniammatillisuutta, joten tyontekijan olisi hyva
osata valilla muuttaa my6s omaa asennettaan tyota tai tydtehtdvaa kohtaan. Jos
tybtehtava ei lahde heti onnistumaan, kannattaa tyontekijan yrittdd miettia tehta-
vaansa jostain toisesta ndkokulmasta. Tyontekijan olisi hyva tunnistaa omat voima-
varansa ja asettaa tavoitteita sen mukaan, nain voi valttaa liikaa stressaamista.
TyoOntekijan taytyy oman hyvinvointinsa mukaan osata laskea tai nostaa hanelle it-
selleen asettamia tavoitteitaan. Samalla, kun tyontekija asettaa itselleen tyGtavoit-
teita hanen tulisi miettia tydtehtavat tarkeysjarjestykseen eli mitka tehtavat ovat en-
sisijaisia ja mitka voivat viela odottaa. Samalla tyontekijan tulisi muistaa lisata hy-
vinvointia muuallakin kuin téissa esimerkiksi lisdamalla liikuntaa tai harrastamalla
enemman taidetta. (Manka 2015, 94-102.)

6.1 Stressinhallinnan tietoinen ldsnaolo

Monet eivat tiedosta sitd, kuinka yleista stressi on ja jokainen varmaan jossain ela-
mansa vaiheessa kokee jonkinlaista stressid. Monet ihmiset eivéat puhu stressistaan
kenellekdan, vaan pitdvat sen omana tietonaan, mika on yleensa huono asia avun-
saannin kannalta. Inmiset stressaavat hyvin erilaisista asioista eri elamanvaiheis-
saan ja yleensd ne voivat vaikuttaa ihmisen omaan elamaan ja tydelamaan. Kun
ihminen tiedostaa stressaamisen syyn olevan lasna on parempi menné ongelmaa
kohti ja yrittd& parantaa sita kuin jattaa se huomioimatta kokonaan. Monet tutkimuk-
set ovat osoittaneet, etta stressia voi hallita erilaisilla keinoilla. Jos ei I0ydy heti oi-
keanlaista hallintakeinoa, voi yrittdd suhtautua stressiin eri tavalla. Tarkeinta kuiten-
kin yleensa on, etta ihminen tiedostaa stressin olevan lasna hanen elamassaan.
(Stahl & Goldstein 2010, 77-78.)

6.2 Stressinhallinta ty6elamassa

Stressinhallinnassa on tarkeaa aloittaa méaarittelemallda oma stressitaso. Tydntekija

voi miettid, onko hanen kokemansa stressi talla hetkella minkalaista: onko stressia



30

lian vahan, sopivasti, liikaa vai haitallisen paljon. On my6s tarkedd miettia, miten
jatkuvaa stressi on, eli onko kyse lyhyt- vai pitkdaikaisesta stressistd. Naiden kysy-
mysten perusteella voi itse paatella, mitd odottaa stressinhallinnalta. Ennen kuin
ongelma voidaan ratkaista, tulee tietaa, mita ylipaansa yritetdan ratkaista. (Raisa-
nen 2012, 18.)

Psykologian tohtori Hutri (2010) on antanut haastattelun artikkeliin, joka koskee eri-
laisia stressinhallintakeinoja, joita voi kayttdd esimerkiksi tydpaikalla. Irrottautumi-
nen tyosta on tarkead, ettei kotona enaa vastaile tyéhon liittyviin puheluihin tai séh-
koposteihin. Tietyissé sosiaalialan tydpaikoissa se on vélilla vahan hankalaa, mutta
oma tybhyvinvointi on laitettava edelle. Uusien taitojen hankkiminen elam&éansa,
esimerkiksi jokin laji, mitd on aina halunnut kokeilla ja kehittaa siind itsednsa, voi
auttaa stressinhallinnassa. Tarkoituksena on saada paivaddn muutakin sisaltéa kuin
oma tyd. Ajan kayton kontrollointi jarkevasti tydelamassa ja tydelaman ulkopuolella
on hyva keino. Yksi tarkeimmistéa hallintakeinoista on rentoutuminen, kukin ihminen
rentoutuu omalla tavallaan ja siksi on hyva tiedostaa itselle se paras tapa. Tarkoi-
tuksena on unohtaa tyopaiva edes hetkeksi, esimerkiksi saunomisen, nukkumisen

tai meditoinnin avulla. (Hyva terveys, [viitattu 26.10.2018].)

Stressin selviytymiskeinoja voi jakaa henkisiin ja toiminnallisiin ja niiden tyylit voivat
olla luonteeltaan valttelevia ja aktiivisia. Henkisiin keinoihin kuuluu esimerkiksi asi-
oiden lapikaynti, uusien ty6tapojen suunnittelu ja tydyhteison tyontekijoiden tarkas-
telu urapolulla. Toiminnallisiin keinoihin kuuluu esimerkiksi tydpaikan vaihtaminen
tai alan vaihtaminen kokonaan johonkin mieluisampaan. Aktiivinen stressinhallinta
on siihen tarttumista ja puuttumista siten, ettd yksilo hyvaksyy tilanteen. Véltteleva
stressinhallinta on tilanteen kieltamista ja ongelman poissulkemista seka ajattelua,
ettd aika korjaisi stressitilanteen itsestaan. Stressi on asia, joka kannattaa ottaa to-
sissaan ja yrittda ennaltaehkaista sité aikaisessa vaiheessa. (Hyva terveys. [Viitattu
26.10.2018].)

6.3 Stressin ennaltaehkaisy

Stressin ennaltaehkaisya on tutkittu vuosien ajan eri tyopaikoilla. Tyontekijoiden
stressia voidaan ennaltaehkaista eri keinoin, yleensa taytyy ensin selvittdd, onko

stressi yksilokeskeistéa vai onko sitd havaittavissa koko organisaatiossa. Toiseksi
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taytyy selvittdd, minkalaiseksi stressaaminen on edennyt? Esimerkiksi vaatiiko se
ennaltaehkaisemista vai hoitoa. Tydpaikoilla tulisi olla riittavasti erilaisia toimenpi-
teita stressin ennaltaehkaisyyn. (Elo & Leppanen 2012, 92.)

6.3.1 Tyoyhteisdn stressin ennaltaehkaisy

Stressin ennaltaehkaisyn toimenpiteet voi jaotella preventiokasitteeksi, joka on ter-
veydenhuoltoon liittyva kasite. Preventiiviset toiminnat jaetaan kolmeen eri preven-
tioon, primaari-, sekundaari- ja tertiddripreventioon. Primaari tarkoittaa sellaisia toi-
menpiteitd, jotka ennaltaehkéisevat stressin kehittymista tyopaikalla, esimerkiksi
tyopaikoilla johto on tehnyt selvan ohjeistuksen johonkin tydtehtavaan, ettei stressi
paase etenemdaan, naistad toimenpiteistd on hyoétya yleensa koko henkilokunnalle.
Sekundaari toimenpiteilla taas tarkoitetaan sellaisia, joilla vAhennetaan tai korjataan
stressitekijoita, jotka tyopaikoilla néitd saavat aikaiseksi. Esimerkiksi kehitysvamma-
huollon tydpaikoilla voitaisiin parantaa vuorovaikutustaitoja ja kehittdd voimavaroja
niille tyontekijoille, jotka sita eniten tarvitsevat. Tarvittaessa voidaan myds kaantya
asiantuntijoiden puoleen koko tyoyhteisdssa. Tertidaritoimenpiteet ovat hoidettavia,
kuntoutuvia ja korjaavia ja ne on tarkoitettu niille tyontekijdille, joilla on stressia jo
havaittavissa. Tertidaripreventio pitda sisallaan sellaisia toimenpiteita tyopaikoilla,
jotka tukevat tyontekijoita jatkuvasti toiminnan mukaisella tavalla. (Elo & Leppanen
2012, 92-93.)

Tybyhteist6ssa myos yksi hyva keino stressin ennaltaehkaisemiseksi on keskinainen
puhuminen esimerkiksi kehityskeskusteluiden muodossa tarkeimpia henkildita t&-
han ovat johtajat, tiimivastaavat, henkiléstohallinnon asiantuntijat, kehittamistiimi,
tyosuojelutiimi ja tyoterveyshuolto. Tybdorganisaatioissa yksi tarkeimmista tavoit-
teista on henkiloston ja heidan tytkuvansa ongelmien ratkaisu ja ennaltaehkaisemi-
nen. Tyonkuvan ja tehtavien taytyisi olla hyvin suunniteltuja ja tydyhteisén organi-
saatiokulttuurin tulisi olla normien mukainen. Johdon ja muiden tyontekijdiden tulee
tukea kaikkia tasapuolisesti, missé tahansa ty6tehtavassa. Se parantaa heti tyoky-
kya ja vahentaa liiallista stressitasoa henkiloston kesken. Stressin ennaltaehkaisya
olisi hyva vahentaa jokaisessa ty0yhteisdssa niin, ettd psykososiaaliset ominaisuu-

det jokaisen tyontekijan tydssaan paranisivat. (Elo & Leppanen 2012, 95.)
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6.3.2 Johtamisen merkitys stressin ennaltaehkéisyssa

Johtamisella on suuri vaikutus tyoyhteisdssa stressiin. Huono johtaminen voi lisata
stressia koko tydyhteison tasolla, joten siihen olisi hyva kiinnittéa huomiota jo aikai-
sessa vaiheessa. Monille tyontekijoille on tarkead, etta heita kohdellaan tasa-arvoi-
sesti ja heidan ty6taan arvostetaan. Manka (2015) on tutkinut tydhyvinvointia ja joh-
tamista. muun muassa seuraavat tekijat on havaittu tarkeiksi, joissa tyontekijat tun-
tevat itsensa arvostetuksi ja, mitd he odottavat hyvalta johtamiselta, ettei stressitaso
paase nousemaan.

1. Johtajan tulee olla vastuullinen kaikkien tyontekijoiden kanssa tasavertai-
sesti, johtajan tulee nayttaa, kuinka valittaa tyontekijoiden hyvinvoinnista.
Vastuullisuus ja oikeudenmukaisuus organisaation tyonkuvissa on oltava
joka paivd mukana. Tydntekijoiden pitda voida luottaa esimieheensa. (Manka
2015, 125.)

2. Esimiehen tarpeellinen lasnaolo jokaisen tydntekijan kanssa henkilokohtai-
sesti hanen tyotehtavissaan. Suurin osa tyontekijoista toivoo johtavan olevan
silloin lasn&, kun se on tarpeellista. Johtajan tulee olla saavutettavissa, jos
tyontekija hanta tarvitsee, esimerkiksi jossakin ongelmakohdassa kehitys-
vamma-alalla. Johtajan tulee tuntea omat alaisensa ja oman tydnkuvansa,
monet tyontekijat toivovat, ettéa johtaja myos itse osallistuisi tyétehtaviin. Joh-
tajalta kaivataan moniammatillisuutta kokonaisvaltaisesti tyéssaan. (Manka
2015, 125.)

3. Hyvaa johtamiseen kuuluu muun muassa kehityskeskustelut ja tydnohjauk-
set tarpeen mukaan, vuorovaikutus johtajan ja tyontekijoiden valilla tulee na-
kyéa. Johtajan tulee kertoa organisaation kehityksesta tai uudistamisesta koko
tydyhteisolle yhteisesti ja johtajan tulee ottaa mydskin huomioon tydntekijoi-
den mielipiteet ja kehitysideat esimerkiksi kehitysvammaisten tukiasumispal-
velussa. (Manka 2015, 125.)

4. Johtajan tulee luoda hyvinvointia koko tydyhteis66n. Hanen tulee osata antaa
rakentavasti myos kriittista palautetta ja ottaa myds itse sita vastaan. Johta-
jalla ei saa olla “suosikki tyontekijoita”, eika han saa olla epaluotettava. Joh-
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tajan on tarkeaa kyetda myos luottamaan tydntekijoihinsa ja edeta kohti hei-
dan tavoitteitaan sekd kasvattaa heidan itseluottamustaan. Manka 2015,
125.)

Edelle on koottu tarkeimpia mielipiteitad tyontekijoiltd, mitka voivat ennaltaehkaista
stressitason nousemista tyopaikoilla. Tyopaikan moniammatillisuutta on se, etté joh-
taja osaa olla monipuolinen ja tasavertainen kaikki kohtaan tyossaan. Valilla on
osattava tehda myos paatoksia, jotka eivat valttamatta miellyta kaikkia tyontekijoita.
(Manka 2015, 125).

6.4 Stressin hoitokeinot

Pitkdan kestanyt stressi kannattaa kuitenkin hoitaa eri tavoin. Ihminen ei jaksa pit-
kaan lilan kuormittavaa elamantilannetta. Myds tyontekijalla itsellaén on vastuu huo-
lehtia oman elaménsa stressitekijoista. Tyoterveyshuollolla voi olla myds suuri rooli
tyontekijalle, jolla stressi on mennyt jo pitkaaikaiseksi. (Ahola ym. 2012, 159.) Ty6n-
tekijan ikdantyessa voi stressista palautuminen olla myds hankalampaa kuin nuo-
relle tyontekijalle. Miesten ja naisten stressissa on eroja ja palautuminen voi heidan-
kin valillanséa tapahtua eri tahtiin. Tyontekijan kannattaa esimerkiksi listata itselleen
tarkeimmat hoitokeinot, jotka auttavat hanta. Listaaminen on hyva aloittaa, esimer-
kiksi tydn voimavaroista, puutteista ja ominaisuuksista, jotka tyontekija kokee itsel-
leen tarkeiksi asioiksi tyossaan. (Manka 2015, 194-195.)

Tyb6paikoilla stressin ennaltaehkéiseminen on hyvin tarkeaa ja sen seurauksena
myos tyopaikoilla on tiedettdva stressin hoitokeinoista. Tyo6turvallisuuslaki
(738/2002) maaraa tydnantajaa olemaan ajan tasalla tyontekijoéiden hyvinvoinnista.
Tybnantajan on osattava seurata ja kehittd& koko ajan tydoloja. Tyontekijoiden vas-
tuu alueet tulee jakaa tasavertaisesti, niin ettei kenellek&an ole liilan suurta tyévas-
tuuta kerrallaan, esimerkiksi paritydskentely kehitysvamma-alalla voi lievittaa stres-
sia. Tyontekijat voivat olla keskenaan erilaisia ja jokaisella voi olla omia tarpeitaan
tydssaan. (Ahola ym. 2012, 160-161.)

Stressaavissa tilanteissa tyontekijan tulisi kuunnella omaa kehoansa ja osata [0ytaa

itselleen sellaisia asioita, jotka saavat hdnet rauhoittumaan ja unohtamaan tydstres-
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sin. Esimerkiksi oman henkilokohtaisen elaman erottaminen tydelamasta, lepaami-
nen, terveellinen syéminen, liikkunta, erilaiset hengitysharjoitukset seka rentoutumis-
keinot voivat auttaa monia tyontekijoita hallitsemaan stressiaan. Joku toinen saattaa
taas tarvita kuukauden loman esimerkiksi lahtemaélle matkalle, jotta pa&see koko-
naan hetkeksi pois tutusta ymparistosta. Jollekin taas voi olla suuri apu tyoterveys-
huollosta tai puhumisesta jollekin ammattilaiselle, esimerkiksi psykiatrille. (Hanna
2014, 97, 105-115.)
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa kasittelemme tekemaamme tutkimusta ja kaytettya tutkimus- ja haas-
tattelumenetelmid. Kuvailemme tutkimuksemme etenemista, haastattelujen toteu-
tusta ja aineiston analysointia prosessina. Lopuksi kasittelemme tutkimuksemme

luotettavuutta ja eettisyytta, seka siihen liittyneitd menetelmia.

7.1 Tutkimusmenetelma

Toteutimme tutkimuksemme kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadulli-
sella tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusta, jossa tuloksiin pyritdéan paasemaan il-
man tilastollisia tai muita méarallisia menetelmia. Laadullisen tutkimuksen aineisto
koostuu lauseista ja sanoista, kun taas maarallisessa tutkimuksessa tulokset perus-
tuvat lukuihin. (Kananen 2008, 24.)

Laadullinen tutkimus sisaltda monia erilaisia lahestymistapoja, aineistonkeruu- ja
analyysimenetelmid seka traditioita. Yhteista kaikille laadullisille tutkimuksille ovat
elamismaailman tutkiminen. Keskiossa ovat merkitykset, jotka ilmenevat erilaisin ta-
voin. Laadulliselle tutkimukselle tyypillisia piirteita ovat esimerkiksi haastattelu, ela-
mankerrat tai havainnointi aineistonkeruumenetelmind, harkinnanvarainen otanta,
jossa aineistokoot ovat suhteellisen pienid, aineistolahtdisyys, mahdolliset luovat
ratkaisut tutkimukselle, tutkijan valinnan vapaus ja mielikuvituksen kaytén mahdolli-
suus seka laadulliset aineistot ovat tyypillisesti tarinallisia. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.)

Laadullinen tutkimusmenetelma oli meille sopiva, silla halusimme toteuttaa tutki-
muksen haastatteluina, jolloin saisimme mahdollisimman laajoja ja monipuolisia
vastauksia. Aiheemme on sellainen, ettd maaralliset tulokset eivat antaisi halua-
maamme tulosta. Halusimme myds panostaa siihen, ettéd haastateltavien oma aani
saadaan mahdollisimman kuuluvaksi, etta heidan on mahdollisuus kertoa asioista
laajemmin. Tutkimustuloksemme on tuotettu tarinalliseen muotoon, ja kadymme yk-
sityiskohtaisesti l&pi haastatteluissa ilmi tulleita vastauksia. Otantamme oli suhteel-
lisen pieni, ja halusimme siind panostaa yksiléiden tarkkoihin vastauksiin antamalla
haastatteluille aikaa.
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7.2 Haastattelumenetelméa

Toteutimme haastattelumme teemahaastatteluna. Haastattelukysymykset (Liite 1.)
muodostimme itse teoriatiedon pohjalta. Mietimme yhdessa mitd nakékulmia halu-
amme haastatteluihin, ja millaisilla kysymyksilla saamme mahdollisimman laajoja ja
monipuolisia vastauksia. Jokaisella haastateltavalla oli samat kysymykset, jotka

olimme jo aikaisemmin lahettaneet haastateltaville luettaviksi.

Valitsemamme teemahaastattelu on Suomessa yksi yleisimmasté tavoista koota
laadullista aineistoa yhteen. Teemahaastattelua voidaan toisin sanoen pitdd kes-
kusteluna, joka lahtee tutkijan aloituksesta ja hanen ehdoillaan. Tutkijan tulee muis-
taa, ettéa teemahaastattelu pysyy kuitenkin tutkimuksen aihepiirissa. (Eskola & Vas-
taméaki 2007, 25.)

Teemahaastattelua voidaan joskus kutsua puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Osa
tutkijoista erottaa puolistrukturoidun haastattelun teemahaastattelusta. Puolistruktu-
roidussa haastattelussa voi olla melko valmiiksi mietittyja kysymyksia joiden mu-
kaan tutkijat voivat edetd. Teemahaastattelussa on tarkeaa keskustelullisuus eika
se, etta esitetaan tarkalleen samanlaisia kysymyksia kaikille vaan, etta kaikkien
haastateltavien kanssa kasitelladn samat teemat, vaikkakin hieman eri jarjestyk-
sessa tai eri tavoin. Teemahaastattelussa yritetdan loytaa vastauksia niin, etta on-
gelmakohdat voitaisiin selvittda ja tutkimuksella olisi jokin tarkoitus seké hyoty tule-
vaisuudessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.) Haastattelukysymykset esitimme sa-
massa jarjestyksessa kaikille haastateltaville, siksi haastattelu noudatti pikemmin
nimenomaan puolistrukturoitua haastattelua kuin teemahaastattelua. Tuloksissa oli
huomattavissa paljon yhtalaisyyksia, mutta kysymysten tulkinnoissa oli myos jonkin
verran eroavaisuuksia. Haastatteluissa tuli esiin myds henkilokohtaisia asioita, jotka

rajasimme pois suorista lainauksista.

Teemahaastattelua tehdessa on tarkedd myos huomioida koko ajan laadullisen tut-
kimuksen eettisia kysymyksid. Teemahaastattelun idea on hyvin looginen ja arkipai-
vainen eli, kun halutaan tietdd mitd mieltd jostain asiasta ollaan tai mita jostakin
asiasta ajatellaan, sita kysytdén yleensa suoraan. Tutkimuksessa voi olla myds asi-
oita, joita ei voi aivan suoraan kysya. Naissa tilanteissa tutkija toimii tiedustellen ja
etsii johtolankoja ja merkkeja haastateltavan vastauksista, sen jalkeen voi esittda
viela tarkentavia kysymyksia.
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Tutkijan on hyva miettia etukateen ennen teemahaastattelun tekemista missa haas-
tattelu toteutetaan, miten kannattaa puhua, mita kannattaa kysya ja mihin kaikkeen
kannattaa todennakdisesti varautua haastattelun aikana. Haastateltavalla uskotaan
olevan mielekkainta toteuttaa haastattelu hanelle turvallisessa ymparistdssa, esi-
merkiksi hanen tyopaikallaan, jos tutkimus liittyy haastateltavan tydhon. Haastattelu
tilanne on usein niin sanottu virallinen sosiaalinen tilanne, jossa tutkija ja haastatel-
tava eivat tunne etukateen toisiaan. Tutkijan on usein hyva olla menematta suoraan
haastatteluaiheeseen vaan ensin kdyda haastateltavan kanssa pienta "small talk” —
keskustelua. Tutkija on miettinyt haastattelukysymykset yleensa ennen haastatte-
lua, nain tilanne sujuu luontevammin ja ammattitaitoisemmin, tarkentavia kysymyk-
sia voi esittaa kesken haastattelun. (Eskola & Vastaméki 2007, 28-40.)

Yleisin vaikeus ennen haastattelua voi olla tutkijan ja haastateltavan yhteisen ajan
Idytaminen. (Eskola & Vastamaki 2007, 28-40.) Me sovimme teemahaastattelut
haastateltavien kanssa hyvissa ajoin ja saimmekin ajat helposti sopimaan keske-
naan. Toteutimme teemahaastattelut tyontekijdiden tydpaikoilla heidan tybajallansa
rauhallisessa tilassa ilman minkaanlaisia hairiotekijoitd. Pyrimme toteuttamaan
haastattelutilanteet mahdollisimman virallisesti, mutta rennolla otteella. Esittelimme
itsemme ja keskustelimme alkuun arkisia asioita ennen kuin aloitimme haastattelun
virallisen osuuden. Kaikki haastattelumme sujuivat todella hyvin ja suunnitellusti il-

man mitaan konfliktitilanteita.

Kaksi pdateemaamme haastatteluissamme olivat stressin ilmeneminen kehitys-
vamma-alalla ja stressin hallintakeinot. Molemmista teemoista olimme luoneet ky-
symykset, joissa paneuduimme kyseiseen aiheeseen tarkemmin. Teemamme ovat
esitelty tarkemmin tutkimuksen tulokset-kohdassa. Haastatteluissa kysyimme muu-
tamia tarkentavia kysymyksia, mutta paaosin pysyimme valmiiksi sovituissa kysy-

myksissa ja teemassa.

Teemahaastattelussa haastateltavien vastaukset voivat olla hyvinkin erilaisia,
vaikka teema ja jopa kysymykset ovatkin samanlaisia. Vastauksille tulisi saada
haastattelun aikana erilaisia merkityksia haastateltavilta. Vastauksissa voi tulla
esille joskus henkilokohtaisia asioita, jotka pysyvat yleensa anonyymeina. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 75.)
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7.3 Haastattelujen toteutus ja analysointi

Toteutimme haastattelut marraskuussa 2018. Haastattelimme yhteensa kuutta so-
sionomia, jotka tydskentelevat kehitysvammaisten parissa. Haastateltavia oli kol-
mesta eri yksikosta, paivatoimintakeskuksesta sekd& asumisyksikoista. Yhteistyo
haastattelupaikkojen kanssa alkoi s&hkopostiviestien lahettdmiselld yksikdihin,
joista kysyimme halukkuutta tulla mukaan opinnaytetybhomme. Kaikki yksikot, joihin
laitoimme viestid, suostuivat yhteistyohon. Seuraavaksi teimme tutkimuslupa-ano-
mukset, jotka lahetimme organisaatioiden esimiehille. Liséksi lahetimme tutkimus-

suunnitelmamme. Saimme luvat nopeasti, ja padsimme toteuttamaan haastattelut.

Haastattelut toteutettiin yksildhaastatteluina ja ne nauhoitettiin. Haastattelut kestivat
puolesta tunnista tuntiin. Toimitimme jokaiselle haastateltavalle kirjallisen lomak-
keen (Liite 2) allekirjoituksineen, jossa lupasimme toimia eettisesti ja yksityisyytta
kunnioittaen koko opinnaytetyoprosessimme ajan. Kirjallisessa lomakkeessa on
opinnaytetyon vanha tyonimi, silla opinnaytetyon lopullinen nimi muotoutui viela
my6hemmassa vaiheessa opinnaytetybprosessia. Haastattelut toteutimme kaikki
kuukauden aikana, ja aineistot litteroimme tammikuussa 2019.

Laadullisen tutkimuksen analysointivaihe on moninainen. Haastatteluaineistoa ana-
lysoidessa aineistoa tarkastellaan ensin litteroimalla eli puhtaaksikirjoittamalla, sit-
ten lukemalla, yhteyksia etsimalla, luokittelemalla ja lopulta raportoimalla. (Hirsjarvi
& Hurme 2008, 143-144.)

Haastatteluita analysoidessamme ensin litteroimme aineistot. Litteroimme haastat-
telut haastattelukysymyslomakkeen (Liite 1) pohjalle, johon taytimme vastaukset ky-
symysruutuihin. Mikali esitimme haastatteluissa jatkokysymyksia, lisasimme ne lit-
terointiin kursivoituina kohtina. Kirjoitimme haastattelut sanasta sanaan puhtaaksi.
Litteroimme aineistot puoliksi. Kasittelimme litteroitua aineistoa lukemalla sita lapi ja
merkitsemalla kysymykset ja vastaukset varikoodein. Varikoodit perustuivat kysyt-
tyihin kysymyksiin. Koimme taman jarkevimmaksi tavaksi, silla moni haastateltava
palasi kesken haastattelun aiempaan kysymykseen, tai vastasi vasta tulossa ole-

vaan. Varikoodaus selkeytti tutkimustulosten analysointia huomattavasti.

Haastatteluiden tuloksia analysoidessamme kaytimme merkitysten tiivistamista

seka luokittelua. Merkitysten tiivistaminen tarkoittaa sita, ettd haastattelutulokset
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muokataan lyhyempaan sanalliseen muotoon. Merkitysten luokittelu taas on sita,
ettd haastattelut luokitellaan tiettyihin luokkiin. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 137,) Haas-
tattelutulokset tiivistimme tutkimuksen tulokset otsikon alle ja luokittelimme ne tee-
mojen mukaisesti eri otsikoiden alle. Teemoina ovat stressitekijat, stressin kokemi-
nen, stressin vaikutus yleiseen tyohyvinvointiin ja vapaa-aikaan, ennaltaehkaisy ja
hallinta sek& hoitokeinot. Kavimme lapi teemahaastattelun kysymykset yksitellen,
etsimme yhtéalaisyyksia ja eroavaisuuksia, sekd keskityimme saamiimme vastauk-
siin. Lopuksi raportoimme vastauksemme tutkimuksen tulokset seka johtopaéatokset

osuuksiin.

7.4 Eettisyys ja luotettavuus tutkimuksessa

Tutkijaa ohjaavat yleiset eettiset periaatteet, joita ovat muun muassa tutkittavan yk-
sityisyyden, ihmisarvon, itsemaaradmisoikeuden ja muiden oikeuksien kunnioittami-
nen. Tutkimuksessa pitaa myos huolehtia, ettd siitd ei koidu tutkittavalle minkaan-
laista haittaa, vahinkoja tai haittaa. (TENK 2018 [Viitattu 14.3.2019].)

Tutkimuksessamme kunnioitimme naitd arvoja. Tutkimukseen osallistuminen oli
taysin vapaaehtoista, ja huolehdimme yksityisyyden, ihmisarvon ja itsemaaraamis-
oikeuden toteutumisesta koko tutkimuksen ajan. Huolehdimme siitd, etta haastatel-
tavien henkildllisyys ei tule ilmi missaan vaiheessa. Toteutimme haastattelut myods
kunnioittaen jokaista haastateltavaa. Eettisyys ja luotettavuus laadullisessa tutki-
muksessa ovat tarkeita asioita, joita ei saa missaan tutkimuksen vaiheessa unoh-
taa. Haastateltavaa ei saa kohdella moraalisesti v&arin, koska silloin tutkimus voi

saada toisenlaisen merkityksen esimerkiksi vaarinymmarrysten kautta.

Tutkimus olisi my6s hyva pitda avoimena tiedonkeruuvaiheessa, koska silloin tutki-
jan on hankalampi ajatella tutkimuksen eettisia ongelmakohtia. Tutkijan olisi myos
hyva muistaa, etta tutkimustulokset yleensé voivat vaikuttaa eettisyyden ratkaisui-
hin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 125.)

Emme ole maininneet organisaatioita, joissa toteutimme haastattelut, muille kuin
meita ohjaavalle opettajalle. Haastatteluissa myoskaan organisaatioiden tai haasta-
teltavien nimet eivat kay julki. Sailytimme haastattelumateriaaleja huolellisesti, eika

aanityksiin tai litteroituihin materiaaleihin ollut kelladn muulla paasya, kuin meilla
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kahdella. Materiaalit poistimme heti, kun olimme saaneet aineistot litteroitua ja ka-
siteltya.

Toteutimme haastattelut tiloissa, joihin ei ollut kuuloyhteyttd muualta. Kerroimme
haastateltaville, ettd aanitamme haastattelut ja selitimme, ettd poistamme aanityk-
set heti, kun se opinnaytetyoprosessin kannalta on mahdollista.

Tutkimuksen on tarkoitus olla mahdollisimman luotettava. Kun luotettavuutta arvioi-
daan, tulee ottaa huomioon muun muassa tutkimuksen kohde ja tarkoitus, eli miettia
mitd ollaan tutkimassa ja miksi. Syitd on hyva miettia, jotta saataisiin selvitettya,
miksi tutkimus on tarked. On my6s hyva tuoda ilmi haastateltavien ja haastattelijoi-
den maara seka kuinka haastateltavat ovat valikoituneet. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
135-138.) Tutkimusaineiston luotettavuus riippuu sen laadusta. Haastatteluaineis-
ton laatuun vaikuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi tallenteiden huono kuuluvuus,
haastatteluiden puutteellisuus tai litterointi noudattaa eri saantoja alussa kuin lo-
pussa. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 185.)

Kiinnitimme huomiota alusta asti tutkimuksen luotettavuuteen. Mietimme tarkasti
mita tutkimme ja miksi, ja mika merkitys tutkimuksellamme on. Kavimme lapi myo6s
haastateltavien maaran ja sen, miten he valikoituivat mukaan. Kiinnitimme huomiota
aanityksemme laatuun, ja varmistimme haastattelujen aikana, etta aanitys toimii ja
on paalla. Tallenteemme olivat &&dnenlaadultaan laadukkaita, ja niiden litterointi ol

helppo tehda virheettomasti.
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa esittelemme tutkimuksessamme ilmenneet tulokset. Esittelemme tu-
lokset tiivistettynd haastatteluista saamistamme vastauksista. Lisaksi esittelemme
haastatteluista suoria lainauksia. Erottelemme haastateltavat H-etuliitteelld, ja
olemme numeroineet haastateltavat yhdesta kuuteen. Jos haastateltava kaytti pu-
heenvuorossaan organisaationsa tai esimiehensa nimeé, olemme merkinneet sen
*organisaatio* tai *esimies* haastateltavien henkildllisyyden ja organisaatioiden yk-
sityisyyden suojelemisen vuoksi. Alaluvut on otsikoitu haastatteluteemojen mukaan.
Osan haastattelukysymyksista esittelemme tutkimuksessa sellaisinaan, ja osan
olemme tiivistaneet yhteen samankaltaisten vastausten vuoksi.

Meilla oli kuusi eri-ikdistd haastateltavaa, nuorin oli 23-vuotias ja vanhin haastatel-
tava oli 61-vuotias. Heista nelja on tydskennellyt alalla yli 10 vuotta ja loput kaksi
haastateltavaa alle viisi vuotta. Haastateltavien tydnkuvat olivat sosiaaliohjaaja, oh-
jaaja, asumispalvelutyontekijd, varavastaava ja erityiskouluttaja. Tyonkuvat heilla
ovat laajoja, muun muassa haastateltavat tekevat ohjaustyotd asumispalvelu- ja
paivatoimintayksikdissa. Tyohoén kuuluu mm. asiakkaiden arjessa tukeminen, avus-

taminen, ohjaaminen, etuusasiat, moniammatillinen yhteisty6 ja kehittamistyo.

8.1 Stressitekijat

Suurin osa haasteltavista koki stressitekijoiksi asiakaskunnan, tydn moninaisuuden
ja tyén kuormittavuuden. Asiakaskunta ja tyotehtavat voivat olla yksikoissa hyvinkin
moninaisia, ja ne vaativat tyontekijoilta laajaa osaamista. Asiakaskunta stressiteki-
jana selittyi asiakaskunnan monipuolisuudella. Asiakastydssa taytyy ottaa huomi-
oon erityispiirteitd ja osata ennakoida tilanteita erilaisten kaytdosten mukaisesti.
TyOssa taytyy myos osata suunnitella ja ennaltaehkaista etukateen tilanteita, jotka
aiheuttavat stressia. Tyon moninaisuutta haastateltavat kuvasivat olevan monenlai-
set eri tehtavat tydpaikoilla. Aina ei kerkea tekemaan paivan tyotehtavia, koska ti-
lanteet toissa asiakkaiden kanssa voivat muuttua sekunnissa. Siité osalle haasta-
teltavista syntyi tunne, ettd tyotehtavat kuormittuvat. Siksi stressitekijaksi koettiin

tyopaivan aikana valmiudessa oleminen mahdollisiin muutoksiin. Tyossa koettiin
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olevan paljon muistettavaa, organisoitavaa ja monta asiaa, jotka tyontekijoiden tay-
tyy tyossa hallita itsendisesti. Yksi haastateltavista myos nosti esiin sen, etta usein
taytyy vaihtaa nopeasti suunnitelmaa, ja se aiheuttaa stressia.

Tassa tyossa ehka se, etta taalla on niin erilaisia asiakkaita. Osalla on
mielenterveysongelmia ja osa on ihan perinteisia kehitysvammaisia ja
sit 0sa on tamma@sia neuropsykiatrisia autisminpiirteitd omaavia, niin se
on haastellista, kun tarvii osata monenlaista ja monenlaisesti teha sita
tyota. (H3)

..ehka se, ettd asiakaskunta on niin erilaista. On haastavaa asiakasta
ja helpompaa ja jotain silta valilta, ettd monimuotoisesti mennaan tassa,
se on varmaan semmonen Yks, jos siihen ei l6ydy keinoja itelta. (H5)

Stressitekijoiksi mainittiin myds asiakkaiden haastava kaytos, vakivaltaisuus ja kes-
kinaiset riidat. Yksi haastateltavista kertoi, ettd koki stressitekijaksi sen, jos jollain
asiakkaalla on vékivaltaista kaytosta. Sita ei tapahdu joka paiva, mutta valilla asiak-
kailla voi ilmet&a hermostuneisuutta, joka voi purkautua vakivaltana tyontekijoita koh-

taan.

Osassa haastatteluissa nousi esiin myds tyon Kiire ja suuret tydmaarat yhta tyonte-
kijad kohden. Osassa yksikoista, joissa haastattelimme, tydskennellaan osa pai-
vasta yksin, joten tama aiheutti myds stressia ja kiireen tuntua. Haastateltavat ker-
toivat, ettd kun tyoskennelld&n yksin, tulee olla jatkuvassa valmiudessa, eika toita

voi delegoida muille.

No asiakkaiden ajottainen haastava kayttaytyminen, hairiokayttaytymi-
nen, joka kohdistuu sitten tyontekijoihin, niin se voi aiheuttaa stressia
ajottain. Ajottaiset kiirepiikit ja varsinkin yksin tydskennellessa, et ku ol-
laan kuitenkin jonkun verran yksin tydvuorossa ja pitas yrittdd menna
joka paikkaan yhtaikaa. (H4)

.tai tulee yllattavia tilanteita asiakkaiden kanssa, etta joku hermostuu
ja pitda alkaa luovimaan sen kanssa. Tai sitten jos tiedetaan, etté jollain
asiakkaalla on huonompi vaihe ja tiedetaan, ettéd on mielialaan liittyvia
purkauksia ja mahdollisia aggressiivisia purkauksia, niin taytyy miettia
koko ajan, ettd milla tuulella asiakas on ja saattaako asiakas toiminnal-
laan aiheuttaa muille asiakkaille tai itselleen vahinkoa. (H2)
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Yksi haastateltavista koki, ettd hanella ei ole tydssaan talla hetkella mitaan stressi-
tekijoita, koska han oli oppinut kertomansa mukaan pitkan tyokokemuksensa ansi-
osta olemaan sinut kaikkien tyotehtavien kanssa. Yksi tyontekija ei kokenut niinkaan
asiaskunnan aiheuttavan stressia. Sen sijaan siitéd aiheutuva jatkuva kirjaaminen
koneella. Haastateltava kuvasi, etta kirjaaminen asiakkaiden asioista on lisdantynyt
ja se koetaan myds stressitekijaksi. Uusia kirjaamiskaytantdja on myos tullut, ja nii-
den opettelu koettiin kuormittavaksi.

Sitten yks on jatkuva lisaantyminen kirjaaminen, elikké istutaan tietoko-
neella paljon eika me kerita sitéd tekemaan. Meil on tosi paljon kirjaa-
mista, eika siihen oo aikaa. Kirjaamiset on lisaantynyt valtavasti, ja kaik-
kia uusia ohjelmia tulee koko ajan. Enemmé&n se mua stressaa kun
asiakaskunta. (H5)

8.2 Stressin kokeminen

Kysyimme haastateltavilta, minkalaista stressia he ovat kokeneet tai ndhneet mui-
den kokemana tyopaikalla ja onko se ollut lyhyt- vai pitkdaikaista. Suurimmalla
osalla on ollut stressia lyhytaikaisina stressipiikkeina tyopaivan aikana, jotka tilan-
teen lauettua helpottaa. Lyhytaikaista stressia kuvattiin tydpéaivan aikana olevaksi
kiireeksi, joka kuitenkin helpottaa joko tyopaivan aikana tai sen paatyttya. Eraan
haastateltavista mukaan tarkkaan aikatauluttaessa tehtavia tai tyotehtavien kasaan-
tuessa syntyy lyhytaikaista stressia. Varmuus omasta ammattitaidosta vaikutti stres-
sikokemiseen, silla yksi haastateltavista kertoi, etta lyhytaikaista stressia hanelle on

tullut ennen helpommin. Nykyd&an han on oppinut jo itse sitd ennaltaehkaisemaan.

Pitkaaikaista stressia on osa haastateltavista kokenut nykyisesséa ja entisessa tyos-
saan. Pitkaaikaista stressia koettiin huomattavasti lyhytaikaista vahemman, ja sen
kerrottiin johtuvan esimerkiksi uusien tyotehtavien opettelusta, jolloin epavarmuus
omasta tydstaadn ja stressi saattavat tulla kotiin asti. Yksi haastateltavista kertoi, etta
hanelle on aikaisemmassa tytpaikassaan aiheutunut esimiestydsta pitkaaikaista
stressia.

..voi olla vaha sellasta pitempikestostakin, mut enemman ne on sellasia
stressipiikkeja. (H3)

..mutta tuota lyhytaikaista stressia mulle tulee aika herkasti.. (H1)
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No enimmakseen lyhytaikaista on, et justiin vaan hetkellista, mika siita
sit aika nopee purkautuu. Aikaisemmin useampia vuosia sitten on ollut
myds sellaista pidempiaikaista stressia sitten, joka tuli sitten esimies-
tyosta aiheutuvana. (H4)

Kyl ma hyvin samanlaista, me puhutaan aika paljon siitd, ettd minka-
laista on ja miltd meista tuntuu ja miten t&& tyd meihin vaikuttaa, etta
kyl me hyvin samoissa menn&én, kyl se aika tasapuolisesti kaikkia
kuormittaa se samantapane stressi. (H6)

Kysyimme haastateltavilta millaisia fyysisia- ja psyykkisia oireita he ovat itse koke-
neet tai ndhneet muiden kokemana tyopaikallaan. Psyykkisia oireita ilmeni huomat-

tavasti enemman kuin fyysisia oireita.

Psyykkisia oireita haastateltavilla olivat unihairiot, levottomuus, pessimistisyys, epa-
varmuus omasta tyosta, jannitystilat, muistiongelmat, artyneisyys, omien ajatusten
harhailu, keskittymiskyvyn hairiot, akkipikaisuus ja ongelmakeskeisyys. Yksi haas-
tateltavista kuvasi, etta psyykkisena oireena voi olla myds vetaytyminen ja epavar-
muus tarttua tyotehtaviin. Han myos kuvasi, etta tyontekijan olemuksesta huomaa
stressin muun muassa ilmeista ja eleista. Toinen haastateltava taas kertoi, etta
psyykkisena oireena olleen levottomuuden voi havaita esimerkiksi juoksenteluna
paikasta toiseen ja, etta tyontekija voi olla artyisdmpi seka toissa etta vapaa-ajal-
laan. Mieliala voi olla myds huonompi, ja tyontekija voi olla herkasti itkuinen.

Stressaantuneesta henkilostd huomaa myos ratkaisukeskeisyyden puuttumisen, ja
sen, etta ei ole jaksamista keskittya tyotehtaviin. Eras haastateltava kuvasi unihairi-
Oitd aamutuntien herddmisena ja unen laadun heikkenemisend. Haastatteluissa
nousi ilmi myds omien asioiden unohtelu ja keskittymiskyvyn puutos. Tyotehtéviin
el valttamatta jaksa keskittya niin hyvin kuin aiemmin, ja jotkut tekemiset voivat
jaada puolitiehen. Yksi haastateltavista kuvasi, etta ollessaan stressaantunut aiem-
massa tydssaan, han ei nahnyt missdan mitdan hyvaa ja oli pessimistinen ty6taan

kohtaan.

..uneen tekee hieman levottomuutta, ajatukset py0rii niissé tydasioissa
ja mieliala voi olla artyisampi. (H2)

..el tavallaan jaksa olla endé sellainen ratkaisukeskeinen, et sitten jaa-
haan siihen ongelmaketkeisyyteen ehka sit niinku pydrimaan et ku se
stressi on pinnan alla kytemassa. (H4)
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..Sillon mé& en nahnyt missdaan mitdan hyvaa, et ei niikun kaikki ollut ko-
hillaan. Sita katto kaikkea mustien silmalasien l&api. (H1)

Fyysisia oireita haastateltavilla olivat selkakivut, paineen tunne rinnassa, hikoilu, ah-
distuneisuus, vasymys, lampdaallot ja flunssaoireet. Yksi haastateltavista kertoi sel-
ké&kivuista, kun on stressaantuneena jannittynyt. Toinen haastateltavista kuvasi ole-
vansa vasyneempi stressaavan paivan jaljilta kuin jonain toisena paivana. Haastat-
teluissa nousi esiin myds l[Ammaon tunne ja pulssin nouseminen. Yksi haastatelta-
vista kuvasi, etta stressaantuneena ja jannittyneend hikoilu lisdantyy ja adrenaliinia
erittyy.

Mulla saattaa selka kipeytya helposti, jos joutuu paljon jannittdmaan.
(H6)

Ehka semmoset sydamentykytykset ja ajatukset lahtee juoksee niin ja
sit kadet hikoo. (H3)

Yksi haastateltavista kertoi myos, etta tyontekijan stressioireet voivat johtaa sairas-
poissaoloihin. Sairauspoissaolot ovat muutamien haastateltavien mielesta yleisty-

neet tyopaikoilla yleisesti stressin tai uupumuksen takia.

..Silla on vaikutusta myds sairaslomiin tai siis sairaspoissaoloihin, etta
ollaan poissa toista. (H5)

8.3 Stressin vaikutus yleiseen tydhyvinvointiin ja vapaa-aikaan

Kaikki haastateltavat kertoivat stressin vaikuttavan tydpaikan ilmapiiriin heikenta-
vasti. Varsinkin, jos stressia ei paasta kasittelemaan, niin se purkautuu helpommin
negatiivisena kaytoksena muita tydkavereita kohtaan tyopaikoilla. Osa haastatelta-
vista kertoi, etté tyontekijoitd tyopaikalla on erilaisia, jotkut stressaavat enemman
kuin toiset. Joistakin tyontekijoistd stressi nakyy helpommin, ja he yleensa myo6s
saattavat vaikuttaa koko tyohyvinvointiin enemman negatiivisella tavalla, koska he
purkavat huonoa oloaan helpommin muihin. Ty6asioista puhumista haastateltavat
pitavat erityisen tarkedna, jotta ilmapiiri pystytdan pitdmaan hyvana kokonaisvaltai-

sesti.
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..Jos se yks on siella hyvinkin stressaantunut niin vaikuttahaan se tietysti
siihen ilmapiiriin ja sitten taas se ilmapiiri vaikuttaa aika nopeasti siihen
tydyhteisoon, jos ei laheta purkamaan tai saada sita stressitekijaa sielta
pois. (H4)

Joskus sit kyl ndkyy sitd, et joku saattaa purkaa sitd pahaa oloansa,
mut sitten ollaan toistemme tukena ja se on mun mielesta paras ladke.
(H6)

Vetaydytaan omiin oloihinsa, yritetaan pitaa niita juttuja itellansa, eika
puhutd niitd ulos et mikd vaivaa. Niin se rupeaa pikkuhiljaa nakerta-
maan tyoyhteista..tydssatapahtuvissa asioista mun mielesta kuuluu
kaikki tietéaa. (H5)

Osalla haastateltavista tyopaivan jalkeen jai joskus stressaantunut olo myo6s kotiin
ja se heijastui sitten perhe-elamaankin. Haastateltavat olivat osa herkempia kuin
toiset, joten heilla vaikutti jokin vaikea tydtilanne koko ty6hyvinvointiin enemman
kuin toisilla. Se tuli ilmi valilla huonona kaytoksena ja tiuskimisella tydkavereille,
vaikka ei sita pahalla tarkoitakaan. Haastateltavat kokivat sen niin, ettéa on helpompi
tiuskia tyokavereille, jotka ymmartavat tilanteen kaikista parhaiten. Yksi haastatel-
tava taas kertoi, ettd heidan tydyhteisonsa on niin luja, ettd harvoin mikaan vaikea
asia vaikuttaa pitkakestoisesti tydhyvinvointiin. Heilla on pAdmé&arana vetaa yhdesta
koydesta ja riitelya tai selan takana puhumista ei tydyhteiséssa nay ollenkaan.

..sanotaan toisille pohjalaisittain vahan hajysti tai tiukasti..yleis ilmekki
kertoo, etta silla on vahan paineita. (H1)

..pidetddn toistemme puolta ja mitddn semmosta riitelya tai selan ta-
kana puhumista ei 00, niin mun mielesta se on niinku se tydéhyvinvoinnin
tae. (H6)

Joillain haastateltavilla tydssa koettu stressi ei vaikuttanut vapaa-aikaan mitenkaan,
vaan stressi saatiin purettua juttelemalla tai esimerkiksi pidemman tyématkan ai-
kana. Osa tunsi itsensa voimattomaksi, vasyneeksi ja artyneeksi kotonakin, eika
vapaa-ajalla valilla jaksa tehda muuta kuin olla omissa oloissaan kaikessa hiljaisuu-
dessa. Yksi haastateltava kertoi, etté arsytyskynnys kasvaa stressatessa paljon hel-
pommin, eika silloin jaksa tehd& oikein mitaan. Han kommentoi myags, etta jos stres-

saavia tyopaivia on pitkdjakoisesti paljon, niin se vaikuttaa hanen kokonaisvaltai-
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seen jaksamiseensa myods vapaa-ajalla. Haastateltavat kokivat vapaa-ajan harras-
tukset ja voimavarat tarkeaksi stressinhallinnassa. Tarkeaksi osa haastateltavista

myds nosti kotona rauhoittumisen tyopaivan jalkeen.

..Jos on ollut hirveen kiireinen paiva ja sa oot stressaantunut niin kylla
se tunnelataus jaa sinne kotioloihinkin. (H4)

No useimmiten ei mitenkdéan, kun taal on just se et saa heti juteltua
tyokavereiden kanssa niin mul ei kyl yleensa oo vapaa-ajal sita, et ma
en hirveena mieti vapaa-ajal asioita. (H3)

Voimattomampi tekem&&n omassa arjessa asioita mita pitais elikkas
semmosta niin ku lamantuneisuuden tunnetta. (H2)

..Jos mua stressaa joku asia niin urheillessa..kyl se liikkunta vie sen. (H5)

..kun mulla on toi mokki ja mé rakastan puutarhatditd..ma voimaannun
siella ja stressikin poistuu itsestaan, kun séa oot sielld pihalla ja teet jo-
tain. (H1)

8.4 Stressin ennaltaehkaisy

Haastatteluissa tuli paljon erilaisia keinoja stressin ennaltaehkaisyyn, ja niita olivat
muun muassa tyhy-toiminta, tilanteiden ennakointi, tyonkuvien selkeys, koulutus
haasteellisiin tilanteisiin, tehtdvien delegointi ja avoin tydyhteisd. Yksi haastatelta-
vista kertoi myos, ettd heidan tyopaikallaan tehd&én joka vuosi riskikartoitukset ja
riskienarvioinnit, joissa nahdaan stressitekijat monelta eri kehitysvammatytn osa-
alueelta. Ensisijaisen tarkeéksi haastateltavat kokivat asioista puhumisen ja sen,
ettd ongelmakohdat tuodaan esiin esimerkiksi palavereissa tai asia viedaan suo-

raan johdolle.

Pyritaan mahdollisimman paljon ennakoimaan tilanteita. Kun me tunne-
taan meidan asiakkaat niin pystytdan heille esimerkiks kertomaan asi-
oita etukateen..niin silloin semmosia hankalia tilanteita tulee vahem-
man. Ja ne taas on niita, jotka aiheuttaa sité stressia. (H6)

Kaikista haastatteluista tuli ilmi, ettd joka viikko pidetaan tiimipalavereja, joissa mah-

dolliset ongelmakohdat yritetaan selvittaa ja niita yritetdan muuttaa, korjata ja keksia
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hyvia yhteisia toimintatapoja. Useamman haastateltavan mielesta tiimipalaverit oli-
vat hyvia ja ne auttavat ennaltaehkaisemaan stressia tyopaikoilla. Muutenkin koko-
naisvaltaista avoimuutta pidettiin tydyhteisossa tarkeana stressin ennaltaehkaise-
vana tekijdna, esimerkiksi ilman tiimipalaveria voidaan silti asioista tyokavereiden
kesken keskustella ja jakaa tietoa.

Taal on esimerkiks koulutusta vakivaltatilanteisiin niin ne esimerkiks
auttaa siihen, et osaa niit tilanteita ennaltaehkaista ja osaa toimia oikein
et niit ei tuu sellanen stressaavatekija. (H3)

..on mahdollisimman selkeat tehtavata, mista kukin vastaa ja mita kukin
tekee, ne omalta osaltansa suojaa. Tietysti mahdollisimman paljon ta-
sapuolisuutta, etta jotku eivat ota paljoa tehtavia kontollensa. (H2)

Yhteinen tekeminen oli my6s useammalle haastateltavalle tarkeaa tyhytoiminnan
avulla, heidan mielestaan on kiva tehda valilla jotain yhdessa ja olla poissa tyoken-
taltd. Se oli useamman haastateltavan mielestd yksi ennaltaehkaiseva tekija, joka
lisasi yhteenkuuluvuutta. Melkein kaikki haastateltavat kertoivat, ettd on joka aamu
kiva tulla toihin, koska he pitava tydyhteisbdan hyvana.

..0llahan kimpassa teatterissa, keilaamassa, pelailemassa tai muuta
semmosta yhdessa tai vaikka kaana linesin laivaretki..se on semmosta
yhteenkuuluvuutta. (H5)

Keskustelimme haastateltavien kanssa heiddn omistaan ja ty0yhteisbn voimava-
roista stressin ennaltaehkaisyssa. Haastateltavilla tuli erilaisia henkilokohtaisia voi-
mavaroja esiin, joita olivat esimerkiksi elaméankokemus, asioiden suhteutus ja jar-
keistdminen kehitysvamma-alalla, omien stressioireiden tunnistaminen, tyotehta-
vien listaus, harrastukset ja avoin keskustelu tyopaikalla tytkavereiden kanssa.

Pari haastateltavaa nosti ratkaisukeskeisen tyon henkilokohtaiseksi voimavaraksi,
he kuvailivat sita niin, etta heité kiinnostaa, mitéa asiakkaiden elamassa tapahtuu nyt
ja millaisia tarpeita heilla on nyt eikd esimerkiksi kymmenen vuotta sitten. Toiset
taas kertoivat, ettd toisten tarpeiden huomioiminen on tydpaikoilla tarke&da, koska
silloin, kun toisilla on mukavaa t6iss&, niin tyé on helppoa itsellékin. Yksi haastatel-
tava nosti myds esille, etta valilla yksin olo kotona on hanelle hyvin voimaannuttava
voimavara. Erds haastateltava pohti henkilokohtaisia voimavarojaan, hanen mieles-

tdan joku hanen tytkavereistaan osaisi paremmin kertoa ne kuin han itse.
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Mua ehka just helpottaa se et saa jutella ja kans se et vapaa-ajalla te-
kee jotain ihan muuta..monesti kans se et tydmatkan aikana saa puret-
tua niita asioita. (H3)

..yksindisyys, se on joskus tosi voimauttavaa..ja sitten oma koira ja la-
heiset ihmissuhteet. (H6)

..onko mulla voimavaroja, senhan osaa joku muu sanoa, en ma osaa
itte arvioida itteeni onko mulla niitd kuinka. (H1)

TyOyhteisdn voimavaroista nousi esiin avoimuus, asioiden lapikdyminen yhdessa,
keskinadinen huumori, monipuolinen tydkokemus ja hyva ja joustava ty6ilmapiiri.
My0s esimiehen rooli hyvan tydyhteison luomisessa mainittiin yhdeksi tarkeimmistéa
voimavaroista kehitysvamma-alalla. Melkein jokaisessa haastattelussa nostettiin

esiin avoimen keskustelun tarkeys tyoyhteistssa.

Meilla taalla se ilmapiiri on sellainen, ettd voi ottaa asiat puheeksi, mika
on itelle tosi tarkeata. Pitdd pystya sanomaan, ettéa nyt kylla taa asia
stressaa tosi lujaa tai ottaa pattiin tai jotain, et ne pitda pystya sano-
maan ja tuomaan ilmi. (H4)

TyOyhteisdn voimavaroissa on tietysti nama tietynlaiset selkeydet kai-
kissa tyonkuvissa ja tehtavissa, ettd kuka tekee mitékin..sitten tietysti
sellanen vastuu jokaisella omasta ty6staan ja itse on omalla kaytoksel-
lans& myo6skin kannattelemassa sita tyoyhteison hyvinvointia. (H2)

No mun mielesta suurin on se, etta pystytddn puhumaan joka asiasta
ja toinen on sit se keskindinen huumori ja, etta pidetaan yhta. (H6)

Yksi haastateltavista kertoi, etta heilla on toissa linjaus siita, etta tyontekijat pitavat
yhté toistensa kanssa, esimerkiksi, jos asiakas haukkuu tyontekijoita, niin siihen ei
koskaan lahdetd mukaan. Haastateltavat kertoivat, ettd heilla on myds tydyhtei-
soissa kaytossa Whatsapp-ryhmia, joissa yleensa heitetdan aika paljon huumoria
tybasioiden lisdksi. Osan haastateltavan mielesta tarkea ja hyva tydyhteisén voima-
vara on tyontekijoiden eri koulutustaustat. Nain voi saada tydyhteis6on paljon eri

nakemysté ja kokemusta ammattitaidollisesti lisaa.

..sellanen whatsapp-ryhma joka on enemmanki semmonen, et ei siel
puhuta tydasioista vaan se on semmosta huulen heittoo. (H6)
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..taal on niin monia eri polkuja tulleita tydntekijoita..on tosi monenlaista
tyokokemusta, niin sekin voi helpottaa sitéa tyoyhteis6d. (H3)

8.5 Stressin hallinta ja hoitokeinot

Kysyimme haastateltavilta, minkalaisia stressin hallintakeinoja heilla on seka min-
kalaisia he ovat nahneet tyokavereillaan olevan tyopaikalla. Haastattelussa tuli ilmi,
ettd omien tunteiden ja ajatusten tunnistaminen ja suhteuttaminen on tarkeaa kehi-
tysvamma-alalla. Yksi haastateltavista kuvasi, etta tietynlainen ajatustyo on tarkeaa,
jotta pystyy hallitsemaan tunteitaan ja jarkeistamaan eri asioita sopiviin mittasuhtei-

siin tydssaan kehitysvamma-alalla.

Ehka juurikin tietynlainen omien tunteitten tunnistaminen ja omien aja-
tusten tunnistaminen ja niitten suhteuttaminen juurikin moneen asiaan
ja miltd asiat nayttaytyy eri nakokulmista..tietynlainen ajatustyé sen
asian kanssa, etta ei lahe niin isona valtavana tunnevydryna vaan niita
saa jarkeistdmalla sopiviin mittasuhteisiin. (H2)

Ehka justiin sita, ettda mé puran sita silla, ettd méa lahen kuntosalille tai
luontoon..siis aika monella on elainharrastuksia ja ne on semmosia voi-
maannuttavia juttuja. (H6)

Yhden haastateltavan mielestéa on tarkeaa myaos itsensa reflektointi ja se, etta yrittda
mukautua toisten tyontekijoidenkin asemaan. Oman tyon organisointi koettiin myos
tarkeaksi tyopaikalla. Yksi haastateltavista kuvasi, etta stressin hallinnan kannalta
on tarkeaa, etta tyodtehtavia listaa ylos ja miettii milloin niita olisi aikaa tehda, jotta
tyot eivat kasaantuisi. Stressaantuneena saattaa myos ratkaisukeskeisyys unohtua
ja olisi tArkeaa olla jadmatta vellomaan ongelmiin ja yrittaa I0ytaa ratkaisuja stressi-
tekijoihin. Eras haastateltavista kertoi, etta heidan tyopaikallaan on tydnohjausta,

jonka han koki stressinhallintakeinoksi.

Noh oman tybn organisointi on tosi tarkeeta esim jos on, vaikka jotain
tekemattdmia hommia niin miettii millon vois olla aikaa et millon hoi-
taa..kun on stressaatunut niin unohtuu se ratkaisukeskeisyys ja pyorii
niissa ongelmissa, mutta ku vaan muistais ettei jais vellomaan sinne
ongelmiin vaan yrittas 16ytaa ratkasuja niihin stressitekijoihin ja tilantei-
siin. (H4)
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Moni haastateltavista koki avoimen keskustelun tarkeana stressin hallinnassa hei-
dan tyopaikoillaan. Se, ettd monet tyontekijat ovat ystavia keskenaan vapaa-ajalla-
kin, joka haastateltavan mielesta rohkaisee puhumaan asioista avoimemmin tydpai-
kalla. Toinen haastateltava oli taas sitd mieltd, etta on tarkeda pitaa tyo- ja vapaa-
aika erikseen. Esimerkiksi, jos vapaa-ajan ystavat ovat tyoyhteisdsta, niin helposti

vapaa-ajallakin puhutaan toista.

No ehk& se keskustelu on osottautunu parhaaks et siina tuntuu et par-
haiten purkautuu ja sit on kans toki et muille ei naista pysty puhuun kun
tybkavereille..no monet on kans kavereita keskenaan niin varmasti se
et saa ystavan ja tyokaverin siin samas. (H3)

Se on se, etta on eriksensa tyo- ja vapaa-aika et ei 00 ystavatkaan tyo-
yhteisosta ku sit helposti puhutaan toista. (H1)

Useimmat haastateltavista kertoivat tarkeita stressin hallintakeinoja olevan eri har-
rastukset ja muut tekijat tyon ulkopuolella. Haastateltavat kokivat, ettda muun mu-
assa liikunta, itselle mielekkaiden asioiden tekeminen, luonnossa oleminen, elain-
harrastukset ja vaitiolovelvollisuuden puitteissa laheisten ihmisten kanssa puhumi-

nen ovat heidan henkilokohtaisia voimavarojaan stressin hallinnassa.

Kysyimme, kuinka suuri rooli tydyhteisolla ja johdolla on ty6paikan stressin hallin-
nassa kehitysvamma-alalla. Kaikki haastateltavat kokivat roolin olevan todella suuri
heidan tyopaikallaan. Useimmat haastateltavista kuvailivat tydyhteisossa jokaisella
olevan suuri vastuu siita, millainen ilmapiiri tdissa on. Yksi haastateltavista esimer-
kiksi kertoi, ettd koska kyseinen ty6 on valilla henkisesti raskasta, on tarkeaa, etta
tyoilmapiiri on hyva. Yksi haastateltavista koki, etta jos tydyhteiso olisi riitainen niin
kyseista tyota ei jaksaisi tehda pitkaan. Haastateltavat kokivat tydyhteisén olevan
suuri voimavara tyossaan ja ettd avoimuudella seké joustavuudella on myds merki-

tysta.

On se suuri rooli ja nimenomaan se roolitus on, etta kukin pitd& huolta
yhteisdsta ja mukavasta olosta, joka kantaa eteenpéin. Jos kovin paljon
tydyhteisdssa on valitusta ja voivotellaan kaikkea niin se laskee kaik-
kien stressinhallintakykya. (H2)

..Jokasen taytys muistaa se oma panoksensa siihen et jokanen on kui-
tenki itse iso osa sita tydyhteisoda, etta ei voi myodskaan irrottaa itteaan
siitd silleen, ettd ei mun tartte itse teh& mitddn. Se on jokaisen oma ja
yhteinen asia. (H4)
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Haastateltavat kokivat, ettéd esimiehen tulee olla ymmartavainen ja avoin seké jakaa
kaiken tiedon ohjaajille. Esimiehen tulee tuoda ongelmakohdat esiin, jotta niita voi-
taisiin tyontekijoiden kanssa yhdessa ratkoa. Koettiin tarkeaksi, ettéd esimies ottaa
asiat tosissaan ja tuo tarvittaessa ongelmakohdat esimerkiksi palavereissa esille.
Yksi haastateltava oli myds sitéd mielta, etta esimiehen tulisi huomata jopa pienisté-
kin asioista, etta tyontekija voi olla uupunut. Useimmat haastateltavista kertoivat
heilld olevan hyva esimies, johon pystyy luottamaan ja jolle pystyy helposti tuomaan

asioista esille tilanteesta riippumatta.

..tekee paljon et esimies on ymmartavainen ja avoin, et se jakaa kaiken
tiedon meille ohjaajille, varsinkin taalla kun asiat muuttuu tosi akkia.
(H3)

.lahiesimies ottaa niita asioita mita sille tuodahan tosissaan ja miettii
niille ratkasuja ennen ku tuo ne palavereihin kaikkien kesken pohditta-
vaks. (H5)

..kylla hanen kanssaan voi jutella asiasta kun asiasta. Ei ikina mieti et
ei voi tulla tosta ovesta sisaan oli sitten asia mika vaan ja sanoo et voi
kun m& mietin nyt tata ja tata. (H6)

Kysyimme, ovatko haastateltavat saaneet kokemaansa stressiin tukea tai apua ja
mink&laista se on ollut. Kaikissa haastatteluissa tuli ilmi keskusteluapu, jota on saatu
esimiehelta, tytkavereilta sekd tyonohjauksesta. Haastateltavat kokivat, etta ver-
taistuki tybkavereilta auttaa stressissa ja sen hallinnassa. Esimiehen kanssa kay-
dyistd keskusteluista ratkaisukeskeisyys nostettiin esiin ja se, etta aletaan mietti-
maan miten stressaavasta tilanteesta paastaan yli. Osalla haastateltavista oli kay-
tossd myds tydtimeissa jarjestettavat keskustelut, joissa voi tuoda esiin epékohtia.
Yksi haastateltavista kertoi, etta tydyhteisdissa on mahdollisuus myds menna jutte-
lemaan tyoterveydenhuollon kautta psykologille. Hanelld itselladn ei ole ollut tar-
vetta kayttdd naita palveluja, mutta tiesi, ettd osa tyoyhteisdsta on kayttanyt niita.
Yksi haastateltava kertoi, etté tdissa on mahdollista delegoida tehtavia muille, mikali
kokee oman tyttaakkansa liian suureksi. Osassa paikoista oli kaytossa myos ryh-
mamuotoinen tydnohjaus, mutta sita tarvittaessa saa myds henkilokohtaisesti.

Tietysti oma esimies ja keskustelut oman esimiehen kanssa ja silla ta-
valla oman taakan ja riittamattomyyden tunteen jakaminen..ehka se on
sellainen esimiehen tuki puheen tasolla. (H2)
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On niitéa henkilokohtaisia keskustelu, ettéd saa purettua asioita..ja jossa
uskallat tai pystyt tai rippuu mikad se asia on niin sa voit kertoa tii-
missa..tai jos ei uskalla sanoa jotakin niin saa tarvittaessa myos tyon-
ohjausta henkilokohtaisesti. (H5)

..tydterveydesta sais kans apua et vois ihan psykologille menna juttele-
maan. Muutamat meista on kayttanytki sitd, mut ite en oo kokenut et
ois siihen tarvetta ollu..ja nyt tydpaikkaohjaus kans et sitd ollaan saatu.
Et hyvat tukitoimet taal kyl on. (H6)

Lopuksi kysyimme haastateltavilta, miten heidan mielestdan tydpaikoilla voitaisiin
vaikuttaa enemman stressin ennaltaehkaisyyn ja hallintaan. Useammat kokivat, etta
tybpaikalla on asiat hyvin, mutta pienid kehityskohteita kuitenkin I6ytyi. Haastatelta-
vat kertoivat, etta tyotehtavid voisi organisoida selkedmmin, jotta kaikille tyonteki-
joille olisi selvda oma vastuualue. Yksi haastateltava painotti, ettd avoimuutta ja kes-
kustelua voisi aina lisata. Han koki, etta tydssa olevista haittakohdista tulisi kaikkien
tyontekijdiden puhua avoimesti, jotta niistd aiheutuvaa stressid voisi ennaltaeh-
kéaistd paremmin. Haastatteluissa kavi mydskin ilmi tydsuunnittelun tarkeys ja se,
ettd asiakkaiden kanssa kaytaisiin asiat etukateen selkeasti lapi. Yksi haastatelta-
vista kertoi, etta tyontekijoiden olisi tarke&éa osata itse hahmottaa, mitka asiat hanta
kuormittavat. On tarke&a tunnistaa, jos kokee esimerkiksi jonkun asiakassuhteen
erityisen kuormittavaksi. Kun ndma asiat tunnistettaisiin, niihin pystyttéisiin myos

paremmin puuttumaan.

Mun mielesta meilla on hyvin se hoidossa..jokasella on taalla mahdolli-
suus sanoa, etta nyt tdéd homma ei mun mielesta toimi ja miten voitaisiin
hoitaa paremmin. (H4)

Ei sitd aina voi tietenkaan kaikkea ennaltaehkaista, mut et mahdollim-
man paljon pyrittdis suunnitteleen ja asukkaiden kans kaytais menot
l&pi ja kaikkea..etta semmosia pienia asioita ei mulla tuu mitdén sellasta
kovin isoo asiaa mieleen. (H3)

No enemman vaan sitéd avoimuutta ja keskustelua, sitd ei oo koskaan
likaa. Jotkut kokee jonku mun mielesta pienen asian isona méykkyna
niin kylla ne pitd& kans avata. Se on siita henkilosta itte riippuvaa, jos
tuntee itte stressia niin kylla sitd pitdaa avata ja keskustella..ettd sita
stressia ennaltaehkaistaan silla etta puhutaan asioista. (H5)
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..kirjotetaan auki enemman naita asioita et kuka tekee mitakin..mika on
esimerkiks sairaanhoitajan, mikd sosiaaliohjaajan ja mika tiimin teh-
tava. (H6)
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9 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa kasittelemme teoriaosuuden ja tutkimustulosten yhtaldisyyksia ja
eroja. Olemme jakaneet luvun kahteen alaotsikkoon teoriaosuuden ja tutkimustu-
losten perusteella. Ensimmaisessa luvussa kasittelemme tydperaista stressia ja sen
iimenemista ja toisessa luvussa kasittelemme tydperaisen stressin ennaltaeh-
kaisya, hallintaa ja hoitoa. Luvussa kdymme vuoropuhelua teoriatiedon ja tutkimus-

tulosten valilla.

9.1 Tyobperdinen stressi ja sen ilmeneminen sosionomin tydssé

kehitysvamma-alalla

Nummelin (2008, 14) kertoo kirjassaan vuonna 2013 tehdyn eurooppalaisen tutki-
muksen mukaan 38 %:lla suomalaisista on kokenut stressia tydssaan melko ylei-
sena. SuPer-liiton (Brusas ym. 2014, 21) tekeman selvityksen mukaan vammais-
tyossd 74% vastanneista kokee tyon henkisen kuormittavuuden lisaantyneen.
Haastateltavistamme kaikki olivat kokeneet joko pitka- tai lyhytaikaista stressia jol-
lakin asteella. Tybperaista stressia pidetaan hyvin yleisena erilaisissa tyopaikoissa,
ja kehitysvamma-alalla sita voidaan haastateltaviemme mukaan kokea jopa paivit-
tain. Haastateltavat kuvasivat tydnséa olevan henkisesti kuormittavaa, johtuen alalla
vaadittavista monipuolisista tiedoista ja taidoista. Mielestamme tasta syysta stres-
sinhallinta on erityisen tarke&a alalla, silla henkinen rasitus voi muuttua ylitsepaase-

mattomaksi, mikali sita ei pyritd ennaltaehkdisemaan ja hoitamaan.

Haastateltavat kokivat, ettd tybn moninaisuus vaatii ammattilaisilta laajasti erilaista
osaamista. My0os asiakaskunta on monipuolinen ja tydssa taytyy ottaa paljon heidan
erityistarpeitaan ja —piirteitddn huomioon. Yksi haastateltavista kuvasi, etta tydssa
on paljon “nippelitietoa” jotka taytyy hallita, joka lisda tyon vaativuutta. Brusas ym.
(2014, 21) kuvaa vammaistydssa tyontekijoiltd vaadittavan paljon erilaisia tietoja ja
taitoja. Tyontekijan taytyy hallita laajasti erilaisia asiakasryhmia seka alan eettinen
osaaminen ja omata hyvat vuorovaikutustaidot. Ty0 on siis hyvin moninaista, ja vaa-

til ammattilaisilta paljon.
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Nykyajan tydssa on lisdantynyt tietokoneella tehtava kirjaaminen ja erilaisten ohjel-
mien kaytto, jotka aiheuttavat tyoperaista stressia. Haastateltavat kuvasivat, etta
tietokoneella tehtaville tdille ei aina ole aikaa ja uusien ohjelmien jatkuva opettelu
aiheuttaa tyoperaista stressid. Nummelinkin (2008, 15) mukaan ty6eldama muutok-
set vaikuttavat tyontekijoiden jaksamiseen, ja tydelama vaatii nykyaan paljon enem-
man osaamista.

Tyoterveyslaitoksen artikkelin (2018) mukaan stressitekijoita voivat olla lian suuri
tyomaara, jatkuvasti kiireinen tyo, tydssa olevat hairidtekijat, tyoskentely yksin ja
kielteisia tunteita herattavat vuorovaikutuskontaktit, esimerkiksi asiakassuhteissa.
Raisasen (2012, 42-43) mukaan stressitekija tydssa voi olla myds epavarmuus
omasta tydsta. Haastateltavat kertoivat heidan tyéssaan olevan muun muassa naita
samoja stressitekijoitd, mitd edella mainituissa lahteissa tuli ilmi. Erityisesti haastat-
teluista nousi ilme yksin tydskentely, kiire ja haastavat asiakastilanteet. Haastatte-
luissa kuvattiin stressitekijoiksi myds jatkuva valmiudessa oleminen seka suuri tyo-
maara, joka tyontekijan taytyy hallita ja organisoida. Teoriaosuudessa tuli ilmi myo6s
monia muita stressitekijoita, joita kehitysvamma-alalla voi kokea. Teoriaosuudessa
ilmi tulleita stressitekijoita olivat muun muassa epatasa-arvoinen kohtelu, seksuaa-
linen hairintd ja puutteellinen perehdytys, joita mitaan ei nimetty haastatteluissa
stressitekijoiksi.

Seka teoriaosuudessa etta haastattelutuloksissa tuli ilmi samoja psyykkisia ja fyysi-
sia stressioireita. Mattilan artikkelin (2018) mukaan psyykkisia stressioireita ovat
jannittyneisyys, muistiongelmat, levottomuus, unihairiét ja artyneisyys. Nummelin
(2008, 76-77) taas kertoo kirjassaan, etta psyykkisia stressioireita voivat olla myos
muun muassa luovuuden ja mielenkiinnon vahentyminen, aloitekyvykkyyden heik-
keneminen, kyynisyyden lisdantyminen ja ahdistuneisuus. Nummelin (2008, 76-77)
myO0s mainitsee, etta stressin tuntemukset nousevat, kun tyontekijdiden tekematto-
mien toiden maard kasvaa. Kaikki nama edella mainitut stressioireet tulivat esiin
myo6s haastatteluissa. Mattila (2018) kertoo artikkelissaan fyysisia stressioireita ole-
van hikoilu, selkévaivat ja flunssaoireet. Nordgvist (2017) taas kuvaa stressin fyysi-
siksi oireiksi pulssin ja verenpaineen nousemisen, lihasten jannittyneisyyden ja lam-
mon tunteen kehossa. Tutkimustuloksissa tuli ilmi, etta haastateltavien ty6paikoilla
kehitysvamma-alalla nakyy samanlaisia fyysisia oireita kuin teoriaosuudessa.
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9.2 Stressinhallinta

Haastatteluissa tuli ilmi, kuinka suuri merkitys avoimella keskustelulla ja toimivalla
tydyhteisolla on stressin ennaltaehkaisyssa ja hallinnassa. Tata tutkimustulosta
puoltaa Rydbergin (2017) tutkimus, jonka mukaan hyvéssa tydyhteisdssé voidaan
puhua avoimesti asiasta kuin asiasta ja etta hyvalle tyoyhteisélle tunnusomaista on
sen toimivuus seka henkildstén yhteenkuuluvuus. Virolaisen (2012, 24-25) mukaan
sosiaalisilla suhteilla on suuri vaikutus tyohyvinvoinnissa ja on tarkeaa, etta tyoyh-
teisdssa voidaan puhua tydasioista muiden tydntekijoiden kanssa. Stressia vahen-
taa se, ettd organisaatio on suunniteltu niin, etta tyontekijat voivat tutustua toisiinsa
paremmin. Haastatteluissa tuli myos ilmi sosiaalisten suhteiden merkitys tyGpai-
koilla kehitysvamma-alalla. Tyopaikoilla pidetddn muun muassa timipalavereja vii-
koittain seka paivittaisia raportteja, jotka mahdollistavat mutkattoman kommunikoin-
nin tydyhteisdssa. Haastatteluissa pidettiin myos tarkeana stressin ennaltaehkaise-
vana tekijana kokonaisvaltaista avoimuutta tydyhteisdissa. Haastateltavat kuvasivat
avoimuuden tarkeyttd muun muassa silla ndkdkulmalla, etta stressiin ei voida puut-

tua, mikali siita ei keskustella.

Haastateltavat kuvasivat johdolla olevan suuri merkitys tydpaikoillaan. Esimiehen
tulee olla ymmartavainen, avoin ja luotettava seka jakaa kaikki tarpeellinen tieto
tyontekijoiden kanssa. Haastattelutuloksissa kaikki olivat sitd mielta, etta jos johto
puhuu ty6hon liittyvista asioista tyontekijoille ja pitad kaikkia heita tasavertaisina,
niin silloin koko tyGilmapiiri pysyy parempana. Osa haastateltavista myos kuvasi,
ettd heidan esimiehensa on sellainen, etta asioista voi keskustella hyvinkin pienella
kynnyksella. Manka (2015, 125) kuvaa johtajalle tarkeita ominaisuuksia olevan vas-
tuullisuus, tasavertaisuus ja luotettavuus. Han myds kuvaa, ettd johtajan tulisi olla
tyontekijalle saavutettavissa, jos tyontekija hanta tarvitsee. Nama ominaisuudet
ovat hyvin samankaltaisia kuin haastateltavienkin nimeamat johtajien ominaisuudet.
Johtajalla tulee olla my6s valmiudet toimia haastavissa tilanteissa, jotka ovat yleisia
vammaistyosséa. Naita haastavia tilanteita voivat olla esimerkiksi vakivalta. (Brusas
ym. 2014, 21.) Haastateltavamme kertoivat, ettd heidan ty6sséaan on vakivallan
uhka, jonka takia heille jarjestetd&n koulutusta haastavien tilanteiden varalle. Haas-
tateltavat kuvasivat, ettéa heidan esimiehensa puuttuu herkasti tyontekijoiden huoliin
ja heilla on mahdollisuus tarvittaessa myos keskusteluapuun. Haastavat tilanteet
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kaydaan valitttmasti johdon ja tydyhteisdon kanssa lapi, ja tarvittaessa tehdaan tar-

vittavia toimenpiteita.

Hutri (2010) kuvaa erilaisia stressinhallintakeinoja olevan irrottautuminen tydsta,
ajan kayton kontrollointi ja rentoutuminen. Hyva terveys lehden —artikkelissa ([Vii-
tattu 26.10.2018]) stressin ennaltaehkaisykeinoja ovat asioiden lapikaynti ja uusien
ty6tapojen suunnittelu. Elon ja Leppasen (2012, 92) mukaan tydpaikoilla on tarkeaa
olla erilaisia toimenpiteitd stressin ennaltaehkaisyyn, esimerkiksi tyontekijat voivat
opetella tunnistamaan omia stressitekijoitdan. Haastateltavat nimesivat omiksi
stressinhallintakeinoiksi hyvin paljon samoja asioita, kuin mitké teoriaosuudessa on
mainittu. Haastateltavat muun muassa kokivat, etta itselle mielekkaiden asioiden
tekeminen, kuten luonnossa liikkuminen auttaa rentoutumaan ja nain hallitsemaan
stressid. Haastateltavat myds korostivat vapaa-ajan tekemisen merkitysta tydasi-
oista irrottautumiseen. Yksi kuvasi kuuntelevansa pitkan tydmatkan musiikkia, jol-
loin yleensa ajatukset virittyvét jo vapaa-aikaan, ja tydasiat ovat pois mielesta kotiin
saavuttaessa. Haastateltavat myos kertoivat, kuinka stressaavia asioita kaydaan
lapi tyoporukan kanssa. Tarvittaessa myos voidaan delegoida ty6tehtavia muille

tyontekijoille, mikali yhden taakka kay liian raskaaksi.

Hanna (2014, 97, 105-115) kuvaa yleisimpiad hoitokeinoja stressiin olevan henkil6-
kohtaisen elaman erotus tyoelamasta, lepaaminen, liikunta tai jokin muu mielekas
tekeminen. Tyontekijan tulisi I6ytaéa itselleen sellaisia asioita, jotka saavat hanet rau-
hoittumaan ja unohtamaan tydstressin. Jotkut tyontekijat voivat saada apua myos
tyoterveyshuollosta tai puhumisesta jollekin alan ammattilaiselle. Haastateltavat ko-
kivat tuloksisista paatellen tarkeimmiksi stressinhoitokeinoiksi keskusteluavun ja
vertaistuen. He myds korostivat myds lepdéamisen ja vapaa-ajan tarkeyttd. Haasta-
teltavat mainitsivat tutkimustuloksissa myds mahdollisuuden menna juttelemaan

tyoterveyden kautta psykologille.



Taulukko 1 Keskeisimmat johtopaatokset

Ty6perdaisen stressin
ilmeneminen

Tyo6peraisen stressin hallinta

Tybperainen stressi on yleista kehi-

tysvamma-alan tydpaikoissa.

Avoin keskustelu ja toimiva tydyhteis6
ovat suuressa roolissa stressin ennal-

taehkaisyssa ja hallinnassa.

Kehitysvamma-alan ty6 on henki-

sesti kuormittavaa.

Johdolla on suuri merkitys stressin en-

naltaehkaisyssa ja hoidossa.

Yleisimmat stressitekijat: tyon ja
asiakaskunnan moninaisuus, kiire,
tyon vaativuus, lisdantynyt kirjaami-
nen ja tietokoneiden kayttd, yksin-
tyoskentely, kielteisia tunteita herat-
tavat vuorovaikutuskontaktit, epa-

varmuus.

Tyontekijoille jarjestettavia koulutuksia
esimerkiksi vakivaltatilanteiden varalle

pidettiin tarkedssa roolissa.

Tutkimuksessa kavi ilmi useita eri-
laisia fyysisia ja psyykkisia stres-
sioireita.

Tutkimuksessa ilmi kayneita yleisimpia
stressin hallintakeinoja olivat irrottautu-
minen tydsta, ajankayton kontrollointi,
rentoutuminen ja tyétapojen vaihtu-

VUus.

TyOperaisen stressin hoitokeinoja hen-
kilokohtaisen elaman erotus tyosta,
lepo, likunta ja avoin keskustelu tydyh-

teison kanssa.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli selvittaa, millaista tyoperaista stressia kehitys-
vamma-alalla sosionomin tydssa ilmenee ja miten sita hallitaan. Aloitimme tydmme
rajaamalla aihetta niin, ettei tyosta tule liilan laaja. Opinnaytetydmme rajaaminen oli
aluksi haastavaa, koska ldysimme itseamme kiinnostavia nakdkulmia paljon. Mie-
lestamme rajauksemme oli kuitenkin onnistunut, silla saimme tyostamme tarpeeksi
monipuolisen ja keskityimme rajauksen kannalta olennaisiin kasitteisiin. Opinnayte-
tyomme paakasitteiksi muodostuivat tydperainen stressi, tyoperaisen stressin ilme-
neminen ja tyoperaisen stressinhallinta. Kokosimme naiden kasitteiden avulla teo-

riaosuuden ja haastattelukysymykset jakamalla aiheita pienempiin osa-alueisiin.

Opinnaytetydprosessi sujui moitteettomasti. Meilla oli selke& suunnitelma, tyonjako
ja aikataulu, jonka noudattaminen oli helppoa. Paritydskentely onnistui myés mut-
kattomasti, ja annoimme molemmat tdyden panoksemme tyon tekemiseen. Aihe-
alue kiinnostaa meitd molempia hyvin paljon, joten opinnaytetydn tekeminen oli mie-
lekasta ja antoisaa. Meille on alusta asti ollut selvaa, ettd haluamme tehda opinnay-
tetydn yhdessa, silla tydskentelymme on hyvin samanhenkista ja sujuu moitteetto-
masti. Meilla molemmilla on my6és omat vahvuutemme, joita pystyimme hyodynta-
maan tata tyota tehdessdmme ja jotka tukivat myos itsendista tyoskentelyamme.
Opinnaytetydstamme tuli monipuolisempi ja kattavampi, silla olemme pystyneet ot-
tamaan molempien nékdkulmia tutkimuksen toteutukseen mukaan.

Tutkimuskysymysten muodostaminen oli luontevaa, silla tiesimme alusta alkaen,
mista nakokulmasta haluamme aihetta lahestya. Mielestamme tutkimuskysymyk-
semme olivat selkeitd, ja niiden avulla oli helppo syventya teoriaosuuteen ja muo-
dostaa haastattelukysymykset. Halusimme tutkimuksellamme selvittd&, millaisena
stressi nayttaytyy kehitysvamma-alalla tytskentelevilla sosionomeilla ja minkélaisia
voimavaroja tyontekijoilla on stressin ennaltaehkaisyyn ja hoitoon. Mielestamme
haastattelukysymyksistamme tuli selkeitd ja neutraaleja, eivatkd ne johdatelleet

haastateltavia mihinkaan vastauksiin.

Opinnaytetyoprosessissamme haastavinta meille molemmille on ollut asiatekstin

luominen seka lahdeviitteiden oikeaoppinen merkitseminen tekstiin ja lahdeluette-
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loon. Saimme asiaan tarvitsemaamme ohjausta ja neuvoja, joiden avulla onnis-
tuimme Kkirjoittamaan oikeaoppista asiatekstid sekd merkitseméaan lahdeviitteet oi-
kein.

Aineistonkeruu oli mielestdmme mielenkiintoista ja antoisaa. Yhteisty0 haastattelu-
paikkojen kanssa onnistui mutkattomasti. Toteutimme haastattelut samaan aikaan,
kun olimme ty6harjoittelussa, joten haastattelut taytyi toteuttaa iltoina ja viikonlop-
puina. Onneksemme kuitenkin yhteistydkumppanimme olivat joustavia asiassa, ja
I6ysimme helposti sopivat haastatteluajat. Koimme meille helpoimmaksi tavaksi
nauhoittaa haastattelut niiden keston takia. Sitouduimme kirjallisesti havittdmaan
nauhoitukset heti opinnaytetydon valmistuessa, ja lupasimme haastateltaville, etta
nauhoituksiin on p&asy vain meilla. Tama mielestamme liséasi tutkimuksemme luo-
tettavuutta ja sujuvaa yhteisty6ta. Haastattelutilanteet olivat sopivan rentoja ja miel-

lyttavia kaikille osapuolille.

Litterointi oli meille molemmille mieluista ja opettavaista. Koimme haastatteluiden
uudelleen kuuntelun seka puhtaaksi kirjoittamisen selkeyttavana tutkimustuloksia
ajatellen. Litteroidessa haastatteluja huomasimme vastauksista laajempia merkityk-
sia, joita ei haastattelutilanteissa huomannut. Litteroidessamme tuloksia meille tuli
myo6s mieleen muutama tarkentavakysymys, joita olisi voinut viela kysya, mutta joita
ei haastattelutilanteessa huomattu. TAméa asia jai hieman harmittamaan meita,

mutta mielestamme saimme kuitenkin kattavat tutkimustulokset kaikesta huolimatta.

Mielestamme saimme haastatteluista hyvia ja kattavia tuloksia. Onnistuimme haas-
tattelemaan eri ikaisia ja erilaisissa tyotehtavissa olevia sosionomeja, mika lisasi
haastatteluiden monipuolisuutta. Hyvien ja monipuolisten haastattelutulosten ansi-
osta saimme koottua johtopaatoksia, jotka oli helppo koota yhteen teoriaosuuteen
peilaten. Johtopaatoksista nousi suurimpana esiin hyvan tydilmapiirin ja -yhteison
seka avoimen keskustelun merkitys. Mielestdmme ndma asiat ovat erittain suuressa

roolissa kehitysvamma-alan stressinhallinnan kannalta.

Taman opinnaytetyoprosessin ansiosta olemme onnistuneet kasvamaan ammatilli-
sesti seka luomaan hyvaa pohjaa omalle tulevalle ty6hyvinvoinnillemme. Toi-

vomme, ettd tasta tydsta on myds apua muiden sosiaalialan ammattilaisten tyossa,
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ja etta tutkimuksellamme voitaisiin vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin kehitys-
vamma-alalla. Uskomme, etta tutkimuksellamme on apua stressin ennaltaeh-
kéaisyssa ja —hallinnassa kehitysvamma-alalla, niin tydntekijéiden kuin esimiestenkin
nakokulmasta.
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Liite 1.Haastattelukysymykset

HAASTATTELUKYSYMYKSET
Sukupuoli:

ka:

Kuinka pitkdan olet tydoskennellyt alalla?

Tyonimike:

Stressi:

1.

© N o O A

1(1)

Millaista tyota teet kehitysvamma-alalla ja mitka koet stressitekijoiksi juuri

tassa tyonkuvassa?

aikainen stressi)

. Oletko kokenut stressia tyossasi, jos olet niin minkalaista? (pitka- vai lyhyt-

Minkalaista stressia olet nahnyt muiden tydntekijéiden kokemana ty6paikal-

lasi kehitysvamma-alalla?

Miten koet stressin itsessasi? (Fyysiset ja psyykkiset oireet)

Miten stressi ndkyy tydyhteisdssasi? (Fyysiset ja psyykkiset oireet)
Oletko saanut kokemaasi stressiin tukea/ apua? Minkalaista?
Miten tydssa kokemasi stressi vaikuttaa vapaa-aikaasi?

Miten stressi vaikuttaa tyopaikallasi yleiseen tyohyvinvointiin?

Stressinhallinta:

1.
2.

Miten tydpaikallasi ennaltaehkaistaan stressia?

Minkalaisia voimavaroja tyoyhteisollasi ja itsellasi stressin ennaltaeh-
kaisyyn?

- Tyoyhteisdn voimavarat

- Henkil6kohtaiset voimavarat

Minkalaisia stressinhallintakeinoja sinulla on?

4. Minkalaisia stressinhallintakeinoja tyokavereillasi on?

Kuinka suuri rooli tydyhteisolla ja johdolla on stressinhallintaan tyopaikal-

lasi?

Miten tybpaikallasi voitaisiin vaikuttaa enemman stressin ennaltaehkaisyyn

ja hallintaan, keinoja ym.?



1(2)

Liite 2. Osallistumislomake

o

F.L1L. 2016 Seindjoki

Kiitos osallistumisesta opinnaytetyohémme!

Opinnaytetydmme kasittelee tyoperaisen stressin hallintaa
kehitysvamma-alalla sosionomin tyossa. Toteutamme
opinnaytetyémme laadullisena tutkimuksena ja
aineistonkeruumenetelmana kaytamme yksilthaastattelua.

Haastattelermme yhteensa kuusi kehitysvamma-alalla
tytiskentelevdsd sosionomia, kolme paivatoimintakeskuksesta ja
kolme asumisyksikosta.

Toteutamme haastattelut tAysin luottamuksellisesti ja anonyymisti.
Haastattelut nauhoitetaan ja teemme muistiinpanoja, mutta
materiaalit ovat vain meidan hallussamme, eikd niissa kay ilmi
haastateltavien nimia tai tyopaikkoja.

Keraamamme taustatiedot haastateltavista ovat vain vertailua
varten. Haastatteluissa eiké opinndytetytssa ei kay missaan
vaiheessa ilmi henkildiden tyopaikat, vaan kaytamme ilmaisuina
"paivdtoimintakeskus” ja "asumisyksikkd". Haastatteluita ei
kokonaisuudessaan ole nahtavilla opinnaytetytssa, vaan kaytdmme

niistd vain lainauksia.

7
Kden na;éjavuo

Alina Merinen
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