., LAB University of
\ Applied Sciences

STRESSI ESIMIESTYOSSA RAVINTOLA-
ALALLA

Nopean syomisen toimipaikat Osuuskauppa Hameenmaa

LAB-AMMATTIKORKEAKOULU
Restonomi (AMK)
Matkailuliiketoiminta

Syksy 2020

Riina Tuominen



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Tuominen, Riina Opinnaytetyd, AMK Syksy 2020
Sivumaara
48 sivua + 2 liitesivua

Tyo6n nimi

Stressi esimiestytssa ravintola-alalla
Nopean sybmisen toimipaikat Osuuskauppa Hameenmaa

Tutkinto
Restonomi (AMK)

Tiivistelma

Opinnaytetydssa tarkoituksena oli selvittda stressin maaritelmaa, mita vaikutuksia
stressilla on tydéhon ja minkalaisia keinoja on stressinhallintaan. Tutkimuksen tavoit-
teena oli 16ytaad esimiesten erilaisia stressikokemuksia, stressiin vaikuttavia tekijoita ja
hyvia stressinhallinta- seka palautumiskeinoja.

Teoriaosuus koostui stressin maaritelmasta, erilaisista stressimalleista, stressivaiku-
tuksista ja stressinhallintakeinoista. Liséksi k&siteltiin teemoja sisainen motivaatio, re-
silienssikyky ja tyohyvinvointi. Tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista tutkimusta.

Opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuksena ja tutkimus toteutettiin Osuuskauppa
Hameenmaalle. Tutkimusmuotona oli teemahaastattelu, johon osallistui kuusi henki-
164 kahdesta eri toimipisteesta. Heista vuoropaallikdita oli neljd, yksi apulaisravintola-
paallikkd ja ravintolapaallikoita yksi. Haastattelussa tarkasteltiin esimiesten kasityksia
stressista ja miten he kokevat seka kasittelevat stressia tydssaan.

Tarkoituksena tutkimuksessa oli kasitella stressia syvéllisesti esimiesten nakdkul-
masta, silla stressia esiintyy paljon esimiestehtavissa. Keskeisina tavoitteina olivat pe-
rehtya stressikokemuksiin esimiestytssa, 16ytdd sen vaikutuksia tydhon ja keinoja
hallita stressia. Tutkimuksesta saadut tulokset tukivat teoreettista aineistoa. Stressi
lyhytkestoisena patistaa hyviin suorituksiin ja pitkdkestoisena haittaa yksilon hyvin-
vointia monella eri osa-alueella.

Tutkimuksesta selvisi, ettd esimiehet kasittelevét stressia fyysisin ja henkisin keinoin.
Tyypillisimmat hallintakeinot olivat asioista puhuminen tdissa ja kotona, liikunta seka
mielekas tekeminen vapaa-ajalla.

Asiasanat

stressi, stressin vaikutus, pitkittynyt stressi, tyéhyvinvointi, sisdinen motivaatio, re-
silienssikyky, stressinhallintakeinot




Abstract

Author(s) Type of publication Published
Tuominen, Riina Bachelor’s thesis Autumn 2020
Number of pages
48 + 2

Title of publication

Occupational stress in manager position in the restaurant industry
Fast-food restaurants in Osuuskauppa Hameenmaa

Name of Degree

Bachelor of Hospitality Management

Abstract

The goal of the thesis was to clarify the definition of stress, what kind of effects stress
could have on work and introduce different methods of stress management. The ob-
jective of this study was to find different stress experiences of managers, stressors,
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The theory section consisted of the meaning about stress and the ways to stress con-
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well-being of work. Research was executed using qualitative research as the main
method.

The thesis carried out as a case study at Osuuskauppa Hameenmaa. Thematic inter-
view was used as form of the research. Six managers were involved in the research
from two different offices. From the managers four were shift managers, one an assis-
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with stress in their jobs.

The meaning of study was to process deeply about managers stress because restau-
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydaihe kasittelee stressia esimiestydssa ravintola-alalla. Stressia koetaan pal-
jon ravintola-alalla esimerkiksi tydn hektisyyden vuoksi, jonka lisdksi esimiestytssa olevat
henkil6t voivat kohdata stressida enemman asemansa takia. Jokainen kokee stressin eri
tavalla ja kasittelevat sita erilaisin keinoin. Tasta syystéa onkin tarkeaa tunnistaa, millaista
stressia esimiehet kokevat ravintola-alalla ja miten he sita kasittelevat tydssaan. Stressi

vaikuttaa paljon tyohyvinvointiin ja sita kautta esimerkiksi jaksamiseen.

Opinnaytetyo toteutetaan tapaustutkimuksena Osuuskauppa Hameenmaalle, joka toimii
toimeksiantajana. Osuuskauppa Hameenmaa toteuttaa vuosittain tyotyytyvaisyyskysely-
tutkimuksen henkilostolle, jolla mitataan ty6tyytyvaisyytta. Kuitenkaan stressista aiheena

ei ole tutkimusta aiemmin teetetty.

Toinen ja kolmas luku kasittelevat teoriaa stressista eri lahdeteoksiin viitaten. Toisessa lu-
vussa kaydaan lapi stressin maaritelmaa, sen erilaisia malleja, vaikutuksia ja hallintakei-
noja. Kolmannessa luvussa siirrytaan stressin- ja paineensietokykyyn: miten esimiehet ka-
sittelevat kokemaansa stressia ja stressista tydhyvinvoinnissa. Naiden lisdksi kolman-
nessa luvussa tulevat esille sisainen motivaatio seka resilienssikyky. Neljannessé luvussa
valmistellaan haastattelututkimus, jolloin luodaan kasiteltavat teemat ja kysymykset haas-
tattelulle. Haastatteluiden toteutuksetkin kasitelladn neljannessa luvussa. Tutkimustulok-
set ja -vastaukset seka johtopaattkset l6ytyvat luvusta viisi. Liséksi tasta luvusta l6ytyvat
pohdinnat ja jatkotutkimusehdotukset. Luku kuusi pitdé sisalladn yhteenvedon tehdysta

tyOsta.

Tavoitteena on tutkia haastatteluiden avulla stressia ja siihen liittyvia erilaisia teemoja.
Tutkimusmenetelméksi opinnaytetydlle on valittu kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.
Kvalitatiivisella tutkimuksella saavutetaan syvempi ja merkityksellisempi kasitys ilmidsta.
Tutkimus suoritetaan puolistrukturoiduin teemahaastatteluin noin kuudesta kahdeksaan
esimiesasemassa tydskentelevalle ravintola-alan henkildlle. Lisaksi haastateltavat kera-
taan Osuuskauppa Hameenmaan nopean syomisen toimipaikoista (Pizza&Buffa, Hesbur-

ger ja Prisma Cafe), silla tutkija haluaa ker&ta tutkimustietoa juuri néilta toimipisteilta.

Opinnaytetytn tavoite voidaan muodostaa néin ollen seuraavanlaiseksi kysymykseksi,

joka toimii samalla paatutkimuskysymyksena:
Miten stressi vaikuttaa esimiestytskentelyyn ravintola-alalla?
Tutkimuksen tarkentavia alakysymyksia ovat:

1. Mita stressi on?



2. Millaista stressia koetaan esimiestydssa?
3. Mita seurauksia stressista on?
4. Miten esimies ehkaisee stressia?

Tutkimuksessa keskitytdan tarkastelemaan stressia esimiehen nakékulmasta, silla esi-
miestydssa kohdataan paljon vastuuta ja painetta, joista aiheutuu stressid. Keskeisin ta-
voite tutkimuksessa on l6ytaa yleisimmaét esimiestydssa esiintyvat stressitekijat, miten
niité kasitelladn ja minkalaisia vaikutuksia stressilla on.



2 STRESSI JA SEN ERI OSA-ALUEET
2.1 Stressireaktio ja -oireet

Ihminen tarvitsee elamassaan ruumiillista ja henkisté kuormitusta. llman henkista kuormi-
tusta ihmisen ty0- ja yksityiselamé eivat olisi haastavaa eik& mieluisaa. Esimerkiksi tissa
tyopaine lisdé tyontekijan tydomotivaatiota. Myonteisena stressi parhaimmillaan kannustaa
yrittdmaan ja saavuttamaan asetetut tavoitteet, mutta voimia vievé stressi johtaa tavan-
omaista uupumusta vaikeampaan tybuupumukseen eli burn outiin (Varma, 2010). Stres-
sissa tarkeaa olisi tunnistaa varhain sen aiheuttamat merkit, jotta pystytaan palauttamaan
elimistdn tasapaino ja valttamaan haitalliset tyokykyvaikutukset. Sopivana méarana
stressi lisda energiaa, innostaa toimintaan ja syntyy hallinnantunnetta. Kokemukset ovat
kuitenkin yksil6llisid ja ne ovatkin sidoksissa henkilon omaan elamantilanteeseen. (Num-
melin 2008, 75.)

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkiloon kohdistuvat haasteet ja vaatimukset ylit-
tavat kaytossa olevat voimavarat. Stressi kasitetddn yleensa ulkoisista tekijoista johtu-
vaksi, mutta henkilon itselleen asetetut odotukset seka vaatimukset voivat aiheuttaa myos
stressia (Ylioppilaiden terveydenhoitosaéatio). Salla Toppinen-Tanner ja Kirsi Ahola teok-
sessaan (2012, 11) kasittavat stressin tarkoittavan erilaisia asioita. Stressi- sanan tarkoi-

tus riippuu siitd, mita ihminen kokee paineita ja ahdistusta tuovissa tilanteissa.

Stressid on vaikea méaaritella, koska se perustuu stressia kokevan henkilén havain-
toon (Hanna 2014, 35).

Stressitutkija Hans Selye méaarittelee stressin olevan kehon yleisreaktiota mihin tahansa
muutosvaatimukseen. Hanen mukaansa aluksi stressi miellettiin negatiiviseksi asiaksi.
Stressi- sanaan tulee siséllyttaa mukaan myos hyva stressi eli eustressi. Vaikka ihminen
kokisi kielteisia stressitekijoita, voi niista koitua Selyen mukaan myonteisia lopputuloksia
ja toisin pain. Stressi kuvaakin arsykkeen lisaksi myts kokemusta ja seurausta. (Hanna
2014, 24-35.)

Ty0 tai yksityiselama voi aiheuttaa stressia henkildlle. Yksityiselamassa esiintyva stressi
voi johtua esimerkiksi inmissuhteista tai taloudellisista ongelmista. Tarkeda on kuitenkin
ymmartad, etta positiivisetkin muutokset voivat aiheuttaa stressia esimerkkina uusi tyo.
(Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio.) Toppinen-Tanner ym. (2012, 11) ymmartavat tyo-
stressin johtuvan tyon liiallisesta haasteellisuudesta, jolloin ihminen ei pysty enaa hallitse-
maan sita. Tydstressi voi johtua esimerkiksi itselle asetetuista sisdisista paineista ja ulkoi-

sista tekijoistd, jolloin vaatimukset ovat jonkun muun asettamia. Kun stressia ilmenee



toissa, nakyvat stressireaktiot ihmiselld hdnen tunteissaan, ajattelussaan, kayttaytymises-

séén ja elimistossaan. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 11.)

Stressi on erilaisista paineista aiheutuva halytystila ihmisen elimistdssé. Kun halytystila
syntyy, ihminen ei ole ollut kykeneva hallitsemaan asioita (Varma, 2010). Tast& seuraa vi-
reystilan kohoaminen, jolloin syke nousee ja hengitys kiihtyy. Talla tavoin elimisto viestit-
tad ihmiselle sen epatavallisesta haastavasta tilanteesta. Tilanteen jatkuessa ihminen al-
kaa kaymaan ylikierroksilla elimiston pysyessa jatkuvassa héalytystilassa. Tallgin ihmiselle
alkaa muodostua keskittymisvaikeuksia, liiallista aktiivisuutta ja asioiden unohtelua. (Top-
pinen-Tanner ym. 2012, 12.)

Nummelin (2008, 75) kirjoittaa teoksessaan, etta stressitilanteessa ihmisen biologinen
puolustusjarjestelméa heikkenee. Tall6in ihminen altistuu stressioireille, jotka voivat olla
niin psyykkisia kuin fyysisia. Téissa motivaatio voi laskea, kun henkil6lla on vasymysta,
haluttomuutta ja aloitekyvyttdmyytta. Stressaantuneena myos paatoksenteko vaikeutuu ja
toiden aloittamista lykataan, jolloin tehtavat vain kasaantuvat. Myds havaintokentté kapeu-
tuu, joka tarkoittaa sitd, etté on vaikeaa hahmottaa kokonaisuuksia. Rutiinit ovat ainoat
asiat, jotka auttavat selviytyméaan tyosta. Stressissa inminen ei sieda yhtaan lisihaasteita,
silla kestokyky ylittyy herkéasti. Fyysisia oireita ovat paansarky ja lihaskireys. Ne aiheutta-
vat immunologian heikkenemista ja tulehdussairauksien kasvamisen riskia. (Nummelin
2008, 75-76.)

Hallitsemattomia hetkia syntyy niin tydelamassa kuin yksityiselamassa, kun kasiteltaviksi
otettavat asiat tuntunut liian suurilta. Elimistdssa syntyva stressireaktio on haitallista sen
ollessa pitkaaikaista, silla reaktio vahitellen kuluttaa loppuun ihmisen sopeutumismekanis-
meja. Tama lisaa esimerkiksi alttiutta tartuntataudeille, joilla on yhteys fyysiseen tilaan. Li-
saksi tarkeat elaméantapahtumat altistavat stressille. Esimerkkeina naista voisi mainita la-
heisen vakava sairastuminen, kuolema tai avioero. (Varma 2010.) Tarke&d huomio onkin
siind, etta pitkittyneessa stressissa ihmisen voimavarat menevat pelkastaan yritykseen
selviytya. Seuraavaksi alkaa ilmeté lisaoireina esimerkiksi uni- ja rentoutumisvaikeuksia

seka vatsan oireilua. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 12.)

Tarkedaa olisi tiedostaa erityisesti esimiestydssa, etta jokainen kokee stressaavat tilanteet
erilaisina. Toiselle henkildlle sama tilanne voi olla voimavara, kun taas toiselle hyvinkin
ahdistava ja stressaava. Ymmarrys tasta olisikin tarke&d, jotta esimerkiksi tydyhteisdssa
pystytdan tunnistamaan erilaiset asiat ja reagoimaan niihin tasapuolisesti. Usein stressia
koetaan muutostilanteissa henkilon sopeutumiskyvyn joutuessa koetukselle. Muutokset
ovat todella yleisid tAmanhetkisessa tydelamassa ravintola-alalla, jonka takia esimiesase-

massa toimivat joutuvat henkisesti koville. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaéatio.)



Stressiin liittyvi& oireita ovat

e turhautuminen, artyneisyys

vasymys, ahdistus

ruokahalun muutokset

liikunnan vaheneminen

pahoinvointi ja flunssakierre (Ylioppilaiden terveydenhoitosdatio).

Edella mainitut oireet kuvastavat haitallista stressié. Positiivinen stressireaktio saa yksiloén
parhaimpiin suorituksiin kehon tuntiessa hetkellista jannitysta tilanteesta. Toppinen-Tan-
ner ym. (2012, 14) kuitenkin toteavat stressin muuttuvan haitalliseksi vasta silloin, kun ih-
minen ei usko selviytyvansa ahdistavasta tilanteesta. Ihmisen omat tuntemukset vaikutta-
vat siihen. Kaytanndssa, kun elimistt on jatkuvassa héalytystilassa, muuttuu stressi haital-
liseksi. Kielteisessa stressireaktiossa myonteiset ajatukset vaistyvat negatiivisten tielta.
Talléin pienetkin asiat tuntuvat ylitsepadsemattomiltd, asioista hypitaan toisiin ilman paa-
maaraa ja paatdsten teko heikkenee seka tyéhdn on vaikeampi paasta kasiksi. (Varma
2010.)

Ihmisen tulisi oppia tunnistamaan omat stressioireensa, jotta ylirasittumisen kasvun vaara
ei olisi kovin suurta. Talla tavoin olisi myos ihmisen helpompaa puuttua ja kasitella omia
stressitekijoita, kun osaa tunnistaa varhaisessa vaiheessa tulleet oireet. Lisaksi tulisi op-
pia tasapainottamaan eldma, jolloin aikaa olisi myos levolle ja rentoutumiselle. Mydsk&aéan
ihmisen voimavaroihin ei vaikuta pelkastaan tyd, vaan koko elamé esimerkiksi suhde it-
seen, elamankokemukset ja tytn seka perheen sovittaminen yhteen. (Nummelin 2008,
76-79.)

Robert Sapolskyn mukaan kaikki, joilla on selkaranka, reagoivat stressiin vapauttamalla
kehossa erilaisia hormoneja esimerkiksi adrenaliinia ja kortisolia. Tasta seuraa energian
laukeaminen siellapéin kehossa, jossa néita hormoneja tarvitaan taistelua uhkaa vastaan.
Tapahtumasta seuraa erilaisia fysiologisia muutoksia: sydamen syke kiihtyy ja saadaan
kohonnutta verensokeria, joka toimii polttoaineena energiantuotantoon. Lyhyend aikana
stressi parantaa lyhytaikaista muistia ja tehostaa immuunijarjestelmén toimintaa. Pitkaai-
kaisena se on kuitenkin haitallista, silla mainitut fysiologiset muutokset kuluttavat kehoa.
Talléin keho joutuu pyoérittdmaan stressireaktiotapahtumaa kokoaikaisesti, jolloin se ei

paase lepaamaan. (Hanna 2014, 36-37.)

Stressi kehittyy ihmisessé fysiologisesti ja psykologisesti. Ensimmainen naista on hyo-

dyksi ihmiselle, jotta han paasee yli haasteista. Toinen riippuu siitd, miten ihminen kokee



tilanteen mielessaan. Fysiologisesta stressin kehittymisesta puhutaan, kun ihminen koh-
taa painetta ymparistosta. Talléin ihmiselle tulee tarve joko selviytya tilanteesta tai paeta
sitd. Tasta selviytymisreaktiosta seuraa oireita ihmisen kehossa ja mielessa. Fyysiset oi-
reet littyvat pdaasiassa autonomiseen hermostoon: sydamen lyontitihneys nousee, veren-
paine kohoaa, hikoiluttaa ja hengitys kiihtyy, syntyy vatsaoireita seké paansarkya. Mie-
lessa tapahtuvat oireet ovat hormonaalisia muutoksia, jolloin yleisia ovat mielialavaihtelut,
unihairiot, tulehdusherkkyys ja aineenvaihdunnassa tapahtuvat muutokset. Psykologisista
tekijoista on amerikkalainen psykologi Richard Lazarus kehittényt teorian, jonka mukaan
stressiin ja sen kehittymiseen liittyvat olennaisesti yksilon omat tulkinnat, odotukset ja voi-
mavarat. Kuitenkin myo6s perimalla ja yksilon seka ympariston vuorovaikutuksella voi olla
vaikutusta stressiin. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 20-25.) Lazarus ja muut tutkijat ovat ke-
hittdneet myos erilaisia stressimalleja, joita muun muassa kasitellaadn seuraavassa osi-

ossa.
2.2 Stressiteoriat ja -mallit

Manka mainitsee teoksessaan erilaisista stressiteorioista ja -malleista. Teoria on tutkimuk-
sellisesti testattua ja todennettua, ja malli enemman todellisuuden kuvausta. Han toteaa
stressin miellettavan enemmankin negatiiviseksi kuin positiiviseksi asiaksi. (Manka 2015.)

Mankan (2015) mainitsemia stressimalleja on kaksi:
1. Reaktioihin perustuva malli

Tassa mallissa ihmisen autonomisen hermoston sympaattinen osa aktivoituu ja stres-
sihormonit alkavat erittya. Tasta seuraa verenpaineen nouseminen seka sydamen sy-
kevaihtelut. Psykologiset reaktiot ovat tunneperaisia mielialamuutoksia, joita ovat arty-
mys, ahdistus ja masentuneisuus. Kayttaytymisessa reaktiot nakyvat muistin, keskitty-
miskyvyn, paatoksenteon hairidina tai tydsuorituksen heikkenemisend. Ymparistosta

aiheutuva tekija kaynnistaa ihmisessa taman halytystilan ja siitd seuraa erilaisia reakti-
oita. Tarke&a on tiedostaa, ettd jokainen ihminen reagoi eri tavoin stressitilanteisiin ja

reaktiot voivat vaihdella néiden eri osa-alueiden valilla. (Manka 2015.)
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Kuvio 1. Reaktiomalli (Manka 2015)
2. Tyoympariston arsykkeisiin perustuva malli

Yksil6t reagoivat eri tavalla samankaltaisissa kuormittavissa tilanteissa tydyhteisdssa.
Siksi tassa mallissa tarkastellaan ymparistdn stressitekijoita ja yksilon stressireaktioita
samanaikaisesti. Tahan vaikuttavat esimerkiksi tyon vaatimukset, mahdollisuudet seka
edellytykset. (Manka 2015.)

Ymparistdé Yksilo
— Tyon vaatimukset ja hallinta 5
- Ponnistelu ja palkkiot - “
— Organisaation piirteet

- Johtaminen, ilmapiiri

Kuvio 2. Tydymparistén malli (Manka, 2010)

Stressireaktio on ennen kaikkea fysiologinen eli kehossa tapahtuvat toiminnot saavat hen-
kilon reagoimaan psykologisella tasolla. Kehossa tapahtuu automaattinen reaktio tilantee-
seen, kun jonkin havaitaan uhkaavan. Perimmaisena tarkoituksena talla on valmistaa ke-
homme fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan ja asettaa elimistd valmiustilaan. Seurauk-
sena aivot lahettavat viestin sympaattiselle hermostolle seka lisdmunuaisille. Sen ansiosta
elimistd saa kemiallista ainetta eli adrenaliinia. Seuraavana elimist6 siirtyy henkiseen ja
fyysiseen vireystilaan, jolloin joko hyokataan tai paetaan ongelmatilannetta. Reagoinnin
jalkeen elimistosta poistuu stressihormonit, lihakset rentoutuvat ja verenpaine palautuu.
Kun tallainen stressireaktio on lyhytkestoista, yksilt tekee huippusuorituksia. Jatkuvana

elimistdn reagointi stressiin aiheuttaa elimiston kokoaikaisen stressitilan. (Manka 2015.)



Tyostressi on kasite, johon liittyvat kolme eri osatekijaa: ulkoinen, siséinen ja ndiden yhtei-
nen vuorovaikutus. Tama malli korostaa ympariston vaatimusten vaikutusta yksiléon. Tal-
I6in puhutaan tilasta, johon liittyy fyysista, psyykkista tai sosiaalista vaivaa. Se voi olla toi-
mintahairio, jonka seurauksena yksilo ei pysty vastaamaan haneen kohdistuviin vaatimuk-

siin tai odotuksiin. (Tamminen & Solin, 2014.)

Tyoperaisen stressin malleja on nimetty olevan kaksi. Ensimmainen niista kasittelee tyon
vaatimusten ja tydntekijan vaikutusmahdollisuuksien suhdetta. Vaatimuksia ovat tyon Kkii-
vas tahti, raskas taakka ja aikataulupaineet. Erilaisia vaikutusmahdollisuuksia ovat puoles-
taan tyon kiinnostavuus, monipuolisuus ja luovuus. Esimiehen omaan toimintaan vaikutta-
vat ndista etenkin nuo vaatimuksiin liittyvat aiheet, silla tyo luo paineita ja taakkaa esimie-
helle. Vaikutusmahdollisuudet ovat sellaisia, joilla esimies pystyy oman toimintansa kautta
muokkaamaan ilmapiirid ja toimintaa tydyhteisdn sisalla. Toinen malli on ponnisteluun ja

palkitsevuuteen liittyvasta epatasapainosta. (Tamminen ym. 2014.)

Stressi luo positiivista ja negatiivista painetta tydyhteistssa, jolloin se joko haastaa tai hei-
kentd& henkil6a. Positiivinen paine syntyy tekijoista, jotka kehittavat ja tarjoavat aikaan-
saamisen mahdollisuuden. Painvastoin negatiivinen luo esteitd saavuttamisen tielle. Posi-
tiivista painetta tyopaikalla voivat olla: tyOpaine, ylimaaréinen vastuu, aikapaineet, moni-
naisuus, merkitykselliset tavoitteet ja tiukat aikarajat. Negatiiviseen paineeseen liittyvéat
roolin epaselvyys, tydn epavarmuus, hallinnan puute, epaselvat tavoitteet ja epéarealistiset
aikarajat. Positiivisella ja negatiivisella paineella on vaikutusta tyotyytyvaisyyteen ja sitou-
tumiseen. (Manka 2015.)

Toppinen-Tanner ym. (2012, 25) mainitsevat teoksessaan stressin tasapainomallin. Tassa
mallissa stressi kaynnistyy, kun ihmisen ja ympariston vélille syntyy ristiriita. Vaatimukset
ja odotukset seka tarpeet eivat talldin kohtaa keskenaan. Lisaksi on transaktionaalinen
malli, jossa ennen stressia ihminen tekee arvion ennen stressin kaynnistymista. Tahan
malliin liittyvat vahvasti henkilon arviot merkityksellisyydestd, uhasta hyvinvoinnille ja 16y-
tyykd tilanteeseen selviytymiskeinoja. On olemassa my0s voimavarojen sailyttamisteoria.
Tassa teoriamallissa hankitaan ja yllapidetaén erilaisia voimavaroja esimerkiksi parisuhde,
talo ja vuorovaikutustaidot. Stressia syntyy silloin, kun yksilé on menettanyt tai pelkéa me-
nettdvansa voimavarojansa. Voimavaroja kayttamalla yksilo saa hankittua niitd myos li-
saa, jolloin valttyy menetyksilta tai toipuu menetyksesta. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 25-
26.)

On kehitetty erilaisia malleja ja teorioita kuvaamaan stressia ja sen syita.



Tyon vaatimukset ja hallinta- malli (demand-control model)

Tyossa koettavat maarélliset ja laadulliset vaatimukset vaikuttavat terveyteen, kun ihmi-
nen ei koe hallitsevansa tyotaan. Esimerkiksi tyontekija ei saa kaytettya riittavasti omaa
osaamistaan tai ei ole paatdsvaltaa asioihin. Tassa mallissa tyot jaotellaan neljaan eri ryh-
maan: vahan kuormittava tyo, aktiivinen tyo, passiivinen tyo ja paljon kuormittava tyo.
Naista ryhmista eniten stressia esiintyy viimeisessa eli paljon kuormittavassa tyossa. Mal-
liin liitetd&n myds mukaan sosiaalinen tuki, silla on havaittu huonojen sosiaalisten suhtei-

den myds aiheuttavan stressia tytpaikalla. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 36-37.)
Tyon vaatimukset ja tydn voimavarat- malli (job demand-job resources model)

Vaatimukset ja voimavarat tydsta vaikuttavat toistensa valisessa suhteessa terveyteen.
Stressié on vain silloin, jos vaatimuksia on enemman kuin voimavaroja. Voimavarat vai-
kuttavat motivaatioon. Ne ovat yhteydessa esimerkiksi sitoutumiseen seka innokkuuteen
tyopaikalla. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 40-41.)

Ponnistelu-palkitsevuus- malli (efford-reward model)

Tama poikkeaa edellisesté mallista. Tassa mallissa on kysymys siitd, kokeeko ihminen

saavansa riittavan kiitoksen eli palkkion tehdysté tyostansa esimerkiksi taloudellista kor-
vausta tai etenemismahdollisuuden uralla. Sisdainen motivaatio vaikuttaa ja ohjaa pitkalti
henkilon ponnistelutahtoa. Stressid syntyykin vasta silloin, kun ihminen ponnistelee saa-

matta tarpeeksi vastinetta tehdylle tyélle. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 40-41.)

Lisaksi tyostressista on kehitelty erilaisia teorioita ja malleja. Ne keskittyvat tydympariston
piirteisiin, jotka kuormittavat tyontekijaa. Naihin malleihin liittyy psyykkisen stressin kasite,
jossa stressi on yksilon kykyjen tai resurssien ja ymparistdn vaatimusten valinen ristiriita.
Esimerkiksi tydn vaatimukset ja hallinta- malliin seka ponnistelujen ja palkitsevuuden- mal-
liin sisaltyvat aikapaine, kuormittavuus ja psyykkinen rasite. Hallintaan liittyvat tyontekijoi-
den sosiaaliset resurssit ja resurssit myds tydymparistéon. Ponnistelut liittyvat tydpaikan

vaatimuksiin, ja palkitsevuuteen palkkiot sek& arvostus. (Pietikdinen 2011, 49.)

Makikangas, Mauno ja Feldt (2017, 39) esittavat teoksessaan tydstressin teoreettiset mal-
lit, joihin liittyvat kolme eri kasitetta. Ensimmaisen mukaan stressi voi viitata stressitekijoi-
hin ja toisen stressireaktioihin. Viimeinen kasittelee yksilon sekéd ympariston vuorovaiku-
tusta ja siitd aiheutuvaa epatasapainoa. Stressitekijoita kasitteleva teoria on vaikea, silla
yksil6t reagoivat eri tavalla samoihin arsykkeisiin. Myos reaktiondkemyksessa on haas-
teena, etté erilaiset stressitekijat voivat aiheuttaa saman vasteen ja yksilon kasittelytavat
vaikuttavat hdnen reagointitapaansa. Tydeldman erilaisia stressitekijoita voivat olla esi-

merkiksi tydolot, vaatimukset, ihmissuhteet, etenemismahdollisuudet ja
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organisaatiomuutokset. Stressin on myds mahdollista jaotella kasittelemaan eri tasoja:
tyotehtavia, organisaatiotason tekijoita, ihmissuhteita seka yksilétasoa. (Makikangas ym.
2017, 39-40.)

2.3 Stressin vaikutukset

Stressia tarvitaan jokapaivaisessa toiminnassa, silla se saa henkilon yrittdmaan par-
haansa. Lyhytaikainen stressi on siis valttamatonta. Tallaisessa lyhytaikaisessa stressiti-
lanteessa stressi poistuu usein, kun tehtava on saatu paatokseen. Siksi lyhytaikaisesta
stressista ei valttdmatta ehdi muodostua pitk&aikaisia vaikutuksia, koska usein asia unoh-
detaan tehtdvan saatettua valmiiksi eik& siihen myohemmin enédé palata. Vaikutuksia tu-
leekin siis vain pitkittyneestéa stressista, koska keho on jatkuvassa stressitilassa ja aiheut-
taa kokoaikaisesti oireita. (Aava 2020.) Stressia tulisi saada purettua, silla se kuluttaa
energiaa ja pitkaan kestaessa muuttuu haitalliseksi. Pitkdaikaisessa stressissa stressire-
aktioita tapahtuu koko ajan ja stressihormoneja erittyy jatkuvasti. Siispa pitkittynyt hermos-
ton arsytystila voi aiheuttaa esimerkiksi sairastumisalttiuden lisdéntymistd, uupumista, ma-

sennusta ja univaikeuksia. (Mielenterveystalo 2020.)

Monet stressin aiheuttamista vaikutuksista ovat fyysisia, silla keho aktivoi sympaattista
hermostoa valmistaen sopeutumaan uhkaavaan tilanteeseen (Aava 2020). Stressin fyysi-
nen terveysvaikutus rasittaa erityisesti sydanta ja verenkiertoelimia, silla stressitilanteessa
aineenvaihdunta seka insuliinin eritys joutuvat koetukselle energiatarpeen takia. Erddssa
Euroopan kokoomatutkimuksessa seurattiin 197 000 ihmist& noin kahdeksan vuoden
ajan. Selvisi, etta tydstressiin liittyy noin 20 prosenttia kohonnut sydéntaudin riski. Liséksi
on tutkittu stressilla olevan yhteys sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja metaboli-

seen oireyhtymaan. (Manka 2015.)

Stressista johtuvat masennus ja univaikeudet liittyvat vahvasti edelld mainittuihin terveys-
vaikutuksiin. Masennuksesta ja univaikeuksista seuraa huonot elintavat, jotka johtavat dia-
beteksen kehittymiseen yhdessa stressin kanssa. Negatiivisen stressin vaikutukset ovat
sitd kohtalokkaammat, mitd enemman stressi liittyy muihin haitallisiin elaméantapatekijoi-
hin. (Manka 2015.)

Stressi aiheuttaa myds muutoksia ihmisen kayttaytymisessa. Ihminen alkaa helposti haali-
maan lisaa toita tyopaikalla, jolloin hdnen tekemisensé on jo liiallista. Tallaisessa tapauk-
sessa ei synny myo6skaan niitd tuloksia. Liséksi keskittymis- ja aloitekyky heikkenevat
stressin vaikutuksesta eik& innostuta uusista asioista, vaan pidetaan kiinni totutuista toi-
mintamalleista. Hyvin yleinen muutos kayttaytymisessé on myds vetaytyminen ihmissuh-

teista, harrastuksista ja elintavat voivat muuttua. (Nummelin 2008, 78-79.)
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Stressin vaikutukset voivat ndkya tyopaikalla kolmella eri tasolla: yksiléssa, ryhméssa ja
organisaatiossa. Kun yksild kokee stressia tyopaikalla, hanen kaytbksessaan on jannitysta
ja vihaa. Tallainen kayttaytyminen nakyy ennen kaikkea tydyhteisdssa ilmapiirin kiristymi-
sena ja ristiriitoina, silla muut tydntekijat reagoivat stressaavan henkilon kaytdkseen.
Stressaava tydymparisté onkin yhteydessa heikompaan oppimiseen, lyhytkestoisen muis-
tin toimintaan ja muistiin palauttamisen nopeuteen. Organisaatiotasolla stressi aiheuttaa
tyotyytyvaisyyden laskua. Fyysisena seurauksena stressi aiheuttaa tyopaikalla lisdanty-
neita sairaspoissaoloja, kun henkilon vastustuskyky heikkenee ja tyGtapaturma-alttius li-
saéntyy. Nama johtavat tyokyvyttomyyselakkeisiin ja tyontekijoiden vaihtuvuuteen, jotka
lisdavat omalta osaltaan esimiehen stressia. Stressilla on taloudellisia vaikutuksia koskien
esimerkiksi organisaation tuloksellisuutta. Téhan vaikuttavat teknologian kehittyminen, uu-
det ty6jarjestelyt, muutokset tekemisessa, aikapaineet ja jatkuva uuden oppimisen vaati-
mus. (Manka 2015.)

2.4 Tyobuupumus ja pitkittynyt stressi

Tybuupumuksesta on erilaisia versioita. Se voi syntyd vasymyksesta, masennuksesta ja
turhautumisesta tai naiden jokaisen vaikutuksesta. Tyduupumus kuitenkin syntyy vasta sil-
loin, kun stressi on ollut jatkuvaa eikd henkil6 kykene sopeutumaan stressaaviin tilantei-
siin. (Varma 2020, 7.) Manka (2015) pitaa tyduupumusta tunnepohjaisena reaktiona stres-

sitekijoihin, jotka vaikuttavat henkilon asenteisiin ja k&yttaytymiseen.

Varma (2020, 7) maarittelee aihetta hieman tarkemmin, silla sen mukaan oleellisimpia vai-
kuttavia tekijoita tyduupumukseen ovat tyohon liittyvat laadulliset tekijat eli eivat niink&an
maarallisesti kuormittava tyd. Laadullisia tekijoité ovat tavoitteiden selkeys, ammattitaito ja
selked kasitys tydyhteisosta. Tybéuupumuksessa eli burn outissa tyémotivaatio ja tyonilo
ovat kadonneet. Yleisintd on vakava, vahitellen tydssa kehittyva stressioireyhtyma. Sille
ominaista ovat uupumukseksi kehittyva fyysinen ja henkinen vasymys, huono tybasenne

ja ammatillisen itsetunnon lasku. (Manka 2015.)

Uupumus on kroonisen eli pitkdaikaisen stressin seurausta. Siihen liittyvat vasymyksen
lisdksi asenteellisia muutoksia tyota kohtaan. Mydskaan Toppinen-Tanner ym. (2012,
120) mielesta uupumukselle ole selkeaa maaritelmaa eli ei tiedeté varmaksi, missa vai-
heessa stressi muuttuu tyduupumukseksi. Uupumusta ei maéaritella kuitenkaan sairau-
deksi, vaan yksilon terveydentilaan vaikuttavaksi oireiluksi, josta toivutaan riittdvan ajan
kanssa. Uupumukseen liittyy kolmiulotteinen ilmi®, jonka osa-alueita ovat uupumusastei-
nen vasyminen, kyynisyys ja alentunut ammatillinen itsetunto. (Toppinen-Tanner ym.
2012, 120-125.)



12

Nummelin (2008, 80-81) maarittelee tyduupumuksen pitkdaikaiseksi stressioireyhtymaksi,
jossa ihmisen voimat katoavat vahitellen. Hanen mukaansa alttiimpia henkilditd uupumuk-
selle tyopaikalla ovat ne, jotka ovat erityisen motivoituneita ja sitoutuneita seka vastuun-
ettd velvollisuudentuntoisia. Syyna on se, ettéd kovat vaatimukset synnyttavat herkemmin
stressia. Tyduupumuksessa muuttuu etenkin henkilon suhde omaan tydhonsa, silla kieltei-
nen asenne kasvaa. Kielteiseksi muuttunut asenne nakyy erityisesti epaasiallisena kayt-

taytymisena ja valinpitamattomyytena tyépaikalla.

Niin kuin stressi myds uupumus ilmenee kolmella eri tasolla: yksildssa, tyopaikassa ja per-
heessa. Mankan (2015) mukaan liian suuri tydmaara, riittAmaton palkitseminen ja ihmis-
suhdeongelmat ovat esimerkkeja tytpaikalla yleisistd uuvuttavista tekijoista. Tyduupumus
kehittyy asteittain. Aluksi henkil6lle tulee orastava turhautuminen ja epaily omaan onnistu-
miseensa tydssa. Lisaksi voi ilmeta psyykkista vasymysta. Toisessa vaiheessa epatodelli-
suuden, vierauden ja yksinaisyyden tunteet ovat yleisia. Tassa vaiheessa alkavat ilmeta
ahdistus ja unihairiét. Viimeisena henkilé muuttuu taas aktiiviseksi, mutta ei kuitenkaan
synny tuloksia tydssa. Tasta seuraa vetaytyminen omiin oloihin ja pienikin tapahtuma voi

laukaista todellisen uupumuksen. (Varma 2020, 7.)
2.5 Stressinhallintakeinot

Stressinhallintakeinot ovat erilaisia keinoja toiminnan ja ajatuksen tasolla, jotta selviytymi-
nen sisaisista ja ulkoisista stressitekijoista on mahdollista. Erilaisilla keinoilla pyritdan vai-
kuttamaan joko itse ongelmaan, tuntemuksiin tai ajatuksiin. Tarvittava hallintakeino kuiten-
kin riippuu yksilosta. Itse tilanteen muuttamisella on kuitenkin parempi vaikutus kuin tun-
teisiin vaikuttamisella. Yksilon mydnteinen suhtautuminen takaa sen, ettd suhtautuminen
ongelmaan on parempi ja yksilo alkaa tekemaan asioita sen ratkaisemiseksi. (Toppinen-
Tanner ym. 2012, 69-70.)

Tamminen ym. (2014) kirjoittavat ulkoisten tekijoiden vaikuttavan onnellisuuteen yksilén
siséisten tulkintojen lisaksi. Hyvinvointi tarkoittaa samaa kuin henkilékohtainen onnelli-
suus, johon kuuluvut elaman tyytyvaisyys, myonteiset tunteet ja vahaiset kielteiset tunteet.
Ihmisten valilla on tassakin asiassa eroja, mitka asiat tuovat hyvaa mielta kellekin. Myds
temperamentti, ulospainsuuntautuneisuus ja artyvyys vaikuttavat yksilén onnellisuuteen
seka keinoihin selviytya stressista. Olosuhteet tuovat kolmantena osapuolena vaikutuk-
sensa onnellisuudelle, silla yksilon kansallisuus, ik&, sukupuoli, koulutus ja tulotaso, maa-

rittelevét onnellisuutta.

Yksilon oma toiminta ratkaisee, milla keinoilla tarkoituksellisesti ponnistelee elamantilan-

teen muuttamiseksi. Koska stressista aiheutuu paljon taloudellisia menetyksia, on tarkeaa
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lisata tydn voimavaroja organisaatiossa. Esimerkiksi vahvistamalla tyon hyvia puolia, esi-
miesty6ta, yhteison toimivuutta ja henkildkohtaisia vahvuuksia voidaan vaikuttaa stressiin
tyopaikalla. Tehokkainta on kuitenkin ongelmien kohtaaminen ja toimiminen niiden ratkai-
semiseksi. Lisdksi hallintakeinoina toimivat stressia aiheuttaneiden tunteiden lievittdminen
seka asenteiden muuttaminen, jota kautta pyritddn myds muuttamaan suhtautumista on-

gelmia kohtaan. (Tamminen ym. 2014.)

Yksilon elaméantavoilla on vaikutusta stressin hallintaan. Pa&asiassa tunteet saatelevat
asioiden hallintaa, mutta paremmat eldaméntavat takaavat kestdvamman sietokyvyn stres-
sia vastaan. Erilaisia haitallisia nautintoja, jotka liittyvéat elaméntapoihin, ovat esimerkiksi
alkoholi, tupakka ja lohtusydminen. Niiden avulla yksil6 saattaa hakea lievitysta stres-
siinsa mielihyvan kautta. Hyodyllisend nautintona voisi mainita liikunnan, jolla on todettu

olevan eniten hyotya stressinhallinnassa. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 71.)

Vuorovaikutus ja tydpaikan ilmapiiri ovat myos Toppinen-Tanner ym. (2012, 74) mielesta
stressinhallintakeinoja. Vuorovaikutus lieventda stressia tyopaikalla ja yksityiselamassa,
kun yksilon ei tarvitse olla yksin ajatuksiensa kanssa. Sosiaalisen tuen merkitys on tar-
kedd, silla yksilolla on tarve tulla arvostetuksi ja tarkeadksi. Ty6ilmapiirille on tarkeaa, etta
jokainen tiedostaa tytpaikalla yhteiset tavoitteet, velvollisuudet seké toimintatavat. Tahan
liittyykin vahvasti sosiaalinen pddoma. Se on myonteista yhteisollisyytta, jolloin yhteisén
jasenet ymmartavat toisiansa ja tulevat hyvaksytyiksi. Vuorovaikutuksessa muilta saatu
apu ja tunteista puhuminen hallitsevat stressia, joko poistamalla stressitekijan kokonaan

tai lieventamalla sita.

Yksilotasolla eniten hyddyttéavat stressinhallinnassa keinot, jotka pyrkivat vaikuttamaan
ajattelutapoihin, tunteisiin ja kayttaytymiseen. Tarkedssa roolissa ovat yksilon tietoisuus-
taidot, joilla yksild pyrkii parantamaan tunteidensa prosessointikykya ja vahvistamaan
stressinhallintakykya. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 100-101.) Tallaisia keinoja ovat erilai-
set rentoutusharjoitukset seka meditointi, jotka molemmat tahtaavat rentoutumiseen ja
rauhoittumiseen. Harjoitukset auttavat sietdmaan stressia ja vahentavat ahdistusta. Kui-
tenkin yksi tarkeimmista keinoista lievittda stressié on likkunta. Liikunta saa verenpaineen
laskemaan ja yksilo pystyy purkamaan vaikeitakin tunteita, joita ei valttamatta ole kyennyt

kdymaan lapi aiemmin. (Mielenterveystalo 2020.)

Komulainen (2020) listaa viisi erilaista osiota, jotka olisivat tarkeitd keinoja stressinhallin-
nalle. Ensimmaiseksi olisi yksilon hyva yrittdd suhtautua haasteisiin oppimiskokemuksena.
Kasvumyonteinen asenne eli growth mindset tuo uskoa siihen, ettei oma kyky selviytya

haasteista ole ennalta maaréatty ja muuttumaton. Henkild, joka omaa kasvumyonteisen
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asenteen, ei jaa vellomaan epéaonnistumisiin. Han tiedostaa kyseisen tilanteen olevan vali-

aikaista.

Yksilon tulisi 10ytéd& oma tarkoituksensa miettimalla omaa ajatteluaan ja tutkimalla tilannet-
taan. Oman ty6n merkityksen ollessa selkea on helpompaa asettaa tydlle tavoitteita. Ta-
voitteiden saavuttaminen tuntuu yksilostd motivoivalta seké nostaa halua sitoutua tyohon.
Yksilon sisdinen motivaatio ty6ta kohtaan on olennainen osa vaativissa tilanteissa. Lisaksi
tulisi etsia voimaa yhteisollisyydestd, silla haasteet ovat helpompi kohdata yhdessa. Stres-
saavassa tilanteessa helpottaa myds ihmisten loytaminen. Heille voi kevent&é taakkaa ja
luottaa heidan kannustavan vaikeassa tilanteessa. Tulisi myds tiedostaa omat rajat. Stres-
sin kasittely on huomattavasti helpompaa, jos osaa irrottautua tyosta tarpeeksi ja loytaa
ne asiat, jotka omaa mieltd parhaiten palauttavat. Meditaation harjoittaminen osana arkea

on tarkeda, silla hengitysharjoitukset helpottavat stressia hetkessa. (Komulainen 2020.)

Myos Nummelin (2008, 94) kirjoittaa, ettéd ensimmainen tarkea keino stressinhallintaan on
tunnistaa oireet ja niiden syntyperat. Seuraavana toimenpiteena yksilon tulisi hakea erilai-
sia ratkaisuja ja muuttaa omia ajatuksiaan seka toimintatapojaan. Saatamalla omaa tavoi-
tetasoaan yksilo pystyy valttymaan stressilta, silla ajatukset ovat hanella tavoitteissa. Li-
saksi painotetaan rentoutumisen tarkeytta ja sita, ettd yksilo oppisi nauttimaan tekematto-
myydesta. Nykyajan hankaluus onkin juuri siing, ettd yksildiden tulisi suorittaa jatkuvasti ja
olla aktiivisia. My6s sosiaalisuus auttaa hallitsemaan stressié ja keskittyminen positiivisiin

nakokulmiin negatiivisten sijasta. (Nummelin 2008, 94-95.)

Stressinhallinta kuitenkin edellyttda vakaata energiapohjaa, jotta se olisi pitkakestoista ja
onnistunutta. Tall6in aivot saavat tilaisuuden toimia toisin eli keskittyd, tarkkailla, joustaa
seka kestaa. Stressinhallinta voidaan myds jaotella nain: lepaa, korjaa, uudista, asen-
noidu ja suunnittele. Levon ollessa riittdvaa ja rutinoitunutta pystyy ihminen alkaa ravitse-
maan seka vahvistamaan ravintoaineilla omaa vastustuskykyaan. Taman avulla keho saa
uusia soluja, vahvoja hermoyhteyksia. Talla tavoin myds kehon seka mielen suorituskyky
pysyvét hyvina. Viimeisessa vaiheessa suunnitelmallisten harjoitusten avulla kemialliset
prosessit uudistuvat ja murtavat kehon, mielen ja tuottavat sopeutumista edistavaa stres-
sia. Prosessin kaksi vikaa vaihetta rakentavat perustusta tietoiselle energianhallinnalle,
josta syntyy mydnteisempi asenne stressia kohtaan. Yksilo alkaa suunnittelemaan rutiine-
jansa uusiksi, jotta ajatus- ja kayttaytymistottumusten tukeminen olisi mahdollista. (Hanna
2014, 75-77.)

Yksilon tulisi varmistaa, ettd energiaa on hénella riittavasti koko péaivan: syddaan usein,
likutaan, juodaan vettd, nukutaan tarpeeksi ja pidetdan inmissuhteista huolta. Vaikka

nama asiat ovatkin itsestaan selvia, ovat ne silti tarkeimpid huomioita. Levéatessa tulisi
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tarkkailla hengittamista, silla lyhyt ja pinnallinen hengitys laukaisee stressireaktion. Lepaa-
minen on nopein tapa rentoutua, kun stressihormonit tasapainottuvat ja aivoista vapautuu
endorfiineja. Levossa olisi hyvé suorittaa jo mainittuja meditaatioharjoituksia esimerkiksi
voimalauseilla, jotka ohjaavat mielen tiettyyn suuntaan. Niiden avulla mieli kohdistetaan
puolueettomasti johonkin ajatellessa neutraalia ja tunteetonta herattavaa asiaa. (Hanna
2014, 97-99.)

Erilaisten 4anten kuuntelemisen avulla aivot pystyvét rentoutumaan, mutta aanten tulee
olla huolella valittuja. Esimerkiksi television katselu on huono tapa ennen nukkumaan me-
noa johtuen sen kirkkaista valoista ja voimakkaista aanista. Korjaa- vaiheessa keskitytaan
muuttamaan Kielteisyys myonteisyydeksi, silla kielteisyys vaikuttaa voimakkaammin ihmi-
seen ja laukaisee stressireaktion. Toiseksi vimeinen vaihe kasittelee uudistamista, jossa
harjoitellaan stressid menemalla pois omalta mukavuusalueelta. Tama auttaa vahvista-
maan kognitiivista puolta ja olemaan parempi tyduralla sekd ihmissuhteissa. Viimeisena
tarkeana kohtana tulee asennoituminen, johon myds liittyvat vahvasti myonteisyys ja halu
ottaa haasteita vastaan. (Hanna 2014, 100, 176.)
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3 STRESSIESIMIESTYOSSA
3.1 Stressin yhteys tyohyvinvointiin

Tyodhyvinvointi kasitteend on monimutkaista maaritella. Silla nahd&én olevan yhteys muun
muassa tyokykyyn ja terveyteen. Naihin liittyvat ihmissuhteet ja johtaminen tyOpaikalla, jol-
loin yksityiselama ja kokonaisvaltainen hyvinvointi rakentuvat. Liséksi tybhyvinvointiin vai-
kuttavat kokemukset ty0ssa, erilaiset yksilolliset tekijat, tydsuojelu, tydpaikan toimintaperi-
aatteet ja tyolainsdadantd. Tyon imu (work engagement) liittyy myos tydhyvinvointiin, silla
siitd syntyy mielihyvaa ja korkeaa virittaytyneisyytta. Se on tyduupumuksen vastakohta eli
koostuu energisyydesta, sitoutuneisuudesta, pystyvyydesta ja ndiden saamista kokemuk-
sista. Tydn imu on pysyvaa ja myonteista, jolloin henkiléstd on myéds omistautunut tyo-
honsa. (Makikangas ym. 2017, 13, 111.)

Stressinhallintaan on paljon suurempi vaikutus tyopaikan kehittamisella kuin yksittaisia ih-
misia koskevilla keinoilla. Tyopaikan kehittdmiskohteita tydhyvinvointiin ovat tydymparis-
ton fyysiset ja kemialliset olosuhteet, tydaikajarjestelyt sekéa organisaation puutteet. Halu-
taan hakea vastauksia, mitk& organisaation, tydyhteison, tyon johtamisen ja yksilon piir-
teet mahdollistavat ty6hyvinvoinnin siten, etta tuloksena olisi mahdollisimman hyvin ja me-
nestyksellisesti toimiva tyopaikka. Tarkedssa roolissa ovat myds terveet ja hyvinvoivat
tyontekijat. (Manka 2015.)

Tyo6hyvinvointi vaatii esimieheltd jatkuvaa johtamista: strategian suunnittelua, toimenpi-
teita henkildstdn voimavarojen lisaamiseksi ja tydhyvinvointitoiminnan jatkuvaa arviointia.

Hyvinvoiva organisaatio on

e tavoitteellinen
e joustava
e jtseddn kehittava

e jaturvallinen. (Manka 2015.)

Esimiehen tuleekin huomioida tydssaan tyohyvinvointi strategisessa johtamisessa, jolloin
han kéasittelee erilaisia asioita liittyen sisallon maarittamiseen, tavoitteiden asettamiseen ja
niiden toimenpiteisiin, resursseihin seka seurantatapoihin. Esimies joutuu keskittymaan
tydssaan todella moniin stressia synnyttaviin asioihin. Kuitenkin positiivisella stressilla ja
tyohyvinvoinnilla on samanlaisia tuloksia. Niitd ovat sitoutuminen, toiminnan tulokselli-

suus, motivaatio seka kilpailukyky. (Manka 2015.)

Nummelin (2008, 15-16) kirjoittaa teoksessaan stressinhallintakeinojen olevan keskeinen

taito tybelamassa, silla sita kautta tyokyky ja hyvinvointi syntyvat. Liséksi yhteisollisella
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kehittamiselld on vaikutusta. Tydn epavarmuus ja muutokset vaikuttavat negatiivisesti yk-
silén hyvinvointiin. Tasta seuraa pitkittynytta stressia, joka voi edeta uupumusasteelle
saakka. Vaikka muutos aiheuttaa stressia, stressin maaraan kuitenkin vaikuttaa, kuinka
paljon muutosta on, sen ajanjakso seka yksildlliset tekijat. Muutos hyvaksytaan helpom-
min sen ollessa hyvin perusteltua, jolloin muutos nahdaan ymmarrettavana seka valtta-

mattomana ratkaisuna. (Nummelin 2008, 15-19.)

Kiire ja aikapaine pitkaan jatkuessa synnyttavat riittamattomyyden tunnetta, joka johtaa
tyOperaiseen stressiin ja terveysongelmiin. Tallaisia terveysongelmia voivat olla esimer-
kiksi unettomuus, ahdistuneisuus, vasymys ja erilaiset fyysiset oireet, kuten paansarky
seka vatsavaivat. Pidemmat tydajat voivat helpottaa stressia ja kiireen tuntua. Talldin yk-
silé on motivoituneempi, jolloin myds vahemman altis psyykkisille stressioireille. (Numme-
lin 2008, 22.) Unen merkitys on tarkea hyvinvoinnissa ja stressissa, silla se on yksi merkit-
tavimmista stressioireista. Unettomuus pitkdaikaisena on haitallista terveydelle ja myos
hyvinvoinnille. (Pietikainen 2011, 79.)

Stressi vaikuttaa olennaisesti tydhyvinvointiin niin esimiehilla kuin henkilostollakin. Naméa

vaikutukset ovat yleisesti ottaen negatiivisia, silla ne aiheuttavat hyvinvointi- ja terveyson-
gelmia. Vaikutuksia on yksildiden liséksi myds organisaatioon, silla talléin syntyy taloudel-
lisia menetyksia henkildstdn stressatessa. Sen seurauksena tyon tulos heikkenee. (Pieti-

kdinen 2011, 45.)

Pietikdinen (2011, 47) mainitsee teoksessaan tutkimuksesta lapsuudessa koetuista stres-
sikokemuksista. Niihin saatu tuki vaikuttaa siihen, miten yksilo stressaantuu aikuisiassa.
Tahan liittyvat kasitteet stressinsaately ja -alttius, jotka vaikuttavat hyvinvointiin. Stressin-
saatelylla on prosessit, joiden avulla ihminen pyrkii selviytymaan stressaavista tilanteista
ja sen tuomista tunnetiloista. Alttius on sitd, kuinka herkasti ihminen kokee stressin. Stres-
sialttius riippuukin paljon yksilosté ja taman biologisista tekijoista. (Pietikdinen 2011, 47-
48.)

Yksildiden persoonallisuudet ovat merkittavassa roolissa tyéhyvinvoinnissa. Siihen liittyvat
yksilén ajattelu, tunteet ja kayttaytyminen. Mékikangas ym. (2017, 170) kasittelevat per-
soonallisuutta osana tydhyvinvointia kolmella erilaisella tasolla. Ensimmaiseen tasoon liit-
tyvét taipumukselliset piirteet (temperamentti), toiseen tyypilliset sopeutumistavat (henkil®-
kohtaiset tavoitteet, motiivi) ja viimeiseen tarinamuotoinen identiteetti. Toisen tason tavoit-
teiden sisalto, siihen liittyvéat keinot ja arviointi, s&atelevat sita, miten tavoitteet ovat yhtey-
dessa hyvinvointiin. Tarinamuotoinen identiteetti on tarkea osa ty6elamaa, silla tydela-
massa on keskeista loytaa ammatillinen identiteetti. Siihen liittyvat ihanteet ja arvot. Nai-

den tasojen avulla on mahdollista kasitelld ja jAsennell& persoonallisuutta seka
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tydhyvinvointia eri tasoilla, [0ytaa niista eroja ja suhteita toisiinsa. Temperamentti on
naista pysyvin. Siihen liittyvat kielteiset tunnetilat, jolloin yksilén huomio voi kiinnittya myés
ikaviin asioihin. Taman kautta 16ytyy yhteys stressiin, silla kielteiset tunnetilat altistavat
tyostressille ja sita kautta vaikuttavat kielteisesti tydhyvinvointiin. Persoonallisuus vaikut-
taa siis hyvin paljon stressinkasittelyyn. Sen ominaisuudet kuvaavat yksilon tyypillisia so-
peutumistapoja: elaman tavoitteita, arvoja ja selviytymiskeinoja. Selviytymiskeinojen
avulla on pyrkimys kasitella ulkoisia ja sisaisia vaatimuksia, jotka kuluttavat voimavaroja.
Naihinkin liittyvat vahvasti yksilon ajatukset ja toimintatavat stressitilanteessa sek&, kuinka
ne muuttuvat prosessin edetessa. (Makikangas ym. 2017, 170, 175-176.)

Richard Lazarus kehitti 1960- luvulla kognitiivisen stressiteorian, joka liittyy tyéhyvinvoin-
tiin. Yksilo arvioi jonkin tilanteen itselleen uhaksi tai haasteeksi omalle hyvinvoinnilleen,
jonka jalkeen hanen selviytymiskeinonsa aktivoituvat ja yksilt ottaa stressitilanteen niiden
avulla haltuun. Selviytymiskeinojen tehokkuus kuitenkin riippuu niiden hyvinvointi- ja ter-
veysvaikutuksista. Selviytymiskeinot voivat olla ongelma- tai tunnesuuntautuneita. Ongel-
masuuntautuneessa toiminta on aktiivista ja yksilo pyrkii ratkaisemaan uhkaavan tilan-
teen. Tunnesuuntautunut yrittaa lievittdd stressaavan tilanteen aiheuttamia ikavia tunteita.
Nykyaan on kuitenkin tutkittu selviytymiskeinoja niin, etté niista voisi olla ihmiselle myds
myonteisia seurauksia stressaavista tilanteista. Esimerkiksi yksilt pyrkisi vaikeasta tilan-

teesta loytamaan etuja ja myonteisia asioita. (Makikangas ym. 2017, 177-178.)

Liikunnalla, jota on arjessa, vapaa-ajalla, tbissa tai tydmatkoilla, on paljon positiivisia vai-
kutuksia terveyteen ja sité kautta hyvinvointiin. Liikunta vahentaa huomattavasti stressia,
silla se ehkaisee sairauksia, kehittaa fyysista kuntoa ja edistaé tydkykya. Liikunnan suh-
detta tyostressiin on myos tutkittu. Saadun tutkimustiedon mukaan liikuntaa harrastavat
kokisivat tydssaan vahemman stressia. Tutkimuksessa likunnan harrastajat kokivat hallit-
sevansa tydtaan paremmin ja pitivat sitd sopivan haastavana. Liikunnasta koetut myontei-
set tunnetilat, parantunut minékasitys, itsetunto ja -arvostus tukevat tervetta itsetuntoa,

joka suojaa stressilta niin tdissa kuin yksityiselamassakin. (Pietikdinen 2011, 55, 71, 76.)

Tyohyvinvointiin kuuluvat esimiestyon vaatimukset. Nykyaan tyotehtavat ovat lisdantyneet
ja muuttuneet vaativammiksi. Kuormitusta synnyttavat tydn tekemisen pirstaleisuus seka
pitkat tyopaivat. Esimieheen vaikuttavat tydpaikalla tyontekijoihin liittyvat ongelmat, jotka
voivat kasitella tyéhyvinvointia, -kykya tai ristiriitatilanteita. Tallaiset asiat liittyvéat olennai-
sesti esimiehen tyéhyvinvointiin. Esimiehen tulee voida hyvin, jotta tyontekijat voivat
saada tarvitsemansa tuen seka avun. Stressaantuneen esimiehen toiminta nakyy paivit-

taisjohtamisessa ja tulevaisuuteen suuntautumisessa. (Nummelin 2008, 26.)
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3.2 Sisainen motivaatio vahentaa stressikuormitusta

Kun ihminen ryhtyy johonkin toimintaan itsensa vuoksi, eika toimintaa ohjaa mikaan ulkoa
tuleva, on kyse sisdisesta motivaatiosta. Ruohotie (2000, 80) kirjoittaa, etta tietyn tavoit-
teen saavuttamiseen liittyvat paatokset ovat tahdonalaisia prosesseja ja niita edeltéé moti-
vaationaalinen tila. Sisaiseen motivaatioon kuuluu yksildllisia tekijoita, jotka liittyvat moti-
vaation kautta tehtaviin tavoitteisiin ja halukkuuteen osallistua oppia vaativiin tehtaviin.
Naisté esimerkkeina ovat yksildlliset suoriutumistarpeet, pelot, stressi seka oppimis- ja
suoritustavoitteet. Sisaistd motivaatiota ohjaavat henkilén arvot, asenteet ja mielenkiin-
nonkohteet. Lisdksi siind on psyykkisia prosesseja, joiden kautta henkild kiinnostuu ja

suuntautuu esilla olevaa asiaa kohtaan. (Ruohotie 2000, 80, 89.)

Martela ja Jarenko (2015, 26) kasittavéat sisaisen motivaation tarkoittavan motivaatiota,
jossa ihminen hakeutuu tekemaan itsedan kiinnostavia ja innostavia asioita. Taman
vuoksi tekeminen ei kuormita yksiléa samalla tavalla kuin pakotettu tekeminen. Sisainen
motivaatio on proaktiivista eli lahtdisin ihmisen henkilékohtaisista kiinnostuksen seka ar-
vostuksen kohteista. Tallbin ihnminen hakeutuu tekeméaéan hanté innostavia asioita. (Mar-
tela ym. 2015, 17, 26.) Se koostuu luontaisten vahvuuksien I6ytamisesta ja niiden kayt-
téonotosta seka itsensa johtamisesta. Jos ihmiselld ei ole sisdista motivaatiota ty6tansa
kohtaan, olisi ty0 stressaavaa, kuormittavaa ja epainnostavaa. Sisaisen motivaation synty-
miseen vaikuttavat ihmisen luontaiset vahvuudet, innostus ja itsensa johtaminen. Itsejoh-
tamisen ansiosta yksil6 tunnistaa hanta kuormittavat ja stressaavat asiat. (Konttinen
2016.)

Sisdinen motivaatio syntyy, kun ihmisen psykologiset perustarpeet ovat kunnossa. Niiden
ollessa kunnossa ihminen haluaa tehda tyénsa hyvin ja pyrkia kehittyméaéan paremmaksi.
Martela ym. (2015, 17) uskovat sisdisen motivaation olevan avaintekija tulevaisuuden ty6-
elaméssa parjddmisessa. Sisaisen motivaation syntymisessa ovat nelja erilaista perustar-
vetta tarkedssa asemassa: vapaaehtoisuus, kyvykkyys, yhteenkuuluvuus ja hyvantekemi-
nen. Vapaaehtoisuus tarkoittaa sit&, ettd on mahdollisuus tehda itsea kiinnostavia asioita,
jolloin tyd ei saisi olla ulkoapain pakotettua. Kyvykkyyden tarpeessa tyo tarjoaa sopivasti
haasteita, jolloin yksilo padsee oppimaan uutta kehittydkseen. Yhteenkuuluvuus on tunne
tarkeydesta ja arvostetuksi tulemisesta tydyhteisdssa. Viimeisessa tarpeessa on mahdolli-

suus kokea saavansa aikaan hyvaa tyon kautta. (Martela ym. 2015, 55-56.)

Omaehtoisuus eli autonomia liittyy olennaisesti sisaiseen motivaatioon. Tallgin yksil6lla on
vapaus paattaa itse tekemisistaan, jolloin edellytyksind ovat valinnan- ja toiminnanvapaus.
Johtajan on vaikea lisata autonomiaa, mutta han voi kuitenkin helposti tuhota sen koke-

muksen kontrolloimalla liikaa yksilod. Edellisessé kappaleessa mainitsemani
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vapaaehtoisuus on my@s rinnastettavissa autonomiaan, silla kasitteet ovat hyvin saman-
kaltaisia. Kun ty6 tarjoaa sopivasti haasteita, on yksilon kyvyt yhteydessa parempiin lop-
putuloksiin seka tuottavuuteen tyopaikalla. Kyvykkyys on lisdksi yhteydessa flow- tilaan,
jolloin motivaatio on yksil6lla parhaimmillaan tehtavan haasteellisuuden ansiosta. Yhtei-
sollisyys sisdisessa motivaatiossa liittyy perustavaan tarpeeseen olla yhteydessa toisiin
ihmisiin. Yksil6lla on tarve kokea olla osa kannustavaa, turvallista ja lamminhenkista yhtei-
s6a. Tahan liittyykin vahvasti hyva tydilmapiiri, jossa tyontekijat kokevat heista valitetta-
van. Tasta syysta yhteisollisyys on ratkaiseva tekija siséisessa motivaatiossa. (Martela
ym. 2015, 28-30.)

Sisdista motivaatiota on kahdenlaista: sisasyntyista ja sisaistettya motivaatiota. Sisasyn-
tyisessa motivaatiossa tekeminen itsessaan on innostavaa ja nautinnollista. Sisaistetty
motivaatio tarkoittaa, etta tietty tekeminen tuntuu arvokkaalta sen kytkeytyessa itselle tar-
keisiin paamaairiin ja arvoihin. Sisdsyntyinen motivaatio on kaikkein vahvin, koska se on
lahtoisin ihmisesta itsestaan. Kuitenkin se on luonteeltaan hailyvampaa. Pitkdjanteinen

suorittaminen vaatii vahvan siséistetyn motivaation. (Martela ym. 2015, 32, 34.)

Motivoituminen on siséltéa lahteva tunne, jota ei voi ulkoapéin pakottaa (Martela ym.
2015, 155).

Sisaista motivaatiota ei siis voi johtaa kaskyilla tai saannoilla. Kuitenkin, jos ymmartaa joh-
tamisen pyrkimyksenéa luoda ihmiselle edellytykset tehda oma ty6 innostavasti, siséista

motivaatiota voi johtaa. (Martela ym. 2015, 156.)

Siséistd motivaatiota voi yksilo myds vahvistaa. TyOpaikalla tarkeimpia tekijoité ovat yksi-
I6n autonomian tukeminen, taitojen kehittymisen mahdollistaminen ja toiminnan merkityk-
sen kirkastaminen. Erilaiset ulkoiset palkkiot heikentavat siséista motivaatiota seka sen
vahvistamista tyopaikalla. (Martela ym. 2014, 36, 47.) Lisaksi esimiehen roolilla on tehta-
vansa koskien sisdista motivaatiota. Hanen tulisi tietda keinot, miten saada tyontekijat toi-
mimaan tavoitteiden mukaisesti ja miten sita voisi saada yllapidettya. Kun tyo koetaan
merkitykselliseksi ja kehitytdan tydtehtavissé, kasvaa myos sisainen motivaatio. (Numme-
lin 2008, 37.)

3.3 Resilienssikyky mahdollistaa selviytymisen stressista

Sana resilienssi on peraisin latinan kielen sanoista "salire” ja "re-salire”, jotka tarkoittavat
hyppaamistd seka takaisin hyppaamista. Tutummin se tarkoittaa kuitenkin selviytymista
vaikeuksista. Kasitteeseen liittyvat muun muassa sanat joustavuus, kimmoisuus, parjaa-
vyys, selviytymis-, muutos- ja palautumiskykyisyys. Resilienssi on lahtdisin fysiikasta,

jossa se tarkoittaa materiaalin kimmoisuutta ja iskunkestavyytta. Tama muokkaantuu
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my0s elamassa, silla ihminenkin vastustaa ulkoisia voimia. Resilienssia kaytetaan ihan yk-
silétasolla, mutta myds perheissa, organisaatioissa ja yhteisissa. Taméan kyvyn avulla so-

peudutaan hairidihin, jotka uhkaavat yksilon toimintaa. (Poijula 2018, 16-17.)

Resilienssikyvyn omaava pystyy sopeutumaan stressaaviin tilanteisiin, joihin liittyvat sanat
selviytyminen, myonteisyys, tunteiden séétely ja tarkoituksellisuus. Ihminen pystyy kasitte-
lemaén negatiivisia tunteita ja ajatuksia seka hallitsemaan niitd. Tunteiden sdately auttaa
olemaan myonteinen asioita kohtaan ja jatkamaan niista eteenpain. Hyvin paljon kuitenkin
vaikuttavat yksilon tavat reagoida stressiin, itsetunto ja positiiviset tunteet siihen, millainen
resilienssikyky voi yksilolle muodostua. Se on laaja-alainen kokonaisuus, johon kuuluvat
priorisointi, positiivisuus, tunnedly ja sosiaaliset taidot. (Poijula 2018, 123.)

Resilienssin perustana ovat positiivinen ajattelu ja siitd syntyva toivon tunne, jolloin palau-
tuminen stressistda on mahdollista. Pelkké selviytyminen stressista ei riitd, vaan tarvitaan
palautumista. Talléin yksilon on mahdollista paéastéa tavoiteltuun aikaisempaan normaaliti-
laan. Syyné palautumisen tarpeelle on se, ettd ihmisen fysiologiset jarjestelmat tarvitsevat
tasapainotilan. Tarkeaé on huomioida se, ettei resilienssikyky ole vélttaméatta aina saman-

lainen. Esimerkiksi jollain osa-alueella ei sité ole yksil6lla ollenkaan. (Poijula 2018, 28-32.)

Resilienssi muodostuu ihmiselle jo tAman lapsuudessa saadusta turvallisuuden tunteesta.
Se kehittyy oppimisen my6ta sopivia haasteita kohtaamalla ja niista selviytymalla. Re-
silienssi on siis kykya palautua tavallista paremmin rankoistakin vastoinkaymisista. Muu-
tokset, niiden kohtaaminen, vaikeat asiat, voimakkaat ja hankalat tunteet kuuluvat re-
silienssiin. Tarkeata tilanteessa on kyeta olemaan aidosti lasna, jos ei kykene kohtaa-
maan itse tilannetta. Muussa tapauksessa kehoon voi jadda patoumia, jolloin ne tulevat
esille epamaaraisina oireina. Ihminen, joka tunnistaa omat tunteensa ja hyvaksyy seka

saételee niita, omistaa hyvan resilienssikyvyn. (Karilahti 2016.)

Huovilan (2018) ja Poijulan (2018, 17) mukaan resilienssi on taito, jota jokainen voi harjoi-
tella. Se vaatii ihmiselta paljon sitoutumista sekd ponnisteluja. He painottavat, etté re-
silienssi on sopeutumis- ja selviytymiskykya vaativissa tilanteissa, jolloin yhteys stressiin
on olemassa. Esimerkiksi muuttuvassa tytelamassa yksilon resilienssikyky on tarkeéaa liit-
tyen tyon hallintaan sek& laadullisten paatdsten tekemiseen. Tutkimukset todistavat, etta
yksilén on mahdollista opetella resilientiksi. Kuitenkin luontaiseen resilienssikykyyn vaikut-
tavat paljon yksilon ominaisuudet, piirteet sekd temperamentti. Resilientit yksilot hallitse-

vat itsedan vaativissa tilanteissa paremmin ja saavat vastoinkaymisista merkityksellisia.
Tutkimuksissa on |0ydetty kaksi erilaista nakemysta resilienssikyvysta:

1. Jokainen syntyessaan omistaa synnynnaisen resilienssikyvyn.
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2. Kyky ndhdaan dynaamisena kokonaisuutena, jota yksild voi vahvistaa ja kehittaa.

Stressitilanteessa resilientti kayttaa omia siséisia voimavarojansa, vahvuuksiansa ja ulkoi-
sia voimavarojansa, joita ovat esimerkiksi perhe. Liséksi késitteeseen liittyvat myds toipu-
minen ja kestavyys, jotka auttavat yksiloa stressissa. Esimerkiksi stressitilanteessa yksi-
I611& on toipumisen avulla kyky palautua takaisin normaaliin terveydentilaan. Kestavyys
taas on jatkuvaa toipumista tapahtuman jalkeen, joka kehittaa ihmista henkisesti ja toimin-
nallisesti. Resilienssiin kuitenkin vaikuttaa se, miten yksilé on palautunut ja toipunut stres-
sista. Talloin hanen tulisi kyeta terveempiin lopputuloksiin stressin jalkeen. (Poijula 2018,
17-19, 20, 24.)

Niin kuin aiemmin on todettu, ihmiset reagoivat hyvinkin eri tavoin vastoinkaymisiin. Esi-
merkiksi resilientit kokevat vahvasti vastoinkdymisia, mutta he eivét kuitenkaan lannistu
niista. Tallaisilla ihmisilla on taito kohdata pettymykset ja jatkaa niista eteenpadin. Lisaksi
he pysahtyvat tilanteissa miettimdan ja asettamaan asiat oikeisiin mittasuhteisiin. (Kari-
lahti 2016.) Talléin resilienssi on myos joustavuutta, soveltamista ja ennakointia, joita voi-
vat ihmiset hy6dyntaa tydssakin. Tama on tarkeaa, silla asiat menevat harvoin niin kuin on
suunniteltu. Tarke&a olisikin pysahtya miettimaan ja analysoimaan yhdessa tydpaikalla

ongelmia seka niihin ratkaisuja. (Tyo6terveyslaitos 2020.)

Aikuisen resilienssivoimavaroihin vaikuttavat ihmissuhteet ja perhe, joissa olisi hyvat ysta-
vyys- ja perhesuhteet seka laheisia siteita. Myds yhteiso ja organisaatio vaikuttavat yksi-
I6n resilienssiin. Tahan teemaan liittyvat mielekéas tyo, vapaaehtoistyd ja luontoon paase-
minen. Resilienssia pystyy edistamaan erilaisin keinoin. Olemalla optimisti ja omaamalla
sosiaalista tukea ja liikkumalla yksil6 pystyy edistamaan omaa resilienssiaan. Kielteisten
ajatusten valttaminen stressissa on tarkeintd, jolloin yksild tarvitsee paljon mydnteista ajat-
telua. Optimismi taitona suojaa my0s stressilta, silla se auttaa palautumaan nopeammin.
(Poijula 2018, 128, 132.)

Resilienssikyvylla on paljon positiivisia vaikutuksia: terveyteen, lisdantyviin voimavaroihin
tyoelamassa ja uskallukseen pyytaa apua. Esimiestehtavissa olevalle henkilélle resiliens-
sikyvystd on huomattavaa etua ja se auttaa kovassa tyOpaineessa. Jotta resilienssikyky
kehittyisi, olisi tarkeaa keskittya myonteisiin asioihin. Liséksi olisi hyva pyséhtya mietti-
maan asioita, joita on ehtinyt oppia tydelamassa. (Karilahti 2016.) Organisaatiossa esimie-
helle apua resilienssikyvysta on silloin, kun tulisi reagoida ja toimia muuttuvassa tydympa-
ristdssa seka ennakoida muutokseen erilaisin keinoin. Tama vaatiikin esimiehelta mukau-
tumiskykyda, ongelmien hyddyntamistd, nopeaa reagointia ja ennakointia. (Poijula 2018,
182))
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3.4 Stressi edellyttdd palautumista

Esimiestehtavassa tydskentelevan henkildn tulisi osata tunnistaa oma elpymistarpeensa
tyostaan. Nykyaan yha yleisemmaksi on tullut kotona tydskentely, joka tekee haastavaksi
erottaa vapaa-aika ja ty0 toisistaan. Jokaisella yksilolla on luonnostaan erdanlainen palau-
tumismekanismi, joka auttaa palauttamaan ty0ssé menetetyt voimat. Sen tavoitteena on-

kin elimiston palauttaminen stressitilasta takaisin lepotilaan. (Manka 2015.)

Palautuminen aiheena on ajankohtainen, silla tytelamassa on nykyaan runsaasti vaati-
muksia. Palautuminen mahdollistaa stressin aiheuttamien kielteisten vaikutusten katoami-
sen, jolloin stressioireetkin vahenevat. Palautumisessa yksilon vireys ja mieliala kohentu-
vat. Jos palautumista ei yksilolla ole, vaarana on stressin kasaantuminen, hyvinvoinnin

heikkeneminen ja lopulta paatyminen terveysongelmiin. (Mékikangas ym. 2017, 127-128.)

Palautumista voi tapahtua ty6péivan aikana tauoilla, mutta kunnon palautuminen on mah-
dollista vasta t6iden jalkeen, vapailla ja lomilla. Lisdksi erilaiset toiminnot ja kokemukset
auttavat palautumisessa. Esimerkiksi harrastus, liikunta ja vapaa-aika saavat ajatukset irti
tyosta. Palautuminen voi olla joko passiivista tai aktiivista. Passiivinen palautuminen on
tietoisuutta ja helpotusta, kun tyon vaatimukset jaavat pois. Aktiivisessa palautumisessa
yksil6 tietoisesti tekee jotakin vapaa-ajalla, jotta palautuisi tista. Palautuminen riippuu
tuen maarasta terveydessa ja hyvinvoinnissa, silla voimavarat tydssa mahdollistavat vaati-

musten saatelyn. (Makikangas ym. 2017, 130-132.)

Palautuminen edellyttaa riittavan pitkaa lepoa disin niin arkena kuin vapaalla. Palautumi-
seen liittyy kaksi erilaista ndkdkulmaa: fysiologinen ja psykologinen nakoékulma. Fysiologi-
sesti palautuminen on onnistunut, kun tydntekijan elimisté on stressin aiheuttaman viriami-
sen jalkeen palautunut takaisin normaalille tasolle. Psykologisen nékdkulman mukaan
tyontekija itse kokee olevansa kykeneva jatkamaan ty6taan. Palautuminen nahdéankin
suorana yhteytena tyéhyvinvointiin. (Manka 2015.)

Tdissa tai kotona voi esiintyd seikkoja, jotka haittaavat ja kuluttavat palautumisprosessia.
Tdissa sellaisia asioita voivat olla vuorotyd, kuormitus, kiire, vastuu ja vahainen tyén imu.
Henkilo ei koe tyotaan tarpeeksi mielekkd&na ja mukaansa vievana. Kotoa Ioytyvia syita
palautumisen estamiselle ovat esimerkiksi ikd&ntyminen, perhetilanne, vapaa-ajan maara
ja sen laatu seka uni. Toissa on kuitenkin melko vaikeaa paéasta itse vaikuttamaan jokai-
seen edellda mainittuun asiaan, silla esimerkiksi muutostilanteet vaikuttavat paljon kuormi-
tuksen ja kiireen maéaraan. Asioita, joihin yksilo ei itse pysty vaikuttamaan, tulisi miettia

mitk& tyon ja sen ulkopuoliset voimavarat edistaisivat palautumista. (Manka 2015.)
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Palautuminen on tarkeaa, jotta stressista eroon paaseminen on mahdollista. Toppinen-

Tanner ym. (2012, 78) mieltavat palautumisen olevan sita, etta ihminen kokee itsensa fyy-
sisesti ja psyykkisesti valmiiksi jatkamaan toita. Talléin myds kuluneet voimavarat yksilolla
ovat palautuneet aiemmalle tasolle. Palautuminen edistaa voimavaroja tdissa, jolloin yksi-
I6ll& on voimia kohdata uusia haasteita, tehda aloitteita ja oppia uutta. Tarkeaa olisikin se,
ettd yksilo ehtisi palautumaan aiemmasta kuormituksesta ennen seuraavaa, jolloin terveys

pysyisi normaalilla tasolla.

Psykologinen palautuminen on yksi olennaisimmista osista palautumisessa. Siihen kuulu-
vat nelja erilaista mekanismia, joita ovat irrottautuminen, rentoutuminen, tekemisen kont-
rollointi ja taitojen hallinta. Psykologinen palautuminen voi olla joko aktiivista tai passii-
vista. Se riippuu siitd, onko aikomuksena pysayttaa kuormitustilanne vai taydentaé omia
voimavaroja. Luetelluista neljastd mekanismista kaksi ensimmaista ovat aktiivista palautu-
mista ja viimeiset passiivista. Irrottautuminen on sita, kun yksilé onnistuu olla tekematta ja
ajattelematta tditddn. Rentoutuminen taas tuottaa hyvaa mielta ja sita edistavat esimer-
kiksi lepo ja muut asiat, jotka ovat tydsta vastakkaista. Kontrolloimalla yksil6 voi tehda it-
selleen mieluisia asioita. Sita edistaa se, ettd voi paattdd omat vapaa-ajan toiminnot. Tai-
tojen hallinnassa yksild saa pystyvyyden tunteen, kun han tekee haastavaa ja kokemuksia

nostattavaa tekemista. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 79-81.)

Paivittaisia palautumisen keinoja voivat olla

sopiva kuormitus

e tauot

e hyva tyon hallinta

e vapaa-ajan maara ja laatu

e seka mieluisa, vaihteleva ja erilainen tekeminen.

Palautumisen ollessa onnistunut, yksilén hyvinvointi ja toimintakyky parantunut pystyy
tydssa olemaan tyytyvainen, sitoutunut, oma-aloitteinen, aktiivinen sek& uuden oppimisen

haluinen. (Toppinen-Tanner ym. 2012, 81.)

Vapaa-ajan palautumisesta on tehty kaksi ryhmaa. Ensimmainen naista kasittelee velvolli-
suuksia, joihin liittyvat esimerkiksi téiden teko ja kodinhoito. Toinen ryhma on palautumista
edistavaa toimintaa esimerkiksi television katselu, sosiaaliset tekijat ja liikunta. Toiminto-
jen tulisi perustua yksilon omaan haluun ja mieltymyksiin, jotta palautuminen olisi mahdol-
lista. Vapaa-ajan palautuminen toiminnallisen lisksi voi olla kokemuksellista. Esimerkiksi
irrottautuminen tydsté ja rentoutuminen ovat téllaisia keinoja. Lisdksi kokemuksellisessa

palautumisessa on tarkeaa yksilon valinnanvapaus, mitd haluaa tehdéa. Kokemukset ovat
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yhteydessa onnistumiseen tydsta ja palautumisen seurauksiin. Kuitenkin ty6asioiden vat-
vominen, joihin sisaltyvat negatiiviset tunteet, estavat palautumista yksilon ollessa liian vi-
rittaytyneessa tilassa. Tyon ominaisuuksilla ja tydoloilla on siis suuri merkitys palautumi-
sessa. Esimerkiksi maaralliset vaatimukset eli aikapaine ja ylikuormitus haittaavat tyosta
palautumista. Vaarana on myads téiden kotiin vienti, tydasioiden tunneperainen vatvomi-
nen ja ty6tehtavien kasautuminen. (Méakikangas ym. 2017, 133-137.)
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4 HAASTATTELUTUTKIMUS

4.1 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimushaastattelun tehtavéana on saada kerattya tietoa haastateltavan ajatuksista, kasi-
tyksista, kokemuksista ja tunteista. Tutkija voi lahestya haastattelua ja suunnata tiedonke-
ruunsa monella eri tavalla. Tutkimushaastattelun tarkoituksena on kuvata todellisia tapah-
tumia seka kokemuksia, jonka jalkeen tutkija pyrkii selventaméén haastattelun kasitetta.
Se on keskustelua, jolla on ennalta méaaritelty tarkoitus, jossa molemmat osapuolet vaikut-
tavat toisiinsa. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 41-42.)

Tutkimusaihe oli alussa selvilla hyvin nopeasti. Aiheeksi muodostui stressi esimiestyfdssa.
Stressi aiheena oli kiinnostanut jo opintojen aikana ja saadusta kokemuksesta tyoela-
masta. Mielenkiinto esimiesty6ta kohtaan syntyi opintojen varrella, jolloin tuli halu yhdistaa
kaksi tarke&a aihetta tutkimustyoksi. Tutkijalla oli naiden lisdksi myds tavoite oppia ja kas-
vattaa omaa ymmarrysta aiheesta tulevaa tydelamaéansa varten. Aiheen oli tarkea myos
olla ajankohtainen. Tutkija halusi rajata tutkimusaiheensa kasittelemaan esimiesten stres-

sid Osuuskauppa Hameenmaan nopean syomisen toimipaikoissa.

Aiheeseen lahdettiin tutustumaan aiempien opinnaytetdiden, sahkdisten lahteiden, artik-
keleiden, lahdeteoksien ja vaitdskirjojen avulla. Niiden pohjalta muodostuivat haastattelu-
kysymyksille viisi erilaista teemaa: stressi ja sen maaritelma, stressin vaikutukset, pitkitty-
nyt stressi ja tyduupumus, sisainen motivaatio ja resilienssikyky seka stressinhallintakei-

not ja palautuminen (Liite 1). Aiheista I0ytyi paljon erilaista materiaalia.

Alussa joutui pohtimaan, miten saa yhdistettyd hankitun tiedon teoriaan ja sita kautta
haastatteluista saatuun tutkimusaineistoon. Liséksi pohtimista aiheutti tutkimusaineistojen
kayttaminen tutkimuskysymyksissa eli miten niihin pystyy vastaamaan. Tutkimuskysymys
ja sen jatkokysymykset laadittiin valmistautumisvaiheessa, kun kerattiin tietoa aiheista ja
muodostettiin teemat. Tutkimuskysymykseksi muodostui: miten stressi vaikuttaa esimies-
tyoskentelyyn ravintola-alalla. Aihe koettiin ajankohtaiseksi, silla esimiehet kokevat ravin-
tola-alalla jatkuvasti stressia. Myds tAmanhetkinen tilanne koronaan liittyen kasvattaa

stressin maaraa esimiestyossa.

Tutkimuksen valmisteluvaiheessa oli jo selva&, ettd haastattelu suoritettaisiin kvalitatiivi-
sena eli laadullisena tutkimuksena. Tutkimusmenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua eli
teemahaastattelua, silla tavoitteena oli saada luotettavaa tietoa tutkimusongelmaan ja
keskustelua ennalta paatetyista teemoista. Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa
haastateltaville kysymysten muoto on kaikille sama, mutta vastauksia ei ole kuitenkaan

rajattu vastausvaihtoehtoihin eli haastateltavat voivat vastata kysymyksiin omin sanoin.
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Teemahaastattelu valittiin siksi, etta saatiin haastattelu kohdennettua tiettyihin teemoihin,

joista keskusteltiin. (Hirsjarvi ym. 2015, 47.)

Tutkimushaastatteluun osallistui kuusi esimiesté eri nopean syomisen toimipaikoilta
Osuuskauppa Hameenmaalta. Haastateltavista nelja toimivat yksikdissaan vuoropaallik-
kona, yksi apulaisravintolapaallikkona ja yksi ravintolapaallikkoné. Haastateltavat olivat
kaikki naisia, joille oli esimieskokemusta Hameenmaalla kertynyt kolmesta vuodesta noin

kymmeneen vuoteen asti.

Tutkimuksessa selvitettiin esimiesten kasityksia stressisté ja miten he kokevat ja kasittele-
vat sita erilaisissa tilanteissa tytelamassa. Haastateltavilta oli ennakkoon suullisesti ky-
sytty halukkuutta osallistua haastattelututkimukseen, jolloin kerrottiin tutkimuksen aihe,
sen tarkoitus ja tavoitteet. Samalla myds lyhyesti mainittiin haastattelun teemat aiheittain
ja sovittiin sopiva ajankohta haastattelulle. Kaksi haastateltavista halusivat vastata haas-
tatteluun s&hkopostitse kiireisten aikataulujensa vuoksi, jolloin kysymykset teemoittain 1&-
hetettiin heille ja vastausaikaa oli noin viikko. Loput haastateltavat haastateltiin rauhalli-
sessa miljoossa erikseen sovituissa tapaamispaikoissa. Haastattelut kestivéat puolesta tun-

nista tuntiin. Teemahaastattelut pidettiin heina- ja elokuun aikana 2020.

Haastattelun tarkoituksena oli saada haastateltavilta spontaaneja ja ensimmaisena mie-
leen tulevia asioita seké ajatuksia, jotta valtyttéisiin oppikirjamaisilta vastauksilta. Haastat-
telututkimuksella haluttiin keratéa esimiesten omia kokemuksia ja ajatuksia tutkittavasta ai-
heesta. Haastatteluista vastaukset kerattiin muistiinpanoja tehden, jolloin haastattelija sai
Kirjoitettua suoraan myos suoria lainauksia mielenkiintoisista vastauksista. Poikkeuksena
olivat kaksi sdhkodpostihaastattelua, jolloin tulostettiin haastateltavien lahettdmat vastauk-
set tietokoneelta. Muistiinpanoja haastatteluista kertyi 15 sivua. Taman jalkeen vastaukset
koottiin teemoittain, jolloin oli helpompi analysoida saatuja vastauksia teema ja kysymys

kerrallaan. Yhteensa muistiinpanoja kertyi 38 sivua sisaltden analysoinnit.
4.2 Tulokset stressin maaritelméasta

Haastateltavista usea kokee paineen ja lamaantumisen liittyvan osaksi stressia. Stressi
mielletddn paineeksi, aikataulutukseksi, fyysiseksi ja psyykkiseksi mielentilaksi, joka voi
nakya ihmisen kehossa seka mielessa. Osa haastateltavista kokevat stressin fyysisesti,
jolloin heilld on ruokahaluttomuutta ja univaikeuksia. Psyykkisesti stressi ndkyy heissa ha-

luttomuutena tehd& mitdéan ja omissa oloissa olemisena.

Painetta, aikataulua, fyysinen ja psyykkinen mielentila. Se voi nékya kehossa ja mie-

lesséa.
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Jos stressia on liikaa, alkaa se ndkymaan negatiivisesti kehossa, mielessa ja kayttaytymi-
sessd. Stressi koetaan olevan reaktio ja tunne siitd, ettei jaksa tai ole riittavasti voimava-

roja tehda kaikkea, mita odotetaan ja vaaditaan tdissa. Aika ja voimavarat ei riita kaikkien
tyotehtavien hoitamiseen tamanhetkisilla resursseilla. Stressissa helposti myds unohtelee

asioita eikd pysty keskittyma&an kunnolla.
Kun syntyy liilkaa painetta ja kuormitusta, tulee stressia.

Stressi koetaan seké hyvana etta huonona. Hyva stressi mielletdan toimeenpanevana
asiana, jolloin paésee parempiin tuloksiin. Eras haastateltava tarvitsee hyvaa stressia,

jotta menestyminen olisi hanella mahdollista tydelamassa.
Tiettyyn tasoon asti toimeenpaneva asia, jos stressia on liikaa, se lamaannuttaa.

Stressid haastateltavat kokevat silloin, kun heilla on paljon asioita yhtaaikaisesti tdissa.
My@s se, ettd eteen tulee uusi opeteltava asia, aiheuttaa osalle vastanneista stressia. Va-
hainen stressi, joka ei muodostu pitkaaikaseksi, laittaa tydskenteleméén tavoitteellisesti.

Liikaa stressia ollessa ei saa mitaan aikaseksi eli se toimii lamaannuttavana tekijana.

Stressi muodostuu uuden asian tai tilanteen kunniallisen hoitamisen paineesta, te-

keeko varmasti oikein loukkaamatta muita.

Haastateltavilla on stressista seké hyvia ettéd huonoja kokemuksia, mutta paaasiassa mie-
leen tulevat huonot eli negatiiviset asiat. Erds haastateltava toteaa olevansa stressaavaa
tyyppia. Hanen mielestaan stressi on niin kauan hyvaa, kun sen pystyy itse kasittelemaan.
Osa haastateltavista eivét koe helposti stressia ja erds mainitsikin stressikokemuksiansa

opiskeluajoilta, joista aikaa on vierdhtanyt.
Olen kokenut stressia koulussa, jolloin oli paljon asioita yhtaaikaisesti kasiteltavana.

Stressikokemukset toissa liittyvat aikatauluihin, aikatauluttamiseen ja niista tulevaan pai-
neeseen. Painetta ja stressia synnyttaa ajan puutteellisuus toissa, jolloin asiat kasaantu-
vat. Tyovuorossa voi tulla vastaan myaos erillisia yllattavia toita, joille ei ole tyévuorossa

suunniteltuna erillista aikaa.

Aikataulut, aikataulutus, aikaan ja tydon maaraan kaytettavissa oleva aika, tiedon
maara, olennaisen loytaminen tiedosta. Kuitenkin on tarkeaa muistaa, ettei kaikkeen

Voi itse vaikuttaa.

Valilla joo. Etenkin, kun on jatkuvasti liian vahan henkilokuntaa vuorossa ja tietyt

taustahommat pitéisi ehtia tekemaan ilman erillista aikaa.
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Esimiehet kokevat pddasiassa ajan olevan eniten stressaava tekija tdissa, mutta myos
kiire ja siitd johtuva asioiden kasaantuminen synnyttavat stressia. Lisaksi vahdinen maara
henkilbkuntaa toissa aiheuttaa stressia, kun hoidettavien asioiden maara vain kasvaa.
Tyosta tekee stressaavaa myds sen ennalta-arvaamattomuus, silla laitteiden hajoaminen,
sairaslomat ja teknilliset ongelmat ovat asioita, joihin ei pysty varautumaan. Paallikbn sijai-
sena toimiminen aiheuttaa stressia, jolloin vastuun maara kasvaa. Haastateltavat kuiten-
kin haluavat oppia uutta ja ottavat mielellaan asioista selvaé, vaikka stressia syntyisikin
tilanteesta. Vastuun puute kuitenkin haittaa tydskentelyd, silla kaikki paatokset he joutuvat
hyvaksyttaméaén korkeammalla esimiehella. Tama synnyttaa vain lisastressia, joka kay

raskaaksi.

Haastateltavat mieltavat positiiviseksi stressiksi aikataulut ja paineet. Tietyssa aikapai-
neessa tehtavat asiat synnyttavét onnistumisen tunnetta, kun tehtava on saavutettu paa-
tokseen. Tehokas suorittaminen esimerkiksi tydvuoron tehtavissa tuo myds onnistumisen

tunnetta.
Aikataulu ja paine, joista tulee hyva ja onnistunut tunne asian saavutettua.

Positiivista stressia on esiintyminen esimerkiksi palavereissa tai oman mielipiteen tai kehi-
tysidean esittamisené korkeammalle esimiehelle. Tallbin keho reagoi, jolloin hikoiluttaa,

puna nousee kasvoille ja puhe kiihtyy. Tilanteen jalkeen on onnellinen ja hyva olo.

Moni haastateltava mainitsi kiireisen viikonlopun osaksi positiivista stressia. Tallgin he tie-
dostavat, ettei kyseinen paineita tuova kiiretilanne ole jatkuvaa. Sen takia esimiehet miel-

tavat hetkellisen kiireen hyvéksi stressiksi.

Esimerkiksi kiireinen viikonloppu on valilla positiivista stressia, silla se on sopivasti

ravakkaa, purkautuu adrenaliinia ja tydéporukan kesken on hyva tekemisen fiilis.

Yleisin vastaus negatiivisesta stressista oli aikatauluttamiseen liittyvaa. Osa kokeekin Kii-
reen myds kuuluvan negatiiviseen stressiin, silla jatkuva kiire vahaisella henkildstolla syn-
nyttaa huonolaatuista stressia. Jos ty0paivan aikataulu on liian tiukka, jaavat asiat pyori-
maan. Tallainen tilanne synnyttda myds negatiivista stressid, kun esimiehen tulee 16ytaa

erillisté aikaa hoidettaville asioille.
Asiat jaavat pyorimaan, eika valttamatta saa vastauksia haluamiinsa asioihin.

Jatkuvaa kiiretta liilan pienella porukalla. Tekemistd suorittavaa ty6té on liséksi
enemman kuin mité on ajallisesti mahdollista hoitaa. Jos jatkuvasti likaa hommaa,
ei oikein voi edes siirtda seuraavaan vuoroon, koska siella odottavat sen paivan

hommat.
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Liséksi negatiivista stressia synnyttavat ikavat henkildsuhteet esimerkiksi esimiesten va-
lilla, jotka lisdkuormittavat henkista hyvinvointia tydpaikalla. Myds sairaspoissaolot tuovat
ikavaa stressia, jos on vaikeus saada tyontekijoita paikkaamaan kyseisia vuoroja. Negatii-
vinen stressi purkautuu esimiehilla arsyyntymisena oman paan sisalla, joka laskee heidan

tehokkuuttaan tyossa.

Eniten esimiehilla synnyttavat stressia sellaiset tilanteet, jotka liittyvat aikataulutukseen,
kiireeseen ja akillisiin seka yllattaviin tilanteisiin. Esimiehet mainitsivat akillisista tilanteista
esimerkiksi teknilliset viat, taméanhetkisen poikkeusajan, sairaspoissaolot ja laitteiden rik-

koutumiset.
Aikataulutus, delegointi, muutostilanteet ja hektisyys.

Kaikki, mita ei ole suunnitellut. Eniten stressia synnyttavat sairaspoissaolot, tekniset

ja laiteviat seka tama poikkeusaika.

Osalle esimiehista stressia syntyy paineesta, jota tulee ylemmalta esimiestaholta. Eras
vastaajista kokee saavansa esimerkiksi epaselvia ohjeita, jonka takia vastuu asioiden hoi-
tamisesta on yksin hanen. Haastateltava toivoisikin parempaa ja tarkempaa ohjeistusta

asioihin seké yritystason perehdytysmateriaaleja kayttéonsa.

Lahes jokainen haastateltavista kokee jonkinlaista stressia paivittain. Paivittain koettu
stressi ei heiddn mukaansa kuitenkaan ole valttdmatta negatiivista. Vain kaksi haastatelta-

vista kokevat stressia kausittain.

Saanndllisen epasaanndllisesti. Enemman silloin, kun lapsi oli pienempi ja hanet oli
haettava ennakkoon sovittuun aikaan. Jos olikin kiirettd/yllattavaa ja olisi pitanyt ve-

nyttaa paivaa.
Koko ajan, mutta ei koko ajan ole huonoa stressia.

4.3 Esimiesten stressivaikutusten tulokset

Jokainen haastateltavista luetteli stressin vaikutuksista |&hinné fyysisia henkisten sijaan.
Stressilla on iso vaikutus ihmisen lepoon ja unen laatuun, jolloin saattaa ilmaantua vasy-

mysta. Naista voi seurata uniongelmia, jotka vaikeuttavat rentoutumista ja nukahtamista.
Vaikutukset lepoon, uneen, liikaa ajatuksia paassa, rentoutumisvaikeus.
Uniongelmat, ei pysty rauhoittumaan.

Monen haastateltavan mielesté stressin vaikutuksista tulee ensimmaisena mieleen vain

negatiivisia vaikutuksia. Esimerkiksi artyneisyys ja ikavét ajatukset asioista seka tilanteista
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ovat negatiivisia stressin vaikutuksia. Kehossa tapahtuvaa vaikutusta on esimerkiksi kor-
kea verenpaine, jolla on elinikda lyhentava vaikutus. Erdas haastateltava kuitenkin toteaa

tarvitsevansa stressia, silla ilman sitd h&n ei saisi hoidettua asioita ajoissa.

Fyysisistad unettomuus herdd mieleen, ei I6ydy myodskaan voimavaroja muuhun ela-
maan.

Positiivisen ja negatiivisen stressin vaikutukset

Haastateltavat kokevat positiivisen stressin vaikuttavan parempaan jaksamiseen toissa,

jolloin energiavarastot ovat hyvat. Kun téissé jaksaa paremmin, lisd&ntyvat myos motivaa-

tio ja onnistumisen ilo.
Lisda energiatasoja, motivaatio kasvaa.
Hyva mieli, tekemisen tuoma hyva fiilis.

Positiivinen stressikokemus vaikuttaa mieleen, jonka seurauksena on iloinen ja tyon teke-
minen herattaa hyvaa tunnetta. Positiivisen stressikokemuksen tuoma iloinen ja euforinen

tunne vaikuttaa pitkaan mielessa seka kehossa.

Adrenaliinipiikki, joka kantaa yllattdvan pitkdén ja tuo hyvaa mieltd kauankin jalkika-

teen.
Potkii eteenpéin, kannustaa, hektisyys.

Jokaisessa vastauksessa esiintyi sana artyneisyys liittyen negatiivisen stressin vaikutuk-
siin. Haastateltavien luettelemat asiat negatiivisista stressivaikutuksista liittyivat mieleen ja
kayttaytymiseen. Ainoa asia, joka liittyi kehoon, oli erddn haastateltavan vastaus unetto-

muudesta.

Turhautuminen, jolloin keskittyminen ei riitd, vetaytyminen omiin oloihin, unohtelu ja huono
keskittymiskyky olivat kayttaytymiseen viittaavia negatiivisia asioita. Esimerkiksi ollessa
pitk& tyopaiva takana alkaa helpommin unohtelemaan asioita ja keskittymiskyky huono-

nee, jolloin ei enéé saa asioita laadullisesti aikaiseksi.
Jaa jatkuva artyneisyys, uupumus.
Lamaannuttavaa, keskittymiskyky heikkenee esimerkiksi pitka tyopaiva.
Artymys, unettomuus ja unohtelu.

Esimiesten oli selvasti haastavaa erottaa oireet vaikutuksista, silla kaksi haastateltavista
eivat osanneet sanoa naiden kahden kasitteen eroavaisuuksia. Liséksi yhden haastatelta-

van mielesta niilla kahdella sanalla ei ole eroa.
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Toinen puoli esimiehista kasitti stressivaikutusten tulevan pidemmalla tahtaimella, jolloin
niilla on pysyvampia vaikutuksiakin ihmisen mieleen, kehoon ja kayttaytymiseen. Oireet

ovat siis lyhytaikaisia ja hetkellisia muutoksia ihmisessa.
Oire on selkea oire, vaikutukset tulee pidemmalla tahtaimella.
Vaikutukset ovat mielesténi pidempiaikaisia. Niista voi seurata uupumus.
Stressivaikutukset esimiestydskentelyyn

Tassakin kohtaa puolet haastateltavista esimiehisté lahtivat miettimaan vastauksiaan po-
sitiivisen ja negatiivisen stressin kautta. Positiivisen stressin avulla paasee asioissa tehok-
kaasti eteenpain jaAamatta liiaksi saman asian pariin. Eras esimies totesikin positiivisen

stressin lisdavan tyon imua.

Ihmisissa nakee paremmin myos kehitysta stressin ollessa positiivista, silld negatiivinen
stressi estaa nakemasta hyvia asioita. Lisaksi positiivinen stressi auttaa jaksamaan, jolloin

kykenee luomaan tydyhteisdssa yhteishenkea ja kannustamaan tyontekijoita tydssaan.
Positiivinen stressi lisaa tyén imua.

Negatiivinen stressi vaikuttaa ikavasti esimiestoimintaan, jos siita tulee nakyvaa. Esimer-
kiksi lyhytpinnaisuus, oman esimerkin kautta johtaminen ja artymys ovat ikavia vaikutuksia
esimiestoiminnassa. Nama asiat vaikuttavat esimiesten mielesta myos tydilmapiiriin, silla

yhteishenki karsii tallaisista asioista.

Oman jaksamisen kautta, silla jossain kohtaa alkaa ndkymé&an ulospéin esimerkiksi

esimerkillinen toiminta vahenee.

Negatiivinen stressi heikentdd henkista ja fyysista jaksamista toissa, jolloin tydn ilo haviaa.
Keskittymiskyky ja unohtelu olivat tdssakin kohtaa toistuvia vastauksi. Pahimmillaan stres-
sin takia ei pysty keskittym&&n olennaiseen. Myds asioiden tarkeysjarjestykseen laittami-

sesta tulee hankalaa.

Lyhytpinnaisuus, vertaistuen kysyminen kollegoilta, silla itse saatan jaada jumiin yh-

teen ratkaisumalliin.

Esimiehen kokemalla stressilla voi olla vaikutuksia myds organisaatiotasolle. Haastatelta-
vat esimiehet kokivat vaikutusten voivan olla seka positiivisia etta negatiivisia. Stressin ol-
lessa hyvalaatuista ja eteenpdin vievaa, voi se patistaa parempiin tuloksiin seka ideointiin
tyoyhteisdssa. Talloin kehitykset ovat mahdollisia toiminnassa. Kuitenkin stressin ollessa

huonoa, eivat yksikdn tavoitteet tule tuetuiksi tai saavutetuiksi.

Tuloksellista vaikutusta, jolloin resursseja ja voimavaroja hukkuu.
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Kuitenkin suurin osa haastateltavista kokivat stressin vaikuttavan negatiivisesti organisaa-
tion toimintaan. Esimiesten mielesta stressi vaikuttaa etenkin tydilmapiiriin, jolloin henki-
|6suhteet eivat toimi tydyhteisdssa. Talldin tydn mukavuus karsii, kun tydntekijat ja esimie-
het eivat tule toimeen keskenaan. Liséksi epajohdonmukainen johtaminen voi olla seu-
rausta liiallisesta stressistd. Erilaisia muita vaikutuksia ovat sairaslomat, vuorotteluvapaat,

huonontunut ty6tyytyvaisyys ja esimiehen oma jaksaminen.

Jos oma paha olo nakyy henkildkunnalle, heille tulee epatoivoinen olo. Esimerkiksi
eivat uskalla kertoa epakohdista tai niihin jaddaan kiinni. Jatkuva venyminen kulut-
taa henkilokuntaa ja p&allikoita, jolloin hauskuus katoaa, joka voi nakya myos asiak-

kaalle.
4.4 Tulokset pitkittyneesta stressista ja tyduupumuksesta

Haastateltavat esimiehet kokivat pitkittyneen stressin olevan kestoltaan maarittelema-
tonta, jolloin palautuminen on hankalaa vapaalla. Lyhytaikaisessa stressitilassa yksild tie-
dostaa, etté kyseinen stressaava tilanne on vain valiaikaista. Tall6in lyhytaikainen stressi-
tilanne ei myoskaan vaikuta yksiloon tilanteen jalkeen, vaan yksilé kykenee jatkamaan t6i-
tansé eteenpain. Pitk&aikainen stressi ei siis lopu tilanteen paatyttyd, vaan vaikuttaa ne-

gatiivisesti yksiloon myéhemminkin.

Lyhytaikainen auttaa suorittamaan asioita ajoissa ja aikatauluttamaan ajankaytt6a.
Hetkellisesti voi tuntua, ettd kaikki kaatuu péaalle, mutta yleensa siitd seuraa hyvan
olon tunne "miné tein sen”. Pitkdaikaisesta seuraa huonoa oloa ja saamattomuultta,

koska tuntuu, ettei mikaan riita.

Pitkittynyt jatkuu pidempdaan, vaikuttaa laajemmin elamaan myods vapaa-ajalla.

Stressi ei lopu tilanteen loputtua ja alkaa etsimaan uusia stressin aiheita.

Usean esimiehen mielesta stressi on silloin pitkittynytt&, kun se ei helpota vapailla tai lo-
malla. Tallaisessa tilanteessa my6s palautuminen koetaan olevan hankalaa, silla ty6asiat
ovat ajatuksissa ja aiheuttavat esimiehille huonoa oloa. Pahimmillaan seurauksena voi

olla negatiiviset vaikutukset kotona ja perheessa.

Vain yksi haastateltava kuudesta ei ole kokenut esimiestoiminnassa pitkittynytta stressia.
Suurin osa muista esimiehisté on kokenut ainakin ajoittaista pitkittynytta stressia. Esimer-
kiksi eréas esimies on kokenut pitkittynytta stressia paallikdn vaihtuessa. Kyseinen tapah-
tuma toi hanelle epavarmuutta omaan asemaansa liittyen ja pelkoa, ettei hanen osaamis-

taan arvostettaisi uuden paallikbn toimesta
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Pitkittynyt stressi vaikuttaa eri tavoin haastateltavien esimiesten tyéskentelytapoihin esi-
miestydssa. Suurimpana vaikutuksena he kokevat, etta tyén innostavuus ja positiivisuus
vahenevat. Naiden seurauksena he eivat koe kykenevansa johtamaan tai tydskentele-

maan esimerkillisesti, jolloin vaikutukset saattavat johtaa huonoihin tuloksiin toiminnassa.
Esimerkillisyys, innostavuus, positiivinen fiilis, paatdéksen teko ja tuen tarve.

Pidemmalla aikavalilla ei pysty olemaan hyva esimies, ei tyot innosta, puuttuu esi-

merkillinen johtaminen ja asioiden hoito karsii.

Pitkittyneessa stressissa esimiehet eivat kykene laadullisiin p&atosten tekoihin etenk&an,
jos asia on &killinen ja siihen tarvitsisi valittdman reagoinnin. Ahdistuneena, vasyneena ja
artyneend ei esimies pysty tai halua olla aloitekykyinen. Kaikki voimat menevét yrittami-
seen suoriutua rutiinihommista, jolloin myds innostus ja motivaatio kehitysideoille katoa-
vat. Esimiehet kokevat, ettei heilla ole annettavaa. Tama voi johtaa pahimmillaan myoés
tietynlaiseen valinpitamattomyyteen. Osa haastateltavista ovat kuitenkin oppineet vuosien
saatossa olemaan itselleen armollisempia, jolloin he ovat vélttyneet pitkittyneelta stres-

silta.

Itsella pitkittynyt stressi johti tyduupumukseen. Vasta uupumuksen my6ta tuli tietylla
tavalla taydellinen valinpitamattdmyys, jolloin ei enaa jaksanut edes stressata tai va-
littaa.
Haastatellut esimiehet kasittavat tyduupumuksen olevan pitkittyneen stressin seurausta.
Tybuupumukseen voi johtaa esimerkiksi uskaltamattomuus delegoida tyotehtavia muille.
Kiltin luonteen omaava tekee tehtavat itse. Liséksi se, ettei asioihin puututa tarpeeksi

ajoissa, voi johtaa pahimmassa tapauksessa uupumukseen.

Tybuupumuksessa ei valttdmatta erota oikeaa vaarasta, jolloin antaa muiden kohdella it-
seaan huonosti. Nakymattdmyyden tunne, valinpitAmattdmyys ja se, ettei jaksa enédé edes
stressata, ovat esimiesten mukaan tyypillisia tyduupumuksen merkkeja. Talléin ei enaa
auta keskustelut ammatti-ihmisen kanssa, vaan toipuminen vaatii aikaa ja jopa tyOpaikan
vaihtoa. Erds esimies kuitenkin pohti, onko tyduupumus valttamatta mahdollinen, jos muut

elamén osa-alueet ovat kunnossa.
Tybuupumus on seurausta pitkittyneesta stressista.
Ehka juurikin se valinpitamattomyys, kun ei jaksa endé edes stressata.

Toimet, joita esimiehet tekevat tuntiessaan pitkittyneen stressin tai uupumuksen oireita,
jakautuivat melko paljon. Osa esimiehista kokevat puhumisen esimiehelle tai kollegoille

auttavan stressissa. Lisaksi tydterveyshuollosta on merkittavaa apua, jos henkilot
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tyoyhteisdssa eivat kykene auttamaan tarpeeksi. On paljon kuitenkin itsesta kiinni, etta
osaa tunnistaa oireet itsessaan ja hakea tarvittaessa itse apua. Tulisi miettid, mita itse
voisi tehda toisin ja tunnistaa se elamén osa-alue, joka aiheuttaa pitkittyneen stressin oi-

reita.

Ammattiapua pitaa hakea ja siihen tulee ohjata. Tytkavereiden tulee ilmoittaa heti,

jos huomaa jossakussa oireita. Ainoa apu on ammattiapu.

Puhuminen omalle esimiehelle. Mietti& elaman osa-alueita, etta voiko tehda niissa

jotain, 10ytaa syy ja esimerkiksi muuttaa tydmaaraa.

Muiden esimiesten antamat vastaukset liittyivat tydaikaan ja -maaréan. Heiddn mukaansa
selvien linjojen ja rajausten asettamisella tdissa voidaan valttaa pitkittyneen stressin tai
tyduupumuksen oireet. Merkityn tydajan aikana pyritddn hoitamaan annetut tyotehtavat,
jonka jalkeen ne joko delegoidaan jollekulle muulle tai jatetdén seuraavalle paivalle. To6i-
den kotiin vieminen altistaa pitkittyneen stressin oireille. Pyséhtymalla miettim&an ja esi-
merkiksi toivomalla mahdollisuuksien mukaan vapaata tai lomaa saadaan tyhjennettya
mieli ja ajatukset tdista. Liséksi joustaminen muilla elaméan osa-alueilla, esimerkiksi har-

rastukset ja likunta, voidaan valttda ylimaaraista stressia tdissa ollessa kiireista.

Uupumuksen jalkeen tein paatoksen, etta jos tunnistan itsessani oireita, vedan rajat
siihen. En suostu joustamaan tunteja vuoroista, tulemaan vapaalta téihin. Pyrin

my0s valttdmaan téiden viemista kotiin.

Yritéan nauttia arkisista, pikkuasioista tdissa.
4.5 Esimiesten kasitykset sisdisesta motivaatiosta ja resilienssikyvysta

Sana motivaatio tarkoittaa esimiehille halua, siséisté paloa ja asennetta jotakin asiaa koh-
taan. Vain yhdelle haastatellulle esimiehelle motivaatio kasittaa tyosta saatavat palkkiot.
Paaasiassa tekemista kuitenkin ohjaavat sisdinen halu ja innostus. Motivaatio on myds
halua oppia uutta seké& kiinnostusta ottaa vastuuta asioista. Motivaatioon kuuluu palaut-
teen saaminen hyvana ja rakentavana. Yksinkertaisimmillaan motivaatio on halua tehda

jotakin.
Innostus, voima saa tekemaan asioita parhaalla tavalla.
Eteenpdin ohjaava voima.

Osa haastateltavista esimiehista kokevat, etteivat he paése vaikuttamaan tarpeeksi asioi-
hin esimiehena tydpaikalla. Luvat asioihin tulee kysya ylemmalta johdolta etenkin, jos paa-

tokset koskevat suurempia asioita. Paaasiassa he kuitenkin kokevat autonomian
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toteutuvan tytssa. On myds paljon yksildsta itsestaan kiinni, kuinka paljon paasee asioihin

vaikuttamaan. Omalla motivaatiolla on vaikutusta.

Voin vaikuttaa ty6vuoroihin listasuunnittelun avulla, tydvuoroissa voin pyorittaa hen-
kilobkuntaa sopiviin paikkoihin, suuriin p&aatoksiin ei ole valtuuksia esim. rekryt ja lo-

mat.

Kylla pystyn vaikuttamaan omien rajojeni puitteissa. Halu lahtee kuitenkin minusta

itsestani ja asiat aistitaan eri tavalla henkilGsta riippuen.

Yhteenkuuluvuutta tydyhteisdssa voisi edistéda kohottamalla yleista tyoilmapiirin henkeé ja
kannustamalla tydntekijoitd esimerkiksi kiiretilanteissa. Lisdksi auttaminen, kuulumisten
kysyminen ja vaihtaminen, yhteenkuuluvuuden parantaminen seké asioista puhuminen
koettiin tarkeiksi yhteenkuuluvuuden edistamisen keinoiksi. Suurimmaksi osaksi esimiehet

kuitenkin kokevat, etta heidan tydyhteistéssaan yhteenkuuluvuus toteutuu hyvin.

Joo paasen vaikuttamaan. Paasen avautumaan asioista kollegoilleni, silla ihan kai-
kesta en tyontekijoille puhu. Talla tavoin saan parannettua yhteenkuuluvuutta aina-
kin esimiesten kesken. Tama myos muokkaa omasta mielestani sisaista motivaa-
tiotani.

Sisdinen motivaatio ja stressi

Sisaisesti motivoituneena yksild pystyy sietamaan paremmin stressia. Yksilon omalla ha-
lulla, tahdolla ja mielenkiinnolla on siis vaikutusta stressin kasittelemiseen ja sen syntymi-
seen. Esimiesten mielestd, jos jokin asia ei huvita, nékyy se heti suhtautumisessa ja teke-

misessa asiaa kohtaan.

Oma osaaminen, ammattitaito ja onnistumisen tuoma kokemus auttavat yksiloa sieta-
maan paremmin stressia. Talldin ei laheskaan niin helposti synny stressia, kun sisaisesti
motivoituneena suhtautuu asioihin positivisemmalla asenteella. Kuitenkin asian ollessa

motivaation ulkopuolella, lisdantyy stressialttius.

Halu, tahto tehda vaikuttavat omaan suhtautumiseeni asioihin eli ne pienentavéat

stressin mahdollisuutta.
Stressia kestaa paremmin motivoituneena, silla se auttaa sietamaan.

Esimiehet pyrkivat selvittamaan vieraan tehtavan tai vastoinkdymisen taustoja mahdolli-
simman hyvin. Asian kasittelemisté helpottaa, kun etenee asia kerrallaan. Tall6in pystyy
valttdma&an myos ahdistuksen, silla ei yrita I0ytaa kaikkia vastauksia kerralla. Avun pyyta-
minen omilta kollegoilta tai korkeammalta esimiehelté koettiin tarkeaksi toimeksi. Priori-

sointi, rauhallisuus ja parhaansa yrittdminen ovat tarkeita toimenpiteitd kohdatessa
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esimerkiksi vastoinkdymisia. Esimiehet nakevat vastoinkdymiset oppimista kasvattavana
seikkana, jolloin itsensa kehittdminen toteutuu. Mydskaan ei jaa helposti vatvomaan asi-

oita, kun pitda ylla positiivista asennetta tilanteen ajan.
Kehittaminen, oppiminen, avun kysyminen ja yli asioista oppimisen kannalta.

Loytad hyvia puolia, mita uutta voi antaa, ei jdd murehtimaan. Jos uusi asia, niin koi-

tan suoriutua siita vaiheittain.

Puutteelliset ohjeet, esimerkiksi korkeammalta esimiehelta, koetaan ikavana asiana. Osa

esimiehista haluavat tietdad ja ymmartaa asioiden tarkoitukset seka merkitykset.

Kasite resilienssikyky koettiin vieraana ja haastavana, joka vaati kdsitteen purkamista en-
nen kysymykseen vastaamista. Osan esimiesten mielesta resilienssikyky auttaa olemaan

positiivinen ja ndkemaan asiat hyving, jolloin ei ole negatiivista ajattelua.
N&en asiat positiivisessa valossa, asia kerrallaan eteenpéin.

Monen mielesta resilienssikyky helpottaa stressié ja jopa estéda sen syntymista. Kyvyn ei
ainakaan koeta kasvattavan stressia. Lisaksi stressaavasta tilanteesta yli paaseminen
koetaan olevan helpompaa eik& asiaa mietita enda jalkikateen. Monen esimiehen mie-
lesta myds resilienssikyky mahdollistaa taidot pysahtya ja keskittya asiaan, jolloin osaa

paremmin myds ennakoida seké jaotella omaa jaksamistaan.
Suojamekanismi, laittaa asioita oikeaan mittasuhteeseen, ei kasvata stressia.

Asiat eivat tunnu niin pahalta, paésee yli asioista, keskittyminen asiaan eik& mieti

sitd enda jalkikateen.
4.6 Tulokset stressinhallintakeinoista ja palautumisesta

Puolet vastanneista pyrkivat hallitsemaan stressia harrastusten avulla, jolloin pd&see
eroon parhaiten ajatuksissa olevista tydasioista. Tyon vastapainon etsiminen, jolloin on
pakko keskittya itse tekemiseen, oli suurin syy harrastukselle. Harrastus koettiin fyysiseksi

ja mielekkaaksi tekemiseksi, esimerkiksi liikunta ja kasityot.

Monelle haastateltavista puhuminen kotona tai tdissd omalle esimiehelle auttaa hallitse-
maan stressia. Avoimuus koettiin tarkeana piirteena seka luottamus, jota ilman olisi vaikea
puhua vaikeistakin aiheista. Nousi mygs esille huomio esimiehen itsetutkiskelun taidosta.
Eras esimies pyrkii hallitsemaan stressiansa keskittymalla, pysahtymalla, priorisoimalla,
lepddmalla ja olemalla valilla jopa itsekds oman hyvinvointinsa suhteen. Hanella esimer-

kiksi to do- listat auttavat tyhjentamaan mielen ja helpottavat asioiden muistamista
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paremmin. Liséksi han kokee taman tavan auttavan nukahtamista, kun ei tarvitse miettia

asioita. Vain yksi haastateltavista koki terveellisten elaméntapojen helpottavan stressia.
Terveelliset elamantavat, nukkuminen, liikunta ja ettei tyo ole koko elama.

Puolet haastateltavista kokevat, etta heilla on riittdvasti vapaa-aikaa viikossa. Toinen puoli
vastanneista taas kokevat vapaa-aikaa olevan vaihtelevasti, silla valilla on ajanjaksoja
toissa, ettei vapaa-ajalle jaa aikaa. Muiden esimiesten sijaistamiset, yllattavat asiat toissa

tai yksittaiset vapaapaivat tyoviikkoina haittaavat vapaa-ajan maaraa esimiehilla.

Palautuminen haastateltaville tarkoittaa sitd, ettei tydasiat pyorisi heiddn mielissdan. Eras
esimiehista toteaa, ettd on tarkeaa tiedostaa, ettei tyod ole koko elama. Talléin myds palau-
tuminen on hanelle mahdollista. Moni koki myos tarkeaksi sen, ettd saa tehda vapaa-

ajalla itselleen mielekasta tekemista palautuakseen tdista.
Virkistyminen, akkujen lataaminen.

Henkisesti ja fyysisesti palautuu tdista, saa tarpeeksi unta ja tekee itselleen kivoja
asioita.

Lepaaminen, ulkoilu ja irtautuminen taysin tyokuvioista olivat teemoja, jotka toistuivat mo-
nen esimiehen vastauksissa. Erityisen tarkeana koettiin se, etta tydasiat saataisiin pois
mielesta. Eras esimies kokee pystyvansa viettdmaan vapaa-aikaansa rauhassa vasta sit-

ten, kun tietda hoitaneensa tydasiat todella hyvin.

Jokainen esimies vie tditd ajoittain myds kotiinsa. Eras vastaus nousi erityisesti esille. Sen

mukaan ty6t viedaén yleensa useammin kotiin mielessa kuin fyysisesti.
Pé&éllikkbna ollessa vein tyét aina kotiin ja se oli tdysin “normaalia”.

Eras esimies pyrkii itse valitsemaan tai paattamaan kotona sen hetken, jolloin tdita teh-
daan. Toiden teon ulkopuolisen ajan héan pyrkii olemaan ajattelematta tydasioita kotona.
My@s asian saaminen pois tehtavalistalta mahdollisimman nopeasti auttaa hallitsemaan
esimiehen stressia. Lisaksi asian delegointi jollekin toiselle esimiehelle tdissa tai asiaan

palaaminen vapaiden jalkeen vahentavat stressia.

Osalle esimiehista olisi tarke&a vapaapaivindén saada viettdd hidas aamu, johon siséaltyisi
pitkat younet, hyva ja maittava aamiainen seka kiireettdmyys. Jotkut esimiehet eivat halua

vapaapaivastaan liian ohjelmoitua ja toivovat myos aikaa olla yksin.

Hidas aamu, olemista ja tekemista seka perheen kanssa etta yksin, mahdollisuuk-

sien mukaan ilman tiukkoja aikatauluja.

Aamiainen, hyvét unet, ei liian ohjelmoitua.
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Liséksi liikunta, aika perheelle ja hyvin sydminen toistuivat monen vastauksissa. Erdille
taydelliseen vapaapaivaan kuuluisi myos se, etta tdissa olisivat asiat hyvin eika sielta soi-

tettaisi.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET
5.1 Teorian ja tutkimustulosten vertailu

Tutkimuksen tavoitteena oli kerata esimiesten ajatuksia ja kokemuksia stressista, sen vai-
kutuksista, pitkittyneesta stressista ja tyduupumuksesta seka palautumisesta. Tutkimusky-
symykset olivat teemoittain. Niiden tarkoituksena oli saada mahdollisimman luotettavia ja
spontaaneja vastauksia tutkittavilta. Tutkimuksessa tarkasteltiin, mita stressi on, miten esi-
miehet kokevat sen, minké&laista stressia on, millaisia vaikutuksia silla on ja miten esimie-
het kokevat palautumisen seka stressinhallinnan. Lisaksi tutkija halusi tarkastella sisaista
motivaatiota ja resilienssikykyé, olisiko niilla jotain yhteyksia esimiesten kokemuksiin
stressista.

Tutkimuksessa selvisi, etta stressi on fyysista ja psyykkista. Silla on vaikutuksia kehoon,
mieleen ja kayttaytymiseen. Stressi voi olla seka hyvaa ettd huonoa, mutta tutkimuksen
mukaan kokemukset stressistéd ovat padasiassa negatiivisia. Negatiiviseen suhtautumi-
seen voivat vaikuttaa esimerkiksi aiemmat kokemukset ja késitykset. Stressaava tilanne
laukaisee reaktion kehossa, jonka oireita ovat paine, asioiden unohtelu, artyneisyys ja uni-
vaikeudet. Esimiesten mielesta stressin alaisena ei ole voimavaroja tehda vaadittuja ty6-
tehtavia ja liiallisena stressi lamaannuttaa. Mehildisen (2020) mukaan stressi ei aina valt-
tamatta ole haitallista. Yksilo kestaa lyhytaikaista stressia, joka saa tekemaan parhaansa.
Stressitilanteessa elimisto erittda stressihormonia, joka suojelee yksiloa stressaavan
asian ylittAmisessa. Haitallinen stressi aiheuttaa erilaisia oireita, jotka pitkittyessaan voivat
olla terveydelle vaarallisia. Haitallisen stressin oireita voivat olla muun muassa paansarky,

ihottuma, vatsaoireet, jannittyneisyys ja masentuneisuus.

Jokainen tutkimuksen esimies kokee tydnsa olevan stressaavaa. Stressia heille paaasi-
assa aiheuttaa suuri tydn maara, jonka tekemiseen heille on annettuna lilan vahéan aikaa.
Talléin vaarana on asioiden kasaantuminen, kun ei ole aikaa hoitaa tydvuorossa annettuja
tehtavia. Liiallinen tydmaara pakottaakin monet esimiehet viemaan tyot kotiinsa, joka es-
taa heiltd vapaa-ajan. Syyna tyon suurelle maarélle ja siihen kaytettavalle vahaiselle ajalle
voi olla tehokkuus tydpaikoilla. Tyon ennalta-arvaamattomuus aiheuttaa myds stressia.
Tahan esimiehet mainitsivat liittyvan yllattdvat muutokset, esimerkiksi sairaspoissaolot, ir-
tisanoutumiset ja teknilliset viat. Tydnantajalla on vastuu kiinnittdd huomiota tyopaikalla
esimerkiksi tydtehtavien mitoitukseen ja tydn suunnitteluun. On tunnistettava vaara- ja
haittatekijat tyopaikalla seka arvioitava niiden merkitys terveydelle ja turvallisuudelle.
Ty6nantajan tulisi huolehtia, ettei tyd jatkuvasti liiallisena méarana kuormita esimiehia.

(Tyoturvallisuuskeskus 2008.)
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Positiiviset stressikokemukset esimiehilla liittyivat tietyssa paineessa ja aikataulussa teh-
taviin asioihin, jotka suoritettua synnyttavat onnistumisen tunnetta. Pienet hoidettavat
asiat tehokkaasti synnyttavat esimiehissa positiivista stressia. Kiireinen viikonloppu toissa,
josta purkautuu adrenaliinia elimisttn, miellettiin myds positiiviseksi stressikoke-
mukseksi. Adrenaliini auttaakin suoriutumaan tehtavista paremmin. Tehtavan jalkeen ad-
renaliinin ansiosta on hyva olo. Huonot eli negatiiviset stressikokemukset liittyivat esimie-
hilla ikaviin henkildsuhteisiin, epatietoisuuteen, aikatauluihin ja jatkuvaan kiireeseen liian
pienella henkildstén maaralla. Esimerkiksi sairastapaukset ja vaikeus saada tyontekijoita

tarvittaviin vuoroihin aiheuttavat negatiivista stressia.

Negatiivinen stressi nékyy esimiehissa arsyyntymisena ja tehokkuuden laskemisena.
Huono stressi (distressi) kuluttaa voimavaroja ja pahimmillaan johtaa uupumukseen. Hyva
stressi (eustressi) parhaimmillaan antaa energiaa ja iloa tekemiseen, vaikka siita aiheu-
tuisi painetta. Kielteista stressia lisddvat nopeat ja ennakoimattomat muutokset tydela-
massa. Muutokset koetaan yksilbllisesti ja kokemuksiin vaikuttavat persoonallisuus seka
tapa reagoida muutoksiin. Positiivisessa stressissa yksild nauttii tydstansa koetun paineen
tunteen vuoksi. Stressikokemuksessa voivat vaihdella positiiviset ja negatiiviset tunteet tai
niité voi esiintyd samanaikaisesti. (Heikkila, Tikkamaki, Rytdévuori, Ainasoja & Oksman
2016, 7-9.)

Tutkimuksessa selvisi, ettéa esimiehet mieltéavat stressivaikutukset liittyvan kehoon, mie-
leen ja kayttaytymiseen. Stressivaikutukset ovat pidempiaikaisia seka pysyvampia verrat-
tuna stressioireisiin. Stressi vaikuttaa esimerkiksi uneen ja lepoon, rentoutumiseen, mieli-
alaan sekéa ajatteluun. Vaikutukset miellettiin olevan enemman negatiivisia kuin positiivisia
asioita. Stressin vaikutukset esimiestydskentelyyn koettiin seka positiivisesti etté negatiivi-
sesti. Hyva stressi auttaa padsemaan asioissa eteenpéin, auttaa jaksamaan ja lisaa tyon
imua. Negatiivinen puolestaan vaikuttaa esimiesten keskittymiskykyyn, muistiin, esimerkil-
liseen toimintaan ja mielialaan. Organisaatiotasolla positiivinen stressi voi patistaa parem-
piin tuloksiin ja ideointiin. Huonossa stressissa eivat tavoitteet toteudu seka tulokset, re-
surssit ja voimavarat karsivat. Vaikutuksina ovat sairaslomat, tyGilmapiirin ja johtamisen

karsiminen seka tyotyytyvaisyyden huonontuminen. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Lyhytaikainen stressi eroaa pitkittyneesta siten, etta se auttaa suoriutumaan asioista pa-
remmin. Pitk&aikainen stressi on kestoltaan maarittelematonta, siitd seuraa huonoa oloa
ja vaikuttaa laajemmin elaman eri osa-alueilla. Esimiehet kokivat, etteivat pysty palautu-
maan pitkittyneessa stressissa, jolloin on stressaantunut myds vapaa-ajalla. Suurin osa

esimiehistd on kokenut pitkittynytta stressia tydssaan. Esimiesten on vaikeaa toimia esi-

merkkina tyodyhteisdssa. He eivat koe kykenevansa toimimaan innostavasti ja positiivisesti
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tai tekeméaan laadukkaita paatoksia. Pitkittynyt stressi myds kasvattaa heidan epavar-
muuttaan ty6ssa ja herattaa riittamattomyyden tunnetta. Kaikki energia menee siihen, etta
he yrittdvat suoriutua rutiininomaisista tyétehtavista. Manka (2012, 16-17) toteaa liiallisella
stressilla olevan negatiivisia seurauksia, jotka pahimmillaan heikentavat yksilén ammatil-
lista itsetuntoa. Pitkittynytta tydstressia syntyy, kun tyd koetaan liian vaativaksi seka va-

han palkitsevaksi, jolloin yksil6 ei paase vaikuttamaan omaan tyohonsa.

Tybuupumus koettiin olevan seurausta pitkittyneelle stressille. Tyéuupumuksessa yksilo
on valinpitaméaton, jolloin han ei en&é jaksa yrittaa tai stressata. Esimiesten mukaan tyo-
uupumukseen auttavat vain aika ja toipuminen. Tuntiessaan pitkittyneen stressin tai tyo-
uupumuksen oireita tytssaan esimiehet pyrkivéat padasiassa puhumaan tuntemuksistaan
jollekin ty6paikalla. My6s selvien rajojen asettamisella he pystyvat saatelemaan esimer-
kiksi tybaikaa tai -maaraa, jolloin valttyvat tyduupumukselta. Lisaksi he pyrkivat antamaan
itselleen armoa muilla elamén osa-alueilla, jos tdissa on Kiireisia ajanjaksoja. Tyduupumus
on yhdistelma kyvyttomyytta, haluttomuutta ja voimattomuutta, jotka haittaavat suoriutu-
mista tydsta. Tybuupumuksen vallitsevin oire on jatkuva vasymys, joka ei hellitd vapaalla-
kaan. TyoOasiat tulevat kotiin, joka hankaloittaa jaksamista esimerkiksi kotitdissa tai harras-

tuksissa. (Ziemann 2019.)

Lahtokohtaisesti esimiehid motivoi tydssa heidan sisdinen tahtotilansa ja halunsa oppia
uutta. Heitd ohjaa siis sisainen motivaatio. Heille on kuitenkin myos tarkeda saada palkki-
oita tehdysta tyosta eli myos ulkoinen motivaatio ohjaa heitd. Sisaiseen motivaatioon kuu-
luvat autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus. Suurimmaksi osaksi esimiehet kokevat
saavansa vaikuttaa itsenaisesti asioihin esimerkiksi tyévuorolistojen suunnittelulla ja oh-
jaamalla tyévuoroja. Yhteenkuuluvuutta he edistaisivat kohottamalla yleista ty6ilmapiiria,
auttamalla ja vaihtamalla kuulumisia tyontekijoiden kanssa. Autonomia, kyvykkyys ja yh-
teenkuuluvuus muokkaavat esimiesten sisdisid motivaatioita. Ristikankaiden (2013, 34)
mielesta siséinen motivaatio ennen kaikkea innostaa esimiesté. Siihen liittyy luontainen
taipumus tehda itselle tarkeitd asioita. Sen avulla saavutetaan omat tavoitteet, jolloin mie-
lihyva syntyy tekemisesté itsestaan. Sisaisesti motivoitunut esimies haluaa organisoida
yhteistydn ja kehittdmisen avulla, on aidosti kilnnostunut ihmisista ja heidan ajattelustaan

seka haluaa vaikuttaa asioihin.

Sisdisesti motivoituneena esimies sietdd paremmin stressid. Sisdinen motivaatio vaikuttaa
esimiehilla heidan suhtautumiseensa asioihin, jolloin stressin mahdollisuus on pienempi.
Vieraissa tehtavissa tai vastoinkaymisissa esimiehet pyrkivat selvittdmaéan kyseisen asian

taustoja askel kerrallaan tai kysyvat apua kollegoiltaan. Talléin he valttyvat turhalta
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ahdistukselta eika stressia valttamatta synny. Vieraat tehtavat ja vastoinkaymiset he pyrki-

vat ottamaan kehittymisen ja oppimisen kautta.

Resilienssikyvyn avulla asiat ndhdaan positiivisessa valossa eivatka asiat tunnu niin pa-
halta. Esimiesten mielesta asioista on helpompi paasta yli taman kyvyn ansiosta. Liséksi
keskittyminen, asioiden jalkipuiminen ja pysahtyminen ovat resilienssikyvylle ominaista.
Tilanteissa pystyy paremmin ennakoimaan ja jakamaan omaa jaksamistaan. Resiliens-
sikyky on erdanlainen suojamekanismi, joka ei ainakaan kasvata stressia. Resilienssi on
selviytymis- ja sopeutumiskykya yllattavissa muutostilanteissa. Se mahdollistaa valtta-
maan hermoilua ja stressin tunteita. Siihen liittyvat oleellisesti ongelmanratkaisukyky,
myoOnteinen asenne, voimavarojen tunnistaminen ja kyky pyytaa seka ottaa apua tarvitta-

essa vastaan. (Jalonen 2017.)

Stressia esimiehet pyrkivat hallitsemaan niin fyysisilla kuin henkisilla tavoilla. Nukkuminen,
likunta ja harrastukset ovat tydlle hyvaa vastapainoa. Naiden avulla he saavat myos aja-
tuksensa pois ty0asioista. Erilaisia henkisia keinoja ovat asioiden purkaminen puhumalla,
pysahtyminen ja priorisoiminen, jolloin asioiden yli padseminen helpottuu seka stressi va-
henee. Suurin osa esimiehistad kokee saavansa tarpeeksi vapaa-aikaa. Kuitenkin saattaa
olla ajanjaksoja tdiden takia, jolloin vapaa-ajan maara jaa minimiin. Suomen Mielenter-
veys ry (2020) kasittda stressinhallintakeinojen alkavan terveellisista elaméntavoista.
Saanndllinen sydminen, riittdva lepo, liikunta ja rentoutuminen ovat tarkeita keinoja stres-
sinhallinnassa. Lisaksi sosiaalinen tuki, tunteista puhuminen, positiivisuus, realistiset ta-
voitteet ja aikataulutus auttavat hallitsemaan stressia. Yksilon tulisikin I0yt&d& omat toimivat

keinonsa.

Palautuminen on sita, etteivat tydasiat pydri mielesséa vapaalla. Se on henkista ja fyysista
tapahtumaa, jonka avulla saa paremmat voimavarat tdihin. Esimiehille palautuminen tar-
koittaa irtaantumista taysin tyokuvioista, jolloin myds ajatukset ovat poissa mielesta. Pa-
lautumista kuitenkin valilla haastavat tdiden vieminen kotiin, jolloin vapaa-aika karsii. Tal-
I6in esimiehet pyrkivat valitsemaan tietyn hetken vapaa-ajaltansa, jolloin tydasioita on sal-
littua tehda. Liséksi pyrkimélla delegoimaan tai palaamaan tydasiaan seuraavan kerran
toissa, esimiehet yrittavat vahentaa tdiden maaraé kotona. Suurin ongelma on kuitenkin
siing, etta usein tydasiat viedaan ajatuksissa. Esimiesten taydelliset vapaapaivat sisalta-
vatkin kaikkea muuta kuin toité. Esimerkiksi hyva aamiainen, pitkét younet, aika perheen

kanssa, liikunta ja yksinolo ovat asioita, joita he haluavat vaalia vapaapaivanaan.

Arkisilla keinoilla ja erilaisilla harjoituksilla pystytaan vahentdmaan ja hallitsemaan stres-
sid. Asioista puhuminen laheisille ja avun pyytdminen koetaan tarkeiksi hallintakeinoiksi.

TyOperdista stressia pystytdan vahentamaan esimerkiksi lyhentamalla tydaikaa ja -
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taakkaa, muuttamalla ty6aikoja ja tyon siséltda seka parantamalla ydunia. Ajatus- ja itse-
tuntemusharjoitukset seka voimavarojen arvioinnit auttavat myds stressinhallinnassa. Var-
min ennaltaehkaiseva teko stressia vastaan on yllapitaa terveellisia elintapoja. Talldin

keho ja mieli toimivat oikein sek& palautuminen on mahdollista. (Tuovinen 2020.)
5.2 Vastaukset tutkimuskysymyksiin

Tutkimuksen tavoitteena oli kerata tietoa stressista ja siihen liittyvista erilaisista teemoista
esimiestydssa ravintola-alalla. Tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan mita stressi on, minka-
laista stressia voi olla ja millaisia vaikutuksia stressilla on. Liséksi selvitettiin, onko sisai-
sella motivaatiolla ja resilienssikyvylla vaikutuksia stressiin sek& miten esimiehet kokevat
stressista palautumisen. Keskeisin tavoite oli |I0ytaa yleisimmaét esimiestydssa esiintyvat
stressitekijat, miten niité kasitellaén ja minkalaisia vaikutuksia stressilla on. Tutkimustulos-
ten ja keratyn teorian avulla voidaan vastata johdannossa luotuihin paa- ja alatutkimusky-
symyksiin.

Paatutkimuskysymys: Miten stressi vaikuttaa esimiestydskentelyyn ravintola-alalla?

Stressi voi vaikuttaa seka positiivisesti ettd negatiivisesti esimiestydskentelyyn. Lyhytaikai-
nen stressi mahdollistaa esimiehelle paremmat suoritukset ty6tehtavissa ja esimies paa-
see asioissa tavoitteellisesti eteenpain. Positiivinen stressi auttaa lisdksi jaksamaan pa-
remmin, luomaan yhteishenkea ja kannustamaan tyontekijoitd heidan tyéssaan. Lyhytai-
kainen stressi lisda myos tydn imua, jolloin ty6 tuntuu mielekkaaltd. Huono stressi vaikut-
taa negatiivisesti esimiehen keskittymiskykyyn, paatoksiin, ideointiin ja luovuuteen. Liialli-
nen stressi alkaa nakymaan esimiehen toiminnassa tydpaikalla esimerkiksi esimerkillisen
toiminnan vahenemisena. Talldin stressi vaikuttaa negatiivisesti myos ilmapiiriin sekéa yh-

teishenkeen, jolloin tydyhteisdssa tyon imu katoaa eikéa tyota koeta enédéa mielekkaana.

Tutkimuksesta selvisi mygs, etta stressin vaikutuksesta esimies kykenee suorituksissa pa-
rempiin tuloksiin ja ideointiin. Niistd on hy6tya organisaatiotasolla tytyhteisossa. Stressilla
on hyvié ja huonoja vaikutuksia organisaation tuloksiin, resursseihin ja voimavaroihin, joi-
den on vaarana hukkua. Negatiivinen stressi vaikuttaa alentavasti esimiehen johtamiseen,
jolloin saattaa myos tydilmapiiri karsia. Stressin huonot vaikutukset alkavat nakya esimies-
ten toiminnassa, jolloin karsivat tyotyytyvaisyys, tuloksellinen toiminta ja tyéhyvinvointi. Li-
saksi nama vaikutukset voivat nakya lopulta myds asiakkaille, jolloin asiakastyytyvaisyys
huononee. Pitkdaikainen stressi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa esimiehelle terveys-

ongelmia ja organisaatiolle kustannuksia (Kuntatydnantajat 2020).

Alatutkimuskysymykset: Mit& stressi on? Millaista stressia koetaan esimiestydssa? Millai-

set asiat synnyttavat stressid? Miten esimies ehkéisee stressia?
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Stressi on esimiehille fyysisté ja henkista kuormitusta. Se voi olla henkista jannitystilaa,
johon esimiehet reagoivat kehossa, mielessa ja kayttaytymisessa. Padasiassa esimiehet
yhdistavat stressin negatiiviseksi asiaksi, jolla on huonoja seurauksia. Stressiin liittyvét sa-
nat paine, aikataulu, vasymys, asioiden unohtelu ja voimavarojen ehtyminen. Kun syntyy
likaa painetta ja kuormitusta, tulee stressia. Tiettyyn tasoon asti stressi on toimeenpaneva
asia. Stressia ollessa liikaa, se lamaannuttaa. Jokainen yksilo stressaantuu erilaisista asi-
oista, joten stressi voi tarkoittaa eri asioita yksilolle. Stressi on tila, jossa yksild kohtaa

haasteita yli omien voimavarojensa (Terve 2020).

Esimiestydssa koetaan seka hyvaa etta huonoa stressia. Hyvaa stressia ovat esimerkiksi
kiireiset viikonloput ja palaverin pitaminen, jolloin stressireaktiossa keho auttaa parhaim-
piin tuloksiin. Jatkuva Kiire, akilliset muutokset, tiukat aikataulut ja suuri tydn maara aiheut-
tavat esimiehille huonoa stressid. Positiivinen stressi antaa esimiehille sopivasti painetta
ja lopulta onnistumisen tunnetta. Negatiivinen stressi pahimmassa tapauksessa lamaan-
nuttaa ja estaa laadullisen tydnteon. Stressi voi olla lyhytaikaista tai pitkdaikaista. Lyhytai-
kainen stressi koetaan tarpeellisena ja valttamattémana asiana esimiestydssa. Lyhytaikai-
nen stressi auttaa suoriutumaan asioista ajoissa, jolloin siitd seuraa hyvan olon tunnetta.
Pitkaaikainen stressi estda palautumisen, aiheuttaa huonoa oloa ja vaikuttaa negatiivisesti
elaman jokaisella osa-alueella. Kuitenkin positiivisetkin asiat voivat aiheuttaa stressia. Sita
voi kokea my6s aikaansaamattomuudessa. Persoonallisuus, temperamentti ja elaméanti-

lanne voivat vaikuttaa stressin kokemiseen. (Nyyti 2020.)
Millaiset asiat synnyttavéat stressia? Miten esimies ehkaisee stressia?

Akuutit ja akilliset asiat, joihin esimies ei ole pystynyt ennakoimaan, synnyttavat stressia.
Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi sairaspoissaolot ja laiteviat. Jatkuva kiire ja ylimaarai-
set asiat synnyttavat painetta, jolloin esimiehelle muodostuu stressia. Hektisyys ja muu-

tostilanteet, esimerkiksi tamanhetkinen poikkeusaika, altistavat stressin muodostumiselle.

Stressia esimies pyrkii hallitsemaan ja ehkaisemaan erilaisin fyysisin seka henkisin kei-
noin. Fyysisista keinoista esimerkkeina ovat terveelliset elaméntavat, likunta ja riittava
lepo. Henkisi&a keinoja ovat asioista puhuminen tdissa ja kotona, pysahtyminen seké asioi-
den priorisointi. Tarkeinta stressin ehkaisyssa on |0ytaa tydlle vastapaino, jolloin tydasiat

eivéat pyori mielessa vapaa-ajalla. (Klinik 2018.)
5.3 Tutkimuksen patevyys ja luotettavuus

Tutkimushaastattelun tarkoituksena on kerata tietoa haastateltavan ajatuksista, kasityk-
sista, kokemuksista ja tunteista. Tutkija voi lahestya haastattelua ja suunnata tiedonke-

ruunsa monella eri tavalla. Tutkimushaastattelussa kuvataan todellisia tapahtumia seka
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kokemuksia, jonka jalkeen tutkija pyrkii selventdmaan haastattelun kasitettd. Se on kes-
kustelua, jolla on ennalta maaritelty tarkoitus. Siind molemmat osapuolet vaikuttavat toi-
siinsa. (Hirsjarvi ym. 2015, 41-42.)

Tutkimuksesta saadun aineiston luotettavuus riippuu sen laadusta. Validius ja reliaabelius
perustuvat siihen, etté tutkijan on mahdollista ndhda tutkimuksesta sen objektiivinen todel-
lisuus ja objektiivinen totuus. Reliaabelius on sitd, etta tutkittaessa samaa henkiloa useasti
saadaan sama tulos. Validius kasittelee, koskeeko tutkimus sita, mitd sen on oletettu kos-
kevan. (Hirsjarvi ym. 2015, 185-187.)

Tilannetaju on tarked ominaisuus haastattelussa, jotta se tuottaisi tutkimuksen kannalta
asian- ja tarkoituksenmukaista seka luotettavaa tietoa. Haastateltavat esimiehet ovat tutki-
jalle ennestaan tuttuja hanen pitkan tydkokemuksensa ansiosta organisaatiossa. Tama
korostaa tutkimuksen luotettavuutta, silla ihnmisen on helpompi avautua jo ennestaan tu-

tulle henkilblle.

Haastateltavien ollessa ennestaan tuttuja, olivat haastattelut vapautunutta keskustelua.
Talloin voidaan ndhda haastattelutilanteen olleen luottamuksellinen ja aito. Haastattelijan
oma tausta voi vaikuttaa tutkimuksen objektiivisuuteen, silla omat kokemukset ovat voi-
neet tiedostamatta vaikuttaa tutkimuksen taustalla. Niiden vaikutusta on kuitenkin pyritty
minimoimaan keskittymalla teemahaastatteluissa ennakkoon teorian perusteella laadit-
tuun kyselyrunkoon ja antamalla haastateltaville riittdvasti aikaa vastata itsenaisesti esitet-
tyihin kysymyksiin. Lisaksi tulosten analysointi on pyritty tietoisesti tekemaan annettujen
vastausten perusteella. Haastateltavien antamiin vastauksiin ovat voineet vaikuttaa ta-
manhetkinen poikkeustilanne, joka on synnyttanyt uudenlaista ylimaaraista stressia tyo-
elamassa. Tutkimuksen tarkoituksena oli kuitenkin saada kokemusperdisia ja ensimmai-

send mieleen herdévia vastauksia. Tutkija koki haastattelutilanteet aidoiksi ja avoimiksi.
5.4 Jatkotutkimusehdotukset

Olisi mielenkiintoista laajentaa tutkimusta esimiesten stressista kaikkiin ravintoloihin
Osuuskauppa Hameenmaalla. Tallgin voitaisiin saada selville, eroavatko nopean syémi-
sen toimipaikoissa tydskentelevien esimiesten stressi muista ravintoloista. Liséksi jatkotut-
kimuksessa voitaisiin tehda vertailua lisdamalla ikahaitari ja tydkokemuksen kesto, olisiko

esimiesten ialla ja tyokokemuksella joitakin vaikutuksia stressille.

Mya@s tyontekijoiden stressista voitaisiin tehda jatkotutkimus, jolloin voitaisiin vertailla tutki-
mustuloksia esimiesten ja tydntekijoiden stressikokemuksista kesken&éan. Olisi mielenkiin-
toista tutkia, millaiset asiat tyontekijat kokevat stressaaviksi tygssaan. Stressi on usein

hankalaa erottaa esimerkiksi kiireesta ja huolista, silla kyseiset asiat aiheuttavat sita.
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Stressin muodostumiseen vaikuttavatkin vahvasti yksilén pystyvyyden tunne ja voimava-

rat, jolloin tilanteet koetaan 1&hinna haasteina. (Tyodterveyslaitos 2018.)

Mielenkiintoista olisi myos jatkotutkia, miten esimiesten stressi vaikuttaa tyontekijoihin. Li-
séksi voitaisiin tutkia, voisiko stressia ja sen sietokykyéa kehittaé jotenkin kohdeorganisaa-

tiossa.

Jatkotutkimuksen voisi suorittaa esimiesten ja tyontekijoiden resilienssikyvyista, silla ky-
seinen kyky on hyvin ajankohtainen tyéelamassa. Resilienssikykya tarvitaan nykyisen ty6-
elaman hektisyyden ja lisdantyneiden muutostilanteiden takia. Resilienssi on taitoa, joka

auttaa selviytymaan ennakoimattomissa ja yllattavissd muutostilanteissa (Jalonen 2020).
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6 YHTEENVETO

Tyon tavoitteena oli tutkia esimiesten kasityksia ja kokemuksia stressista Osuuskauppa
Hameenmaan nopean sytmisen toimipaikoissa. Aiheeseen paneudulttiin kirjallisuuden,
aiempien tutkimusten, artikkeleiden ja vaitoskirjojen avulla. Teoreettisessa osuudessa ka-
siteltiin stressia, sen vaikutuksia, pitkittynytta stressia ja tyduupumusta seka stressinhallin-
taa. Lisaksi teoriassa kaytiin 1api siséista motivaatiota, resilienssikykyé ja tychyvinvointia.
Kyseisista teemoista selvisi, ettd ne vaikuttavat vahvasti yksilon stressin muodostumiseen

ja stressinhallintaan.

Tutkimus toteutettiin laadullisena puolistrukturoituna teemahaastatteluna, johon osallistui
kuusi eri asemassa olevaa esimiesta kahdesta eri ravintolasta. Teemahaastattelun avulla
selvitettiin mitd stressi tarkoittaa esimiehelle, miten stressi vaikuttaa tydskentelyyn, mil-
laista stressid on ja milla tavoin esimies pyrKii stressidnsa hallitsemaan. Tavoitteena oli
tutkia, millaiset asiat aiheuttavat stressia tydssa ja miten ne vaikuttavat yksiloon seka
tyontekoon. Aiheeseen liittyvan teorian ja tehdyn tutkimuksen perusteella stressi koetaan
haasteena henkiselle seka fyysiselle hyvinvoinnille. Stressia aiheuttavat tydelaméassa ajan
kayttd, hektisyys, akilliset muutostilanteet ja jatkuva paine. Stressi yhdistetdan paaasiassa
negatiivisiin asioihin, vaikka silla on myds positiivisia vaikutuksia. Sisdinen motivaatio ja
resilienssikyky auttavat stressaavissa tilanteissa, silla ne vahentéavat negatiivista tunnetta.
Liséksi kyseiset kasitteet ovat apuna stressaavan tilanteen ylittdmisessa. Stressi kuuluu
esimiehen tyohon. Jokainen kokee erilaiset asiat stressaavana ja yksilon tulee tunnistaa

omat keinot selviytya stressaavista tilanteista.

Stressi koettiin olevan seka positiivista etta negatiivista. Stressilla voi olla fyysisia ja henki-
sid oireita seké vaikutuksia. Stressaavat tilanteet tulisi olla lyhytaikaisia, jolloin palautumi-
nen niista olisi mahdollista. Pitkittyneen stressin koettiin vaikuttavan negatiivisesti tydsken-
telyn m&araan seka laatuun, jolloin vaarana olisi tydn huono tuloksellisuus. Olisi tarkeaa
puhua kollegoille tdiss&, ystaville tai ammattihenkil6lle tuntiessaan liiallista stressié. Tar-
kein& asioina stressia vastaan koettiin pysahtyminen, asioiden delegointi ja liikunta. Tutki-
muksen ansiosta esimiehet kohdeorganisaatiossa ymmartavat tulevaisuudessa stressia

paremmin ja loytavat omat keinonsa hallita sité.
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LITTEET

TEEMA 1: STRESSIN MAARITELMA JA SEN OIREET

P wnNeE

5.
6.

Mita sinun mielestasi stressi on?

Millaisia kokemuksia sinulla on stressista?

Koetko tyOsi olevan stressaavaa, miksi?

Stressia on positiivista ja negatiivista. Positiivinen stressi on lyhytaikaista ja se
mahdollistaa parhaan saavutuksen esimerkiksi esitelman tai kokouksen pitami-
sessd. Negatiivisessa stressissa puolestaan keho on jatkuvassa halytystilassa, jonka
takia ihminen kokee esim. jatkuvaa ahdistusta, artyneisyytta ja univaikeuksia. Ku-
vaile minulle omia stressikokemuksiasi/tilanteita liittyen positiiviseen ja negatiivi-
seen stressiin.

Millaiset asiat ja tilanteet synnyttavat sinulla tyossasi stressia?

Kuinka usein itse koet stressia?

TEEMA 2: STRESSIN VAIKUTUKSET

1.

Mita sinulle tulee paallimmaisena mieleesi stressin vaikutuksista?

Ensimmaisessa teemassa pyysin sinua kuvailemaan kokemuksiasi liittyen positiivi-
seen ja negatiiviseen stressiin. Kerro minulle, milla lailla positiivinen stressikoke-
mus ja negatiivinen kokemus vaikuttivat sinuun esim. kehossa, mielessa ja kayttay-
tymisessa?

Miten mielestasi stressin vaikutukset eroavat stressioireista?

Miten koet stressin vaikuttavan esimiestydskentelyysi?

Millaisia vaikutuksia voi olla esimiehen kokemalla stressilla, jos tarkastellaan vaiku-
tuksia organisaation toiminnan kannalta?

TEEMA 3: PITKITTYNYT STRESSI JA TYOUUPUMUS

vk wn e

Milla tavoilla mielestasi pitkittynyt stressi eroaa lyhytaikaisesta stressista?
Oletko kokenut esimiestoiminnassasi pitkittynytta stressia?

Miten koet pitkittyneen stressin vaikuttavan esimiestoimintaasi?

Entdpa miten mielestasi pitkittynyt stressi ja tydbuupumus eroavat toisistaan?
Miten toimit/reagoit, jos tunnet pitkittyneen stressin tai tyduupumuksen oireita
tyOssasi?

TEEMA 4: SISAINEN MOTIVAATIO JA RESILIENSSIKYKY

1.
2.

Mita sinulle tulee paallimmaisena mieleen sanasta motivaatio?

Sisdinen motivaatio on motivaation yksi osa-alue. Se tarkoittaa sitd, etta kayttayty-
misen syyt lahtevat henkilon sisadsta eli toimitaan omasta halusta ja toiminta koe-
taan itsessaan palkitsevana. Tdssa nousee esiin myos autonomia (mahdollisuus
paattaa itse tai vaikuttaa riittavasti asioihin), kyvykkyys/pystyvyys ja yhteenkuulu-
vuudentunne. Koetko naiden lueteltujeni asioiden toteutuvan tydssasi: paasetko
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vaikuttamaan ja kdyttamaan osaamistasi itsenaisesti? Koetko yhteenkuuluvuuden
tunnetta tyopaikallasi, miten sita voisi edistaa?

3. Milla tavoin mielestasi sisdinen motivaatiosi vaikuttaa suhtautumiseesi stressia
kohtaan?

4. Minkalaisilla tavoilla sind pyrit esimiestydssasi toimimaan, kun kohtaat sinulle vie-
raita ja haastavia tehtavia tai vastoinkdaymisia?

5. Resilienssikyky on kykya selviytya vastoinkdymisistd, esimerkiksi tunnistat oman
tilanteesi ja voimavarasi realistisesti, jonka jalkeen kykenet kayttamaan naita voi-
mavaroja haastavissakin tilanteissa esimiestydssasi. Resilienssi siis auttaa meita
selviytymaan paremmin vastoinkdaymisista ja auttaa palautumisessa muutoksista.
Minkalaisia hyodtyja mielestasi resilienssikyvysta voi olla sinulle stressaavissa tilan-
teissa esimiestydssasi?

TEEMA 5: STRESSINHALLINTAKEINOT JA PALAUTUMINEN

1. Milla keinoin pyrit hallitsemaan stressiasi?

2. Koetko, etta sinulla on riittavasti vapaa-aikaa viikossa ja kuinka paljon keskimaarin
tunteina?

3. Mita palautuminen sinulle tarkoittaa?

4. Joudutko viemaan toita myds kotiisi? Miten pyrit siita aiheutuvaa stressia hallitse-
maan?

5. Kuvaile minulle lopuksi sinun taydellinen vapaapaivasi.

LOPUKSI
Haluatko lisata jotain teemoihin liittyvaa, mita ei noussut keskusteluissa esiin?

Kuinka kauan tyoskennellyt esimiestehtavissa Osuuskauppa Himeenmaalla?



