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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on yksi tairkeimmistd osa-alueista nykyty6eldmassa ja sithen panostetaan
entistd enemmin. Hyvinvoivat tyontekijit jaksavat paremmin ty6elimissa ja pystyvit
vastaamaan tyoelaiman tuomiin haasteisiin. Tyohyvinvointi mahdollistaa pitkat tyourat
ja estdd ennen aikaisille sairaselikkeille joutumisia. Tyohyvinvoinnin tilaa ja sen paran-
tamista miettiessd voidaan jakaa se pienempiin osa-alueisiin. Yksi ndista osista on tyon
kuormitustekijit, joita tutkimalla ja arvioimalla voidaan parantaa tyontekijan hyvinvoin-

tia ja jaksamista tyOssa.

Tyon kuormitustekijit jakautuvat kahteen ryhmain fyysisiin ja henkisiin. Fyysisiin
kuormitustekijoihin kuuluvat ty6asennot ja tydolot. Fyysinen kuormitus voi aiheuttaa
pahimmassa tilanteessa liikuntaelin- sekd hengitys- ja verenkiertosairauksia. Fyysisid
kuormitustekijoitd voidaan vihentdd parantamalla tydolosuhteita, tyGtapoja sekd kou-

luttamalla henkilostoa.

Henkistd kuormitusta voi atheuttaa huono vuorovaikutus tyopaikalla, puuttuva tyoyh-
teison tuki ja arvostus, huono tyoilmapiiri ja tyontekijalle sopimattomat tyoajat. Henkis-
td kuormitusta lisdd my6s huono esimiesty6. Pahimmillaan henkinen kuormitus voi
aiheuttaa tyGuupumusta ja sen seurauksena sairaslomia. Henkisia kuormitustekijoita
voidaan vihentdd lisadmailld tyontekijain mahdollisuutta vaikuttaa tydhonsi ja ty6-

aikothinsa, my6s merkittava rooli on hyvilld ja vilittavalla johtamistavalla.

OpinnidytetyOssi kerrotaan my6s olemassa olevista kuormitustekijéiden mittaamisen
tehdyista menetelmistd. Menetelmit jakautuvat fyysisten ja henkisten kuormitustekijoi-
den mukaan. Olemassa on my0s sellaisia mittareita, joilla voidaan kartoittaa kokonais-
valtaisesti yrityksen tyontekijoiden kuormitustekijoita. Mittarit ovat hyodyllisia apuvali-
neitd yrityksen johdolle, sen halutessa tietdd tyontekijéiden hyvinvoinnista. Kuormitus-
tekijoiden mittareita voidaan kayttad ilman asiantuntijaa, mutta useimmissa tapauksissa
tuloksien arvioimiseen on hyvi kayttia asiantuntijan apua. Tama mahdollistaa sen, ettd
tuloksista saadaan kaikki saatavilla oleva tieto irti ja voidaan suunnitella oikeanlaisia

menetelmia ongelmia korjaamiseksi.



OpinniytetyOn tavoitteena on selventda miten nuoret aikuiset kokevat tyénkuormituk-
sen ja kuormitustekijat ja mitka seikat heita kuormittavat. Opinniytetyé on toteutettu

ilman toimeksiantajaa. Syistd kerrotaan enemmin tutkimuksen toteutus osiossa.

Nuoret aikuiset nimitys tulee ikdryhmasta, johon kuuluvat 20—30 vuotiaat henkil6t.
Kohderyhmiksi vallittiin nuoret aikuiset, koska heiddn tySuransa toivotaan olevan pit-

kid ja kannattelevan hyvinvointiyhteiskuntaamme.

Tutkimusongelma pitda sisilladn tiivistyksen siitd, mitd atheesta halutaan tutkia ja tietda.
Ne esitetddn kysymyksen tai kysymysten muodossa. Kvalitatiivisissa tutkimuksissa
yleensa tutkimuksen tavoite on, jonkin ilmion kuvaaminen ja ymmartiminen. Tutki-
musongelmat on esitetty mitd- ja miten-kysymysten muodossa. Se ei kuitenkaan tarkoi-
ta sitd, ettd laadullisessa tutkimuksessa ei voisi kdyttda muuntyyppisia kysymyssanoja

sisaltdvid kysymyksid. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 20006a.)

Tutkimuksen padongelmana on: mitka tekijat kuormittavat kokopiiviisessd tyossi ole-
vien 20-30 vuotiaiden tyotd? Tutkimuksen sivuongelmina ovat: miten tyé kuormittaa
tyontekijoitar, mitka ovat tyon kuormittavuustekijit? ja miten tyon kuormittavuutta

mitataan?

Tyon tutkimuskohde on rajattu niin, etta kohderyhmasta on valittu haastateltaviksi
opintojen loppusuoralla olevat tai valmistuneet ja jo tyéelamaissa olevat henkil6t. Tyon

rajauksesta kerrotaan enemmin tutkimuksen toteutus osiossa.



2 Mitd tyon kuormittavuus tarkoittaa?

Jokainen reagoi omalla tavallaan kokemaansa tyon kuormitukseen ja siita atheutunee-
seen stressiin. Kuormittumisen kokemiseen vaikuttavat inhimilliset ominaisuudet. T4l-
laisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi tunteet, aistit, kyky hankkia ja kisitelld tietoa, ky-
vyt, persoonallisuus ja oma tapa hankitun tiedon ja taidon kiyttimiseen. Ihmisen stres-
saantuessa hinen biologinen puolustusjirjestelmansa heikkenee, mika altistaa hanet
hinelle tyypillisille oireille ja sairauksille. Thmisen terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat
monet tekijat: perima, kasvuympiristo, elimantilanne ja elimin hallinta. Nama tekijat
vaikuttavat yleensa sithen millaiset valmiudet thmiselld on selvitd elimin ja tyon eteen
tuomista paineista. Kokopiiviisessa tyossa kidyvi henkil6 viettdd melkein puolet hereilld
oloajastaan ty6ssi, minka vuoksi tyolld onkin suuri vaikutus henkiseen hyvinvointiin ja
terveyteen. Tyo voi, siis tilanteesta riippuen joko edesauttaa tai vihentdd thmisen hen-

kistd hyvinvointia ja terveyttd. (Waris 2001, 14, 18, 29.)

Tyokuormittavuuteen vaikuttaa tyostd johtuvat ty6kuormittavuustekijit seka tyojarjes-
telyt ja tyontekijan yksilolliset ominaisuudet (Sillanpaa 2009, 102). Wariksen (2001, 20)
mukaan monet tyontekijit kokevat kuormittumisen ty6ssd johtuvan siita, ettd tyotd on
liian paljon tai se on liian vaikeaa. My6s Nummelinin (2008, 69) mukaan ty6n kuormit-

tavuuteen vaikuttaa seka tyon laatu, ettd maara.

Tyon vaikeaksi kokeminen saattaa johtua esimerkiksi toistuvasta uuden oppimisen pa-
kosta, minkd takana voi olla ty6tehtivien vaihtuminen tai muuttuminen. Kyseessa voi
siis olla ty6tehtivien vaatimien ammattitaitojen puute. Tyontekija voi myos kokea tyota
olevan liian paljon ja tyGtehtavien olevan liian yksinkertaisia, jolloin tyontekijalla ei ole
mahdollista oppia uutta ja/tai kehittyd tyossddn. Myo6s tilanne jossa tyotd on lilan vihin
ja/tai se on lilan helppoa kuormittaa tyontekijda. Téllaisen tilanteen seurauksena voi

olla esimerkiksi vireystilan lasku ja altistuminen virheiden tekemiselle. (Waris 2001, 20.)

Tyon tulisi olla sopivasti haastavaa ja ty6ta tulisi olla sen verran, ettd tyontekija kokee
hallitsevansa tyonsa ja kykenevinsa suoriutumaan siita. Sopivasti kuormittava tyo on
siis tarpeeksi haastavaa ja sitd on sopivasti. Jos tyé on lilan haastavaa ja sité ja on liikaa,

on se silloin sekd mairilti, ettd laadulta ylikuormittavaa. Kun taas, jos tyotd on lilan



vihin ja se on lilan helppoa, on se silloin sekd mairiltddn, ettd laadultaan alikuormitta-

vaa. (Nummelin 2008, 69.)

Kirjassa Ty6suojelun perusteet Sillanpéa (2009, 103) esittelee mallin ty6kuormittavuu-
desta. Mallissa tuodaan esille se miten ja milld asteilla kuormittavuutta ilmenee ja miten

se vaikuttaa tyontekijaan. Malli jakaantuu neljaian tasoon.

Ensimmiinen taso - Tekninen taso

Talla tasolla ty6tehtaville ominaisimpia kuormitustekijoita ovat muun muassa tyoala,
tuotantotekniikka ja vallitsevan tekniikan taso. Tyontekijan tyGtehtdvidn ja sen muka-
naan tuomaan tyokuormaan vaikuttavat tuotesuunnittelussa ja menetelmasuunnittelus-
sa tehdyt paatokset ja valinnat. T4lld tasolla tyontekijankuormittumiseen vaikuttavat
ymparistotekijit, joihin vaikuttavat ilmastointisuunnittelu ja arkkitehtuuriset seikat. (Sil-

lanpai 2009, 103.)

Toinen taso - Tyo6jarjestelytaso
Tasolla tyontekijan tekema sama perustehtivi voi vaikuttaa tyontekijankuormittumi-
seen eri tilanteissa eri tavalla. Eri tilanteita luovat tyonkierto, ty6ajan muuttuminen,

urakka- ja solutyoskentely. (Sillanpad 2009, 103.)

Kolmas taso - Inhimillinen taso

Inhimilliselld tasolla tydnkuormittumiseen vaikuttavat tyontekijan henkilékohtaiset
ominaisuudet ja piirteet. T4allaisia ovat esimerkiksi ikd, sukupuoli, osaaminen, motivaa-
tio, toimintatavat, stressin sietokyky seka toiminta- ja tyokyky. Namé kuormitusseikat

ovat sellaisia jotka vaikuttavat erilailla eri tyontekijoihin. (Sillanpaa 2009, 103.)

Neljas taso - Aikataso

Tama taso kertoo siitd, miten kauan kuormittumista jatkuu. Kuormittuminen voi olla
joko hetkittiista tai pitkdkestoista. Ty6 jossa tapahtuu paljon toistoa kuormittuminen
voi olla hetkittdistd, mutta toistua useasti. Kuormittuminen voi ilmeta tyontekijissa ja
hinen ty6tuloksissaan esimerkiksi erilaisina muutoksina elimist6ssa, fyysisina ja psyyk-

kisind tuntemuksina sekd muutoksina tyénlaadussa ja mairassa. (Sillanpai 2009, 103.)



2.1 Fyysisesti kuormittava tyo

Fyysisid kuormitustekijéitd ovat muun muassa taakan kantaminen, sen paino ja muoto,
kasiteltiava tieto ja tyopisteiden ergonomia. Kuormitustekijit vaikuttavat tyontekijaan,
koska hin on ty6skennellessdidn vuorovaikutuksessa tyoympiristonsa ja tyotehtiviinsa
liittyvien koneiden ja laitteiden kanssa. Tillaisesta vuorovaikutuksesta syntyvia tyo-

kuormittavuutta tulisi tarkastella fyysisend kuormituksena. (Sillanpad 2009, 102.)

Tekniikka on vahentinyt fyysisesti raskaita t6itd, mutta samalla se on tuonut tyéhén
paljon toistoa vaativia liikkeita seké paikallaan oloa. Se miten elimisté kuormittuu fyysi-
sestd rasituksesta, riippuu toiminnan kestosta ja sen tehosta seki siitd mité lihasryhmaa
on kiytetty. Keho kuormittuu fyysisesta rasituksesta kahdella tapaa, kuormitus voi olla
energeettistd tai liitkuntaelimiin kohdistuvaa kuormitusta. (Launis & Louhevaara 2011,

69, 71))

Energeettinen kuormitus kohdistuu hengitys- ja verenkiertoelimist66n. Energeettistd
kuormitusta atheutuu pitkikestoisesta raskaasta tai keskiraskaasta litkkuvasta eli dynaa-
misesta tyostd. Energeettisen kuormituksen ilmenemismuotoja ovat esimerkiksi syda-
men sykkeenkohoamisena, limmén nousun ja hikoiluna sekd hengityksen kithtymiseni
ja syventymisena. Jos kuormittuminen kasvaa niin suureksi, ettd se vaikeuttaa veren-
kiertoelimiston toimintaa, atheuttaa se sen, ettd happea ei kulje lihaksiin tarpeeksi, jonka
seurauksena on yhtikkinen uupuminen. Elimiston energiavarojen ollessa vajaat rajoit-

taa se pitkalld aikavililld ihmisen toimintaa. (Launis & Louhevaara 2011, 71.)

Liikuntaelimet kuormittuvat tyGtehtivissa, joissa vaaditaan suurta voimaa (nosto- ja
siirtotyot), toistotehtivissd seka tyossa, jossa pitad siilyttda sama asento eli jannittaa
lihaksia kauan. Tyot, jotka edellyttavat suurta voimaa voivat ylittad tyontekijan voiman-
tuotto- tai kestokyvyn, joka voi johtaa tapaturmiin ja lihasten, janteiden ja nivelten
vioittumiin. Toistotehtdvit eli tyd, jossa toistuvat samat litkkeet voi pikkuhiljaa liiallises-

ti kuormittaa janteita ja niiden kudoksia. (Launis & Louhevaara 2011, 71.)



2.1.1 Fyysisen kuormituksen vihentiminen ergonomialla

Ergonomialla pyritadn kehittiméin tyota niin, ettd se vastaa mahdollisimman hyvin
tyontekijin fyysisid ja psyykkisid edellytyksid eli, ettd tyon toistomdidrit ja voimantarve
olisi thmiselle mahdollisimman sopivaa. Ergonomiaa sovellettaessa kiytinto6n ovat
mukana fyysiset, kognitiiviset, sosiaaliset, organisatoriset, ymparistolliset nikokulmat.
Ergonomian hyodyntimisessi on tarkoituksena saavuttaa tilanne, jossa hyva tyotulos
saadaan aikaan siten, ettd tyontekijin voimavarat ja tyo- seki toimintakyky pysyvat hy-

vind mahdollisimman pitkdin. (TySterveyslaitos 2010; Sillanpaa 2009, 105.)

Yksi ergonomian tehtivistd on vaikuttaa tyonkuormitustekijoihin tunnistamalla ne ja
optimoimalla niiden vaikutusta tyontekijaan. Oikein optimoitu ergonomia voi muuttaa
tyontekijan kokeman yli- tai alikuormituksen sopivaksi kuormitukseksi. Periaatetta er-
gonomian toteuttamisesta voidaan kaytannossa soveltaa siten, ettd poistetaan henkil6lle
sopimattomia tyon kuormitustekijoitd ja/tai lisidmalld hinelle sopivia tyon piirteita.
Usein ajatellaan, ettd ergonomia on ainoastaan kuormitustekijéiden poistamista. Tallai-
nen ajattelutapa voi johtaa yksipuolisesti kuormittaviin téihin tai alikuormittaviin tyo-
tehtdviin. Sopivia lisdttidvid tyOnpiirteitd ovat esimerkiksi tyokierto, ty6kuvan laajenta-

minen seki soluty6skentely. (Sillanpad 2009, 105.)

Ergonomian toteuttamisesta on tySturvallisuuslaissa sdados, jota tySpaikoilla tulee
noudattaa. Ty6turvallisuuslaissa (738/2002) 24 §:ssid sanotaan, ettd tyOpisteiden raken-
teet ja tyOtehtdvissa kdytettdvit tyovilineet tulee valita, mitoittaa ja sijoittaa huomioiden
tyon luonne ja tyontekijan edellytykset. Tyopisteiden ja ty6vilineiden tulee olla sdadet-
tavissa ja jarjesteltavissa mahdollisuuksien mukaan seki sellaisia, ettd tyé voidaan tehda
atheuttamatta tyontekijélle ja hinen terveydelleen haitallista ja vaarallista kuormittumis-
ta. TyOpaikoilla on otettava huomioon my®os se, ettd tyontekijalla on tarpeeksi tyotilaa ja
mahdollisuus ty6asennon vaihtamiseen. Tyontekijilld tulee my6s olla mahdollisuus
kayttad apuvilineita tyorasituksen minimoimiseksi. Jos apuvilineitd ei voida kayttaa,
tulee terveydelle haitalliset nostot ja siirrot tehda sellaisiksi, ettad ne ovat mahdollisim-
man turvallisia. Toistorasituksesta atheutuvaa kuormittumista tulee vilttda ja jos sen

valttaminen ei ole mahdollista siita tehdaan mahdollisimman vahainen.



2.2 Tyo6n henkinen kuormittavuus

Useat tyOympiriston ja tyon tuomat kuormitustekijit, saavat tyontekijan kokemaan
kuormitusta. Tyontekijddn kohdistuva kuormittuneisuus nikyy joko positiivisena tai
negatiivisena kuormittumisena, riippuen siitd miten tyontekija kykenee kasittelemain
tyon aitheuttamat paineet.(Waris 2001, 15.) Soinin (2009, 88—89) mukaan on ensiarvoi-
sen tirkedd selvittdd tyon henkiset vaara- ja haittatekijit, jos halutaan puuttua mahdolli-

simman varhaisessa vaiheessa odotettavissa oleviin ongelmiin.

Kuormitustekijit voivat myos muuttua stressid aiheuttaviksi tekijoiksi. Niin sanotussa
kuormittuneisuustilassa oleva tyontekija ei pysty aina saitelemiain haneen kohdistuvia
kuormitustekijoitd. Tyontekijd joka on uupunut ja menettinyt voimavarojaan, ei jaksa
saddelld tyonsi haasteita itselle sopivaksi eikd myOskain vastata haasteisiin. (Waris

2001, 15.)

Lyhytkestoisen henkisen kuormittumisen seuraukset ovat usein ohimenevia ja niistd
voidaan palautua, mutta pitkikestoisen tai voimakkaan kuormituksen seuraukset voivat
ilmeti erilaisina henkisind ja fyysisind oireina, toistuvana visymykseni ja tyOstd johtu-
vana sairautena. Henkisen kuormittumisen hiljattainen muuttuminen voi aitheuttaa sen,
etta tyontekijan lahipiiri ei huomaa muutosta. Vasta tyontekijan sairastuessa tyoyhteiso
havahtuu tilanteeseen ja huomaa, ettd ennakoivia merkkeji oli, mutta niihin ei osattu tai

ymmirretty vastata. (Soini 2009, 88—89.)

Stressioireita on niin fyysisia kuin psyykkisia. Toisilla oireet ovat tdysin fyysisia tai psy-
kosomaattisia esimerkiksi syddn- ja verisuonisairauksia sekd aivoverenkierron hairioita.
Psykosomaattisina tuntemuksina voi olla oireita, joilla ei ole ruumiillista perustetta, ku-
ten esimerkiksi puristava tunne rinnassa ja hengen salpaantuminen seka erilaiset kivut ja
saryt. Psyykkisina oireina voi olla esimerkiksi masennusta, ahdistuneisuutta ja erilaisia
pelkotiloja. Onkin ensisijaisen tirkedd oppia tunnistamaan itselle ominaiset stressioireet
ja oppia saatelemain tilanteita niin, etta stressioireet eivat paase kasvamaan liian suurik-

si. (Waris 2001, 29.)



Henkinen kuormittuminen etenee vaihe vaiheelta pahemmaksi. Ensin aivojen ylikuor-

mittumistila johtaa alyllisen suorituskyvyn pienenemiseen. Tilanteen jatkuessa tyonteki-
jan voimavarat alkavat ehtya, uupumisen todennakoisyys kasvaa ja riski tyokyvyttomyy-
desti kasvaa. Se palaako tyontekijin tyokyky ennalleen tai ainakin sellaiseen pisteeseen,
ettd hin pysyisi palamaan osittain tyohonsa, riippuu muutoksista joita ty0ssd tehddin ja

hinen toipumisestaan. (Soini 2009, 89.)

2.2.1 Tyostressija tybuupuminen

Tyo6stressi johtuu tyontekijin ja tyon vilisessd suhteessa olevasta ristiriidasta, jota ei
vield ole ratkaistu. Se tarkoittaa uhan tunnetta, joka syntyy silloin kun vaatimukset yllat-
tavit tai uhkaavat ylittdd henkilén voimavarat. TyOstressin taustalla on yleensi tyojarjes-
telyissd ilmenevit vakavat ongelmat, joihin ei vield ole 16ydetty ratkaisuja. (Tyosuojelu-

hallinto 2013.)

Jokaisen tyossakayvin henkilon elimain kuuluu jossain vaiheessa tyOstressia, joka ei
lyhytkestoisena ole vaarallista, etenkin jos tyontekija tuntee tilanteen olevan hallinnas-
saan ja elimansa tasapainossa (Raisanen 2012, 17). Ty6suojeluhallinto (2013) kertoo
puolestaan, ettd jos tyontekija karsii pitkddn tyOstressista voi se johtaa tybuupumuk-
seen. TyGuupumus on vakava krooninen tyGstressioireyhtyma. TySuupumuksen oireita
ovat muun muassa kokonaisvaltainen vasymys, kyyninen asenne tychon ja heikko am-
matillinen itsetunto. Kokonaisvaltaisen uupumisen takia ty6ssa suoriutuminen heikke-

nee, jonka seurauksena stressaantuminen vahvistuu. (Ty6suojeluhallinto 2013.)

Stressi ei ole vain negatiivinen asia. Jos stressid on sopivasti, se voi lisitd energiaa ja
luovuutta. Energiaa antava stressi innostaa tyontekijaé ja lisda hianen hallinnan tunnetta.
Stressin ollessa haitallista se vahentda energiaa. Se miten kukin tuntee stressin, on yksi-
l6llisti ja sithen vaikuttaa oma elimantilanne. Toiset tulkitsevat tilanteen energiaa anta-

vana, kun toiset haluavat puolestaan paeta siti. (Nummelin 2008, 75.)

Jotta tyontekija pystyisi palautumaan haitallisesta stressistd ja olemaan vaipumasta hai-
talliseen stressiin tulee hanen tunnistaa stressin oireet. Stressin oireet ovat yksilollisia.

Stressi aiheuttaa ihmisen puolustusjirjestelmin heikkenemistd, mika altistaa stressaan-



tuneen juuri hinelle tyypillisille oireille, jotka voivat olla niin fyysisia kuin psyykkisidkin.
Psyykkisia oireita ovat ahdistuneisuus, drtyneisyys, pelokkuus, huolestuneisuus ja jannit-
tyneisyys. Fyysisid oireita ovat esimerkiksi paansirky ja migreeni, lihaskivut ja immuno-

logian heikkeneminen. (Nummelin 2008, 75-77, 92.)

Haitallisesti stressaantunut muodostaa helposti itselleen pahan noidankehin. Tyomoti-
vaatio laskee visymyksen ja haluttomuuden vuoksi. Uusien asioiden omaksuminen,
tyon suunnittelu ja paatoksenteko ovat tyontekijalle haastavia. Koska stressaantunut
tyontekija lykkaa paitoksien tekemisté ja téiden aloittamista, kasvaa tekemittomien

toiden médrd. Tama tilanne aitheuttaa lisdd stressid ja ndin noidankehd on valmis.

(Nummelin 2008, 76.)

Jotta tyontekija pystyisi kontrolloimaan stressidan, tulee hinen tunnistaa stressitasonsa,
jonka hin voi paitelld esimerkiksi vastaamalla stressitasoa maarittaviin kysymyksiin.
Tillaisia kysymyksid voivat olla esimerkiksi onko stressi tilld hetkelld vihiista (koet
tylsistymistd), sopivaa (saat tulosta aikaiseksi ja hallitset tilanteen), liiallista (sahlait, olet
kired ja tyOsi tuntuu kaaokselta) vai selkeisti liiallista (et saa nukuttua, muistisi patkii,
tyosi aitheuttaa hadin ja kauhun tunnetta)? Toinen kysymys koskee stressitunteen kes-

toa eli kauanko stressitilanne on jatkunut? (Riisdnen 2012, 17-18.)

Stressitaso kysymyksiin vastaamalla voi hyvin paitelld oman stressitasonsa ja hallinnan
tarpeen, jos esimerkiksi tilanne on jatkunut jo viikkoja ja stressi on tuntunut selvasti
liialliselta voi olla syytd hakea ulkopuolista apua esimerkiksi tyéterveyshuollosta. Tyon-
tekijan on my6s syytd huolestua, jos voimat eivit palaa vapaiden jilkeen vaan koko ajan

on uupunut olo. (Réisanen 2012, 17-18.)

On myos tirkeda tunnistaa omat rajat ja voimavarat sekd muistaa palkita itsensa hyvisté
suorituksista. On siis tirkeda tuntea itsensi ja huolehtia itsestaan. Kaytinnossa itsestad
huolehtiminen tarkoittaa riittavia younia, terveellistd ruokavaliota, rentoutumista, fyysi-

sestd kunnosta huolehtimista ja hauskan pitoa seka itselleen mieluisten asioiden harras-

tamista. (Nummelin 2008, 92.)



Liiallinen stressi on haitaksi etenkin sellaisissa tdissd, joissa vaaditaan luovuutta, keskit-
tymiskykyd, muistamista, oppimista, nopeaa paitdksentekoa ja sosiaalisia taitoja. Jos
stressin oireet kyetddn tunnistamaan ajoissa, voidaan elimistén tasapaino saada palau-
tumaan, tilloin pystytddn vilttimain stressioireiden haitalliset vaikutukset tyokykyyn.
Jos stressioireiden annetaan jatkua pitkdan, voivat ne aiheuttaa masennusta ja ty6-

uupumusta. (Nummelin 2008, 75.)

Tyouupumisen keskeisimpia osatekijoitd ovat liialliseen suoriutumiseen johtava korkea
motivaatio, nuoruus, pitkidkestoinen vaativa tyotilanne, ddrimmainen vasymys, ahdinko,
pettyminen, kyvyttomyys selviytyi tyotehtivistd ja lamaantuminen. TyGuupuminen syn-
tyy tyontekijan suhteesta tyohonsi ja ilmenee seka fyysising, ettd psyykkisini oireina.
TySuupumuksen seurauksia tyontekijille ovat muun muassa psykosomaattiset oireet,
sitoutumisen vaheneminen, negatiiviset vaikutukset urakehitykseen, tunne identiteetin
muuttumisesta, mikd vaikuttaa kykyyn tehda paitoksid. Tyomairi ja kiire ovat selvisti
merkittaivimmit stressitekijit tyopaikoilla, nima tekijit luovat edellytykset tyGuupu-
mukseen. Liian vaativa, kannustamaton ja epidjohdonmukainen johtamistyyli on toiseksi
merkittivin tyduupumuksen aiheuttaja tyGpaikoilla. My6s tyopaikan ilmapiiri, kilpailu-
henkisyys ja juoruilu ovat osatekijoitd tyduupumukseen. (Cassetley & Meggison 2009,
43-44.)

Jos tyohon paluu on hoidettu organisaatiossa hyvin, suurin osa sairaslomalta palaavista
palaavat ty6hon pysyvisti takaisin. Thmiset, jotka joutuvat olemaan t6istd pois tervey-
dellisten syiden vuoksi, ovat yleensé halukkaita palamaana t6ihin. Paluu tyohon on epa-

todennikoisempidd mitd pidemmaksi sairasloma venyy. (Ahola 2011, 95.)

Organisaation on hyvi ottaa sellainen linja, jossa tychon paluuseen ja tyokyvyn tukemi-
seen suhtaudutaan myonteisesti sekd kiytetddn mahdollisia tukimuotoja ja joustoja. Oz1-
ganisaation toimintaperiaatteista voidaan esimerkiksi tehdd tychon paluun tuki- malli,
joka on organisaatiossa kaikkien saatavilla. Esimiehelld on tirkea rooli tyohon paluun
suunnittelussa, hin toimii linkkind tyGyhteison, tyéterveyshuollon ja ty6hon palaajan
kesken. Onkin siis ensiarvoisen tirkead, ettd esimichelld on myonteinen asenne, silld se

viestii palaajalle sen, ettd hinen ty6hon paluutaan toivotaan. (Ahola 2011, 95.)
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2.3 Sopivasti ja epdsopivasti kuormittavan tyén ilmeneminen

Ty6 kuormittuminen nakyy erilaisena ja eriasteisena kuormittuneisuutena. Tyon kestos-
ta ja tyon toistuvuudesta johtuva kuormittuneisuus ilmenee tyontekijin suorituksessa ja
muutoksina tyontekijan elimistéssa. (Sillanpaa 2009, 102.) Nummelin (2008, 73—74)

kertookin, etta tyo joka ei tarjoa tarpeeksi haasteita kuormittaa tyontekijaa henkisesti.

Jos ty6ssa on suuri ja pitkdkestoinen epasuhtainen tilanne tyon vaatimusten ja tyonteki-
jan edellytysten vililld voi se ilmetd monenlaisina vahingollisina seurauksina. Tyontekiji
voi kokea kuormittumisen sopivana, mutta kuormittuminen voi my6s olla joko yli- tai

alikuormittavaa. (Sillanpaa 2009, 102.) Nummelininkin (2008, 73—74) mukaan pitkakes-

toinen alikuormittava ty6 kuluttaa tyontekijan voimavaroja samalla tavalla kuin yli-

kuormittava tyo.

Alikuormittavan ty6 ilmenee usein kylldstymiseni tai stressind. Ylikuormittava tyo on
psyykkisesti rankkaa tyota, jossa tyontekijalla on vihaiset mahdollisuudet vaikuttaa ty6-
honsi. Tyomidrin jatkuva lisddntyminen yhdistettyni kiireeseen kasvattavat kuormit-
tuneisuuden riskid, jos tyontekijalld ei ole mahdollisuutta vaikuttaa tychonsa. Stressaan-
tuminen ja siitd johtuvat reaktiot, johtuvat tilanteista ja henkilokohtaisista ominaisuuk-
sista. Henkil6t, jotka kokevat pystyvansa vaikuttamaan tyohonsa stressaantuvat vi-

hemmain, kuin he joilla ei ole téllaista hallinnan tunnetta. (Nummelin 2008, 70.)

Alikuormittava tyo ei ole psyykkisesti vaativaa, mutta tyontekijilld el myoskdin ole
mahdollisuutta vaikuttaa tyon vaatimuksiin. Koska ty6 ei vaadi tyontekijilta suuria
ponnistuksia, on hinelld mahdollisuudet suoriutua tydstddn, mutta tyo voi silti olla
henkisesti kuormittavaa. Tilanteet joissa ty6ta on lilan vahin tai se on rutiininomaista,
lisaavat aloitekyvyttomyytta ja turhautumista. Tallaisissa tilanteissa tekemisen into puut-
tuu ja se korvautuu kyllastyneisyydelld. Alikuormittava ty6 saa tyontekijan tuntemaan,
ettd hin el pysty toteuttamaan kykyjain ja taitojaan tyossaan. Kun ty6 on haasteetonta
eikd tarjoa mahdollisuutta uuden oppimiseen, vaikuttaa se tyontekijain motivaatioon ja
tyotyytyvaisyyteen. Téllainen tilanne voi heijastua my6s tyontekijan oman elimian puo-
lelle. Hin kokee, ettei saa mitdan tehtya myoskain vapaa-aikanaan. (Nummelin 2008,

73-74))
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Sopivasti kuormittava tilanne syntyy silloin kun tyota muotoillaan vaikuttamalla tehti-
vikokonaisuuksiin (Waris 2001, 20). Sopivasti kuormittava ty6 on psyykkisesti vaativaa
tyota, johon tyontekijalla on vaikutus mahdollisuus. Sopivasti kuormittavan tyén tavoi-
te on selked, se on itsendistd ja sen sisilto on vaihtelevaa ja mielenkiintoista. (Numme-
lin 2008, 69.) Tyo6tehtavia ollessa lilan vihan voidaan niitd lisitd ja painvastoin. Liian
vaikeita tyotehtivia voidaan helpottaa poistamalla hankalimmat osatehtavit ja painvas-

toin. (Warts 2001, 20.)

Tyontekijan ty6ssd oppimista edistda tilanne jossa tyon vaativuuden ja tyontekijin taito-
jen vilille syntyy ponnisteluja vaativa jannite. Tallin tyontekijille syntyy tunne, ettd hin
kykenee toteuttamaan itsedan tyonsa kautta. Tyontekijan pystyessa kehittymaan tyos-
sddn ja hinelld on mahdollisuus osaamistaan kehittivdin koulutukseen, edistdd se hi-
nen tyytyvaisyyttaan tyohonsa. Tyon ollessa sopivasti kuormittavaa, eivat tyossa eteen
tulevat ongelmatilanteet muodostu ylitsepadsemattomiksi, vaan tyontekija hankkii tar-

vittavaa lisitietoja tai kysyy neuvoa tyoyhteisonsa jaseniltd. (Nummelin 2008, 69.)

Terveyden kannalta ajateltuna voi kuormittuminen ilmetd joko myOnteisend tai kieltei-
send ja lyhyt- tai pitkiakestoista. Lyhytkestoisesta kuormittumisesta puhutaan silloin kun
kuormittumista ilmenee tyGpéivan aikana. Pitkidkestoinen kuormittuminen on puoles-
taan kyseessa silloin kun ty6paivin aikana alkanut kuormittuneisuus ei lakkaa tyopéivan
loputtua, vaan jatkuu myos vapaa-ajalle. Tillaisessa tilanteessa kuormittuminen on
usein jatkunut jo pidemmin aikaa. Kuormittuneisuutta mitattaessa on otettava huomi-
oon myo6s sen voimakkuus, silld voimakas kuormittuminen voi jo lyhyessikin ajassa

aiheuttaa vakavan kuormittuneisuus- eli rasitustilan. (Waris 2001, 26.)

2.3.1 Sopimattoman kuormittuneisuuden ilmeneminen

Lyhytkestoinen kielteinen kuormittuneisuus tuntuu esimerkiksi vithtymattomyydelta.
Tyontekija ei valttamatta hallitse tyotadn hyvin ja kokee, ettei jaksa, ei osaa eikéd saa mi-
tadn aikaiseksi. Tyotehtavat voivat olla litan helppoja tai liian vaikeita, niitd voi olla lii-
kaa tai litan vahin. Tyotehtavat voivat tuntua yksitoikkoisilta, jos tyontekija ei paase
kiyttimddn tietojaan ja taitojaan. Tilanne voi saada aikaan visymystd, artyisyyttd ja/tai

turhautuneisuutta, mika voi alentaa tilapiisesti tyo- ja toimintakykyad. Myos ty6yhteisos-
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sd vol ilmetd epdsopua ja ristiriitoja. Taman kaiken vuoksi voi tyontekija kokea aamui-

sin toihin ldhtemisen vaikeaksi. (Waris 2001, 29.)

Epimiellyttivissa tycoloissa pitkdin tyoskentely voi pitkdin jatkuessaan aiheuttaa pit-
kakestoista kielteistd kuormittumista. Kielteinen kuormittuminen ilmenee usein tyo-
uupumisena, joka ilmenee esimerkiksi kyynisyytena tyota kohtaan, visymisena ja am-
matillisen itsetunnon alentumisena tai puuttumisena. TyOssd uupumisesta voi seurata
niin kutsuttu aleneva kierre, jolloin kyvyt, tiedot ja taidot ruostuvat, mikd entisestdin
vaikeuttaa tyon haasteista selvidmistd. Pahimmassa tapauksessa voi voimavarojen ja
ty6kyvyn heikentyminen aitheuttaa mielenterveysongelmia seka fyysisid ja psykosomaat-
tisia oireita. Jotkut saattavat myos yrittaa ratkaista ongelmiaan epatarkoituksenmukaisel-
la tavalla, mistd voi seurauksena olla piathdeongelma. Pitkille edenneesti tyduupumisen
tilasta toipuminen voi olla vaikeaa tai jopa mahdotonta ilman hoito- ja kuntoutustoi-
menpiteitd. Jos vakava tyduupuminen jda hoitamatta, voi siitd olla seurauksena sairaus-

elake tai tyoelamastd putoaminen. (Waris 2001, 29.)

2.3.2 Sopivan kuormittuneisuuden ilmeneminen

Sopivaa kuormittuneisuutta on lyhyt- ja pitkakestoista. Myonteinen lyhytkestoinen
kuormittuneisuus ilmenee niin, ettd tyontekija kokee hallitsevansa oman tyonsi ja saa
tuloksia aikaan kohtuullisella tydpanoksella. Tyontekoon liittyy tilloin my6s tunne siité,
ettd voi kayttdd kykyjddn, tietojaan ja taitojaan itsed ja toisia tyydyttivilld tavalla. Tyon-
tekijan on mukava aamuisin lihted t6ihin kun ty6é tuntuu sopivan haasteelliselta. Tyon-
tekija kokee omien voimavarojen riittivan ty0ssa suoriutumiseen ja tuntee nain ollen
vithtyvinsa toissd. My6s thmissuhteet ty6yhteisdssid ovat kunnossa niin tydkavereiden
kuin esimiesten kanssa ja tyontekija kokee saavansa tarvittaessa apua ja tukea tyoyhtei-

solta. (Waris 2001, 27.)

Tyontekijan voi itse vaikuttaa sithen miten paljon ty6 hintd kuormittaa, silla kuormit-
tuminen perustuu vuorovaikutukseen tyontekijin ja tyovaatimusten valilla. T4ssa vuo-
rovaikutussuhteessa tyontekijd on aktiivinen toimija ja voi sen vuoksi sdadelld kuormit-

tumistaan muuttamalla toimintatapojaan. (Sillanpaa 2009, 104.)
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Sdiddeltivid toimintatapoja ovat muun muassa tyGtaitojen, valmiuksien, menettelytapo-
jen ja strategioiden kehittiminen, tauotuksen tarpeiden suunnittelu seka tyosuorituksen

ennakointi. (Sillanpaa 2009, 104.)

Pitkakestoinen positiivinen kuormittuneisuus syntyy kun tyoskentelee pitkdan hyvissi
tyooloissa. Pitkdkestoinen myonteinen kuormittuneisuus ilmenee esimerkiksi tunteena,
ettd on kehittynyt tyossiin ja ihmisend uusien tietojen ja taitojen kautta. Jonka seurauk-
sena tyontekija arvostaa itsedan sekd ithmisena, etta tyontekijana. Usein myonteinen
kuormittuneisuus saa aikaan tyokyvyn paranemista, minka seurauksena usein tyotehta-

vit ja toimet saattavat vaihtua haasteellisimpiin. (Waris 2001, 27.)
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3 Tyo6n kuormittavuuden mittareita

Tyon kuormituksen arvioinnit ja selvitykset voivat olla osa tyon arkea, kahvipoytikes-
kusteluissa, ryhmitoind kehittimispaivilla tai niiden teossa voidaan hyodyntia ulkopuo-
lista ammattilaista tai ne voidaan tehdad erikseen sovittuna hankkeena. Ty&yhteison si-
silld tehty arviointi on usein riittdva, mutta kaytettiessi ulkopuolista ammattilaista, kay-

tettavissa olevien menetelmien maara kasvaa. (Parvikko 2002, 10.)

Tyonkuormittavuutta mitattaessa ja arvioidessa keskeisid toimijoita ovat tyontekijat,
esimiehet, tyoterveyshuolto ja tyGsuojeluasiantuntijat. Jotta mittaus ja arviointi olisivat
onnistuneet, vaaditaan hyvai vuorovaikutusta toimijoiden kesken. Ensisijaisen tirkedd
on kuitenkin, etta tyoyhteison sisdinen vuorovaikutus toimii. Se mahdollistaa kehitta-

mistyon ja auttaa tyoyhteison toimivuuden ja tilan mittaamisessa. (Parvikko 2002, 10.)

Tyon kuormittavuutta voidaan lahestyd monesta eri nakékulmasta, kuten esimerkiksi
tutkimustuloksia, tilastoja ja kehittimishankkeista saatuja tietoja tarkastelemalla. TyOssi
kuormittumista ja sen vaikutuksia voidaan tarkastella my6s kansanterveydellisestd ni-
kokulmasta. Merkittavimpid tyokykyyn vaikuttavia sairauksia ovat tuki- ja litkuntaelin
sairaudet, masennus ja sydin- ja verenkiertoelimiston sairaudet, joiden taustalla on hai-
tallisen tyon kuormituksen lisaksi my0s elintapoihin ja elamiéntilanteisiin liittyvit seikat.

(Rautio 2010, 23.)

Menetelmin valintaan vaikuttaa tySyhteison koko ja tyoyhteison kriisi- ja konfliktitilan-
teet. Pienissd tyOyhteisoissa haastattelut, havainnoinnit ja ryhmakeskustelut ovat toimi-
vimpia menetelmid, kun taas puolestaan suurissa tyoyhteisoissa toimivat parhaiten kyse-

lylomakkeisiin perustuvat menetelmat. (Parvikko 2002, 10.)

Ty6kuormituksen mittaamisen menetelmilld voidaan mitata ty6ta ja ty6oloja, yksilon
kuormittuneisuutta, kuormittuneisuuden oireita ja tyokykya. Jos tarkoituksena on kar-
toittaa yleisesti tyon kuormittavuutta tyopaikalla, hyvia tapoja sithen ovat esimerkiksi
ergonomiset tarkastusohjeet ja tyon sosiaalisia ja psyykkisid kuormitustekijoitd kartoit-

tavat kyselyt. Jos tarkoituksena on tehdi johonkin tiettyyn osa-alueeseen kohdennettu
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kartoitus, minkd pohjalta voidaan my0s suunnitella ja toteuttaa toimenpiteitd, valitaan

ongelma-alueeseen sopivat menetelmit. (Tyoterveyslaitos 2003, 23.)

Jos tyoyhteiso on kriisi- tai konfliktitilanteessa toimivat kyselylomakemenetelmia pa-
remmin havainnointiin ja toimintoihin perustuvat menetelmat. Tallaisessa tilanteessa
ulkopuolisen ammattilaisen avun merkitys korostuu. Kyselylomakkeilla saadut tulokset
voivat liioitella osapuolten nikemyseroa ja niin ollen jadadyttaa tulosten tutkimuksen ja
kehittamisen halun. Useissa menetelmissa havainnointi, kysely ja haastattelu taydenta-
Vit toisiaan. Joissain menetelmissid mittaamistavan valinta jaa kayttdjalle. Toimintaan,
vuorovaikutukseen ja stimulaatioon perustuvat menetelmit vaativat suurempaa sitou-
tumista ja kehittimisvalmiutta kuin muut menetelmat, minka vuoksi niitd hyédyntiessa

olisi parasta kayttad ulkopuolista asiantuntijaa. (Parvikko 2002, 10.)

Tiettyyn osa-alueeseen kohdennetun kartoituksen menetelmit ovat usein sellaisia, ettd
ne vaativat kartoituksen tekijilta ja tulosten tulkitsijalta erityisen hyvid kadyttotaitoa ja
vahvaa ammattitaitoa. Organisaatiossa on myos hyvd huomioida se, etta kayttamalla
samoja mittauskeinoja eri mittauskerroilla ja eri yksikoissd, mahdollistetaan vertailu ja

kayttokokemuksen karttuminen. (Tyoterveyslaitos 2003, 23.)

Tyonkuormitus selvitysten ja arviointien tekemisen jilkeen alkaa prosessiin tirkein vai-
he eli tulosten analysointi ja tarvittavien toimenpiteiden suunnittelu ja toteutus. Arvi-
oinneissa ja selvityksissa esiin tulleet epdkohdat voivat koskea esimerkiksi esimiesty6ta,
kehityskeskusteluja, tyoyhteison pelisaantoja, viestintad, tyonohjausta, tydbmairid, tyo-
tehtavid, tyotapoja, koulutuksia, tyonjakoja ja osastokohtaisia palavereja. (Tyosuojelu-

hallinto 2013.)

3.1 Tyo6n kuormituksen arvioinnin haasteita

Kuormituksen mittaaminen on sitd haasteellisempaa mitd suurempia arvioitavat yksikot
ovat (Soini 2009, 92). Rautio (2010, 23) kertoo my®6s, ettd oman haasteensa tyon kuor-
mittavuuden arviointiin tuovat uudet tydmuodot kuten, esimerkiksi etity6 ja litkkuva-
tyo sekd osa-aika ja maaraaikaiset tyot. Toistuvasti niin ajallisesti kuin paikallisestikin

muuttuvan tyoén kuormittavuutta on hankalaa arvioida, silld tydolosuhteet muuttuvat
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jatkuvasti. (Rautio 2010, 23.) Samoin arviointi voi olla haasteellista, jos organisaatiolla
on toimipisteitd monessa eri kaupungissa, henkil6st66n kuuluu miiriaikaisia tyonteki-

joita, tilapaisia, tuntityontekijoitd, alihankkijoita ja vuokratyévoimaa. (Soini 2009, 92.)

Tyo6n kuormittavuutta mitattaessa ja arvioidessa tulee ottaa huomioon myds vastannei-
den subjektiivinen nikokanta. Jokaisen vastaajan pitimit kuormitustekijit perustuvat
hinen omakohtaiseen kokemukseen. Tuloksia voi olla hankala tulkita, jos toinen vas-
taaja el koe tiettyda kuormitustekijaa merkittdvina ja toinen vastaaja kokee saman kuor-
mitustekijan hyvin ahdistavana ja hiiritsevini. (Soini 2009, 92.) Raution (2010, 23) mu-
kaan oman haasteensa arviointiin tuo my6s tiedon analysointi ja kehittiminen, joka
vaatii pitkdjanteista tyota ja suunnittelua. Minkd vuoksi saatu tieto voi tulospaineiden ja

kiireen keskelld jiddd huomioimatta (Rautio 2010, 23).

Koska vastaajien yksilolliset vastaukset ja arvioit kuormitustekijoitd sekd niiden voi-
makkuudesta eroavat toisistaan, voi tutkijalle syntyid tunne, ettd niin kutsut ihmismittarit
ja heiddn antamansa vastaukset ja arvioit, ovat epéluotettavia. Vastaajien kokemusten
eroavaisuudet voivat johtua eri laisista tavoista havainnoida ympiristod, tilannetekijoistd
sekd vastaajan vireystilasta. Vastauksia tulisi tarkastella tarkemmin, silla silloin voi osoit-
tautua esimerkiksi, ettd kiireen kokemuksen taustalla on tyonjako, tehtavinkuva tai tyon
organisointiin liittyvia tekijoita. Joidenkin arkojen kuormitustekijoiden arviointi ja nithin
puuttuminen voi olla hankalaa, silld koko tyoyhteis6 ei vilttamatta tieda asiasta tai se el
kosketa koko tyOyhteis6d, tillainen kuormitustekijd on esimerkiksi héirintd. Aran
kuormitustekijin selvittiminen voikin edellyttad toisenlaisten selvitysmenetelmin kayt-

td. (Soini 2009, 92-93.)

3.2 Tyon fyysisen kuormittavuuden ja tyoturvallisuuden mittausmenetelmia

Tyon fyysistd kuormittavuutta arvioi tyoterveyshuolto ja tyopaikkaselvitys. Tyon fyysis-
ta kuormittumista voidaan arvioida myos ergonomiaselvitykselld. Arviointien tuloksia
voidaan kayttdd tunnistamaan raskaimmat ty6t ja mittaamaan ty0ssi ja tyGpaikalla ta-
pahtuneita muutoksia. Erillisend mittauksena voi olla my6s yksittdiseen tyontekijaan
kohdistuvien kehittimishankkeiden arviointi. Tyon fyysistd kuormittavuutta tulisi mita-

ta ja arvioida aina silloin, kun suunnitellaan tyopisteitd ja tyotiloja seka tyontekijin oi-

17



reillessa tai sairastuessa. Niin sanottuja rutiinin omaisia arviointeja tulisi tehdi aina ty6-

paikkaselvitysten ja -tarkastelujen yhteydessa. (Tyoturvallisuuskeskus 2011.)

Fyysisen kuormittavuuden arviointikohteita ovat muun muassa tyéymparisto (adni- ja
limpdolosuhteet, koneet, laitteet ja kalusteet), tyon organisointi (tauotus, elpyminen,
jaksotus ja osatehtavat), tyovaiheet (tyoasennot, liikkeet ja lihastyon maara ja laatu) teh-
tavikokonaisuus sekd tyontekijan yksilolliset ominaisuudet ja voimavarat. (Tyoturvalli-

suuskeskus 2011.)

Liiallista fyysistd kuormitusta esiintyy usealla alalla. Tyon fyysisen kuormittavuuden
mittaaminen ja arviointi on tarkeda etenkin toissa, joissa tyontekijan tyohon kuuluu
paljon painavien taakkojen kisittelyd, lihastyoti ja yksipuolisia toistuvia tySlitkkeitd.
My®6s tyoymparisto voi kuormittaa tyontekijad fyysisesti. Tallaisia tyGymparistossa esiin-
tyvid kuormittavia tekijoitd ovat esimerkiksi melu, kylmyys, kuumuus, kemikaalit ja

homeet. (Airila 2002.)

Ergonomisilla menetelmilld voidaan arvioida tyon fyysistd kuormitusta. Arvioimalla
tyysista kuormitusta on tarkoitus selvittaa kuormitustekijoiden laatua ja maaraa seka
niiden terveydellisti merkitystd, kuormituksen kohdistuessa litkuntaelimiin ja hengitys-
ja verenkiertoelimistoon. Tyon fyysisia kuormitustekijoitad voidaan arvioida erillisena
selvityksena tai osana yleista tyopaikkaselvitystd. Fyysisia kuormitustekijoita on tarkeda
arvioida etenkin silloin kun ty6 sisdltdd raskaiden taakkojen kasittelyd, staattista lihas-

tyota, yksipuolisia tyoliikkeitd ja akillisia lihasponnistuksia. (Tyoterveyslaitos 2003, 28.)

Tyopaikoille on saatavana monia erilaisia selvitysmenetelmia ergonomian selvittimista
varten. Saatavana on yleinen ergonomian selvitysmenetelma, jonka kayttimiseen ei tar-
vita erillistd koulutusta. TyOpaikan ty6suojelu- ja tySterveyshenkilostolld on mahdolli-
suus valita jarjestelmillisempi yleinen ergonomian selvitysmenetelma, jonka kdyttdmi-
seen on mahdollisuus saada kiytt6koulutusta. Lisdksi on saatavana sellaisia ergonomian
selvitysmenetelmia, jotka ovat kohdennettu tiettyihin ty6aloihin tai ty6tehtaviin. (Tyo6-

terveyslaitos 2003, 28-32.)
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Tallaisia menetelmid ovat ergonomian tarkastusohje, joka on tarkoitettu erityisesti teol-
lisuuden ja palvelualojen kiytt6on. Paitetyopaikkojen ergonomia tyéviline ja Nappari-
mittari, joilla arvioidaan tyGpisteen sijainti ja sddtdminen sekd tauotus, rasitusvamma-
opas, jolla arvioidaan yliraajojen rasitussairaudet ja yliraajoihin kohdistuva kuormitus ja
OWAS (Owako Working Posture Analysing System) - ty6asentojen havainnointimene-

telmi, jolla voidaan miidrittdd seldn, kisien ja jalkojen tybasennot ja niiden yhdistelmit.

(Tyoterveyslaitos 2003, 28-32, 41.)

Vuorovaikutukseen perustuvat fyysistd kuormitusta mittaavat TUTTAVA (Turvallisesti
tuottavat tyOtavat)- ja KAMU- menetelmit, pyrkivit kehittimai tyopaikan yhteistyota,
parantamaan tyoympiristoa ja nostamaan tuottavuutta. KAMU hyo6dyntda toiminta-
mallia ja apuvilineitd, joiden tarkoituksena on aktivoida mahdollisimman moni tyoyh-

teison jasen mukaan kehittimiseen. (Parvikko 2002, 11; Airila 2002.)

Tyo6turvallisuuden arviointia kdytetadn selvittimaan tapaturmanvaraa tai vikivallanvaa-
raa tuottavien tekijéiden olemassaoloa, mairia, ominaisuuksia ja merkitystd ty6ssa.
Tyo6turvallisuutta voidaan arvioida yhtd aikaa ty6paikkaselvityksen ja tapaturma- tai vaa-
ratilannetutkinnan kanssa tai se voidaan tehda erilliseni tyon tai tyopaikan turvallisuus-
tai riskiarviointina. Tyoturvallisuuden mittaiseen on tarjolla ELMERI, MEAT-
ELMERI, TR-mittarit, safety check, ergotool ja KAURIS-menetelmi. (Tyoterveyslaitos
2003, 39—42.)

ELMERI, MEAT-ELMERI ja TR-mittarit ovat teollisuuden ymparistoihin soveltuvia
havainnointimenetelmii, joilla arvioidaan ty6ssa esiintyvid kuormitustekijoitd sekd ty6-
tapojen ja tyoympariston turvallisuutta. ELMERI soveltuu parhaiten teollisuusaloille,
MEAT-ELMERI lihateollisuuteen ja TR-mittarit rakennustyémaille. Nama havainnoin-

timenetelmat on tarkoitettu tyésuojelutarkastajien kayttoon. (Tyoterveyslaitos 2003,

39-40.)

ELMERI:n on kehittinyt tyoterveyslaitos. Sen syntyyn on vaikuttanut tarve saada hel-
posti ja nopeasti suoritettava tyopaikan turvallisuusselvitys. ELMERI perustuu havain-
nointiin, jossa havainnoidaan suojaimia ja niiden kéyttod, riskinottoa, yleista siisteytt,

kone- ja laiteturvallisuutta, ergonomiaa, kulkureitteja seki ensiapu- ja pelastusvalmiutta.
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Kiytinnéssi ELMERI:n avulla havainnoidaan tyGpisteitd nopealla havainnoinnilla ja
arvioidaan, sitd tuleeko ty6 tehtyd turvallisuuden nikékulmasta "oikein" tai "vairin".

Tulokset saadaan laskemalla "oikein"-vastausten prosentuaalinen osuus kaikista vasta-

uksista. (Airila 2002.)

Ergotool jolla voidaan tarkastella tydpaikan ergonomiaa, turvallisuutta ja logistiikkaa.
Tima menetelma on tarkoitettu yritysten kayttoon. Safety check ja KAURIS-
menetelma on tarkoitettu tyopaikan turvallisuustason, vakivaltavaarojen ja varautumis-
tason arviointiin. Molemmat menetelmit ovat tarkastuslistoja, joita voidaan hyodyntia
tyopaikan turvallisuustason arviointiin, parantamiseen, kehittimiseen seki tyénopastuk-
seen. Menetelmat ovat tarkoitettu tyosuojelu- ja tyoterveyshenkiloston seka tyonteki-

joiden kiytt6on. (Tyoterveyslaitos 2003, 41-42.)

3.3 Psyykkisen kuormituksen arviointimenetelmia

Tyon psyykkisen kuormituksen arvioimiseen on menetelmii, jotka toteutetaan kyselyin,
arvioin ja haastatteluilla. Selvitettivid kuormituksen aiheuttajia ovat tyéhon liittyvit te-
kijat eli tybmaara, vaikutus- ja kehittymismahdollisuudet, vuorovaikutussuhteet esimie-
hiin ja ty6tovereihin ja tyopaikan toimintakaytinnot. Tyon psyykkisten kuormitusteki-
joiden arviointi on hyodyllisti, silloin kun kyselyyn vastaajat saavat kyselyn tuloksista
ryhma- tai ty6yhteis6kohtaiset palautteet. Palautetilaisuudessa voidaan jo alkaa suunni-

tella korjaavia ja kehittivid toimenpiteitd. (Tyoterveyslaitos 2003, 33.)

Tyon psyykkisten kuormitustekijoéiden arviointimenetelma perustuu havaintoihin ja se
on tarkoitettu osaksi tyoterveyshuollon tekemai tyopaikkaselvitysta. Tama menetelma
sopii teollisten téiden psyykkisten kuormitustekijoiden arvioimiseen ja silld voidaan
kuvata kuormitustekijoistd vastuuta, tyosté lihtdisin olevia ihmissuhdetekijoita, tyoméa-

rda, tiedonkasittelyd ja toiminnan vapauden rajoituksia.(Tyoterveyslaitos 2003, 33.)

Tyo6stressikysely pohjautuu kyselylomakkeeseen, jonka avulla arvioidaan tyyhteison ja
yksilon psyykkista kuormitusta. Kysely on tarkoitettu tyon ja terveyden arvioimiseen ja
sen avulla voidaan selvittdd esimerkiksi kehittimisideoita, tyontekijin tuen tarvetta, tyo-

tyytyviisyytté ja henkisia voimavaroja. (Airila 2002.) Tyoterveyslaitos (2003, 34) kertoo
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myos, ettd tyostressikyselystd on olemassa sekéd suppea, etti laaja kyselylomake. Suppe-
an kyselyn tarkoituksena on mitata tyon piirteitd, vuorovaikutuksia hyvinvointia. Laa-
jemmassa kyselyssa mukana olevilla lisdosilla pyritdan mittaamaan tyon kehittamisti ja

kognitiivisia ja sensomotorisia vaatimuksia. (Tyoterveyslaitos 2003, 34.)

Ty6terveyshuollolle on tarjolla kyselyitd, joiden tarkoituksena on mitata seki tyoyhtei-
son hyvinvointia, ettd vuorovaikutusta ty6paikalla. Tillaisia kyselyitd ovat Terve organi-
saatio kysely ja sen pohjalta tehty ty6- ja hyvinvointibarometri, joilla mitataan tyota,
organisaatiokaytintdja ja ilmapiirid tyGpaikalla. (Ty6terveyslaitos 2003, 34—35.) Airila
(2002) kertoo my0s, ettd Terve organisaatio -kyselyn pohjana on ajattelumalli, jonka
mukaan ty6yhteison terveyteen vaikuttavat tyon vaatimukset, tyOyhteison ilmapiiri ja

kulttuuri, mitkd puolestaan vaikuttavat tuotannon ja palveluiden laatuun (Airila 2002).

Tyo6terveyshuollon ja henkil6stokehittdjien avuksi on olemassa my6s nelja muuta kyse-
lyd joilla kullakin voidaan mitata tyOyhteis6n vuorovaikutusta ja hyvinvointia. Pohjois-
mainen tyon psykososiaalisten tekijoiden kysely, joka on tarkoitettu tyoyhteisjen tilan
selvittimiseen, kehittimisen arviointiin ja tutkimuskayttéon. (Tyoterveyslaitos 2003,

36.)

Weisbordin malli, joka antaa kokonaiskuvauksen organisaation toiminnasta. Tamin
mallin peruskysymykset kasittelevit organisaation rakennetta ja perustehtivia, tyGyhtei-
son vuorovaikutusta, johtajuutta, organisaation tukijarjestelmia ja palkitsemismalleja.
Mallin avulla organisaation rakenne ja toiminta pyritdan kuvamaan niin, ettd johto ja
henkil6st6 kykenevit muodostamaan kuvan organisaation tilasta ja kdyttimain sitd ki-
sitystd kehittimistoimien suunnittelussa. Lisidksi Weisbordin mallin pohjalta on tehty
kaksi eri kysely-palautemenetelmai. 14 kohtaa sisiltavi tarkastuslista tyoyhteisokriisien
ja -konfliktien ennakointiin ja tunnistamiseen. TyOyhteison toiminnan mittaamiseen
tarkoitettu kyselymenetelma puolestaan sisiltda 41 kysymysta ja tietokoneohjelman tu-
losten laskemista varten. Molemmilla menetelmilld on tarkoitus kartoittaa organisaation

osa-alueiden toimivuutta ja kehittimistarpeita. (TyGterveyslaitos 2003, 36—38.)
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4 Kuormittuminen voimavaraksi

Henkinen hyvinvointi nikyy monella tavalla sekd koko tyOyhteisossa, ettd sen yksittai-
sissd henkilGissd. Sen voi havaita hyvina ja turvallisena ty6ilmapiirind, hyvina yhteis-
tyona, yhteenkuuluvuutena ja toiminnan hairiottomyytena. TyOyhteison henkinen hy-
vinvointi vihentda sairauspoissaoloja ja henkil6ston vaihtuvuutta ja vaikuttaa positiivi-
sesti tuottavuuteen. Tyossd henkisesti hyvinvoiva tyontekijia kokee tyonsa kiinnostavak-
si ja haluaa tehda tyotadn seka, tunteena, etta hin hallitsee tyonsi ja tyonteko sujuu. Jos
tyontekijin tyé on oikein jarjestetty ja mitoitettu, kokee hin tyonsi mielekkaiksi ja so-
pivan haastavaksi, tyoksi jossa voi oppia uutta ja kehittaa taitojaan. (Tyosuojeluhallinto

2013.)

Tyokuormituksesta palautuminen alkaa silloin, kun kuormittava stressitilanne tai stres-
sitekijd on ohitse. Palautumisen tehtdvini on siis korjata kuormituksesta aiheutuneet
kielteiset vaikutukset ihmiseen ja hinen elimist66n. Palautumisprosessin aikana tyonte-
kijan voimavarat tiydentyvit. Jotta palautumisprosessi alkaisi, tulee tyontekijalld olla
riittavasti aikaa levatd tyGjaksojen valissd. Palautuminen kuormittumisesta on onnistu-
nut silloin, kun tyontekijd on seka fyysisesti, ettd psyykkisesti palautunut. Fyysinen pa-
lautuminen tarkoittaa sitd, ettd tyontekijdn elimisté on palautunut tarpeeksi pitkiksi
aikaa perustasolle ja psyykkiselld palautumisella sita, ettd tyontekija kokee itse olevansa

valmis palamaan tychénsa. (Feldt & Kinnunen 2009, 7-8.)

Se miten hyvin kuormittumisen pystyy hallitsemaan, riippuu siiti onko kuormittuminen
terveydelle haitaksi vai hyodyksi. Kuormittumisen hallintaan vaikuttaa, myds se paljon-
ko tyontekijalld on voimavaroja eli hinen vasymistasosta, kyvyisti, tiedoista, taidoista,
tyOymparistosti ja saatavilla olevasta tuesta niin tyopaikalla kuin kotona. Vapaa-ajan
harrastuksen voivat myos helpottaa tyontekijin kokemaa kuormitusta. (Waris 2001,

31)
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4.1 Kuormittuneisuuden hallinta muuttamalla itsedin

Kuormittumisen hallinnan keinoille voidaan tehda karkea jako kahteen ryhmain, aktii-
visiin ja passiivisiin keinoihin, jotka voidaan jakaa vield yksil66n, vapaa-aikaan ja ympi-

rist6on kohdistuviin tapoihin. (Waris 2001, 31.)

Tyontekija pystyy itse aktiivisella toiminnallaan hallitsemaan kuormittuneisuuttaan. Tal-
laisia aktiivisia hallintakeinoja ovat kouluttautuminen eli tietojen ja taitojen hankinta,
ty6tehtivien hallitseminen, tavoitteiden asettaminen ja niiden siditely, omien voimava-
rojen hyédyntiminen ja kehittiminen, henkinen tasapaino ja fyysisestd hyvinvoinnista

huolehtiminen seka positiivinen ajattelu ja oman tyon arvostaminen. (Waris 2001, 33.)

Jokaisessa ty0ssd on tyontekijalld ainakin jonkin verran mahdollista vaikuttaa tydhonsa
ja tyoolosuhteisiin. Vaikutusmadollisuudet kannattaisi kdyttda tehokkaasti hyvaksi eli
tyontekijin tulisi miettid miten kuormitusta atheuttavat ty6t tai tyGvaiheet voisi tehda
toisin. (Tyosuojeluhallinto 2013.) Myos Nummelin (2008, 29-30) on sitd mielta, ettd
tyontekijin kyetessa vaikuttamaan tyohonsi, se antaa hinelle kokemuksen hallinnasta.
Hallinnan tunne ennaltachkdisee haitallisen tyGperdisen stressin muodostumista ja edis-
tad hyvid tyosuorituksia. Se miten tyontekijd kokee hallinnan tunteen, on sidoksissa
tilanteisiin sekd kunkin tyontekijan omiin voimavaroihin ja tulkintaan. (Nummelin

2008, 29-30.)

Kouluttautuminen ja ty6hon perehdyttiminen antaa kehittyneen sisdisen mallin tyén
suorittamiseen, joka parantaa tyon hallintaa. Thmisen sisdinen malli eli kisitys asioista
on suoraan verrannollinen hinen tyésuoritukseensa ja tyoperiisen kuormittumisen hal-
lintaan. Mita kehittyneempi sisainen malli, sitd paremmin tyontekijd suoriutuu tyotehta-
vistdan ja hallitsee kuormittuneisuuttaan. (Waris 2001, 33.) Nummelin (2008, 29-30)
kertoo my®0s, ettd yksilollisia hallinnan kokemuksia rakentavat muun muassa tyomoti-

vaatio, osaaminen, voimavarat, sopeutumiskyky, joustavuus ja vuorovaikutustaidot.
Olisi my0s hyviksi arvioida tyon lisaksi koko elamintilannettaan kokonaisuutena ja

miettid onko tyon ulkopuolisessa elimassa jotain, mikd kuormittaa litkaa. Samalla tulisi

miettid sitd, miten itse niihin kuormitustekijoihin voisi vaikuttaa. (Ty6suojeluhallinto
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2013.) Nummelin (2008, 29-30) on sitd mielta, ettad se miten suhtautuu yleisesti eld-
mian vaikuttaa myos hallinnan tunteeseen tyossd. Optimistisesti ajattelevat ja omiin
kykyihin ja taitoihin luottaminen ohjaavat hyviin ongelmanratkaisukeinoihin, minka
ansioista hallinnan tunteen sdilyttiminen on helpompaa my6s hankalissa tilanteissa.
Tunne oman ty6n hallinnasta kehittid hyvinvointi- ja tyokykykokemuksia, kun taas, jos
tyontekija ei tunne hallitsevansa tyotadn, ilmenee se tyossa kuormittumisena ja tyope-

rdisena stressind. (Nummelin 2008, 29-30.)

Oman tavoitetason sadtely on tirkedd, jotta tyontekiji ei yli- eiké alikuormitu. Tyonteki-
ja voi asettaa tavoitteensa joko liian korkealle tai litan matalalle, jonka tuloksena voi olla
epaterveellinen kuormittavuustilanne. Liian korkea tai alhainen tavoitetaso voi saada
tyontekijan tuntemaan kyynisyyttd, turhautumista ja ikdvystymistd. Tavoite tason ollessa
litan korkea voi se my6s atheuttaa tyontekijassd uupumusta ja johtaa niin kutsuttuun
loppuun palamiseen. Liian alhainen tavoitetaso puolestaan voi estdd tyontekijaa omak-

sumasta uusia tietoja ja taitoja ja ndin ollen kehittymisté tyossdan. (Waris 2001, 33.)

4.2 Omien voimavarojen hyédyntiminen ja kehittiminen

Omia voimavaroja voi kasvattaa kehittimalla omaa personnaalisuuttaan vahvemmaksi.
Persoonallisuuden rakentaminen vahvemmaksi onnistuu esimerkiksi myonteiselld ajat-
telulla niin, ettd opettelee nikemain tyonsd hyvatkin puolet ja arvostamaan seka tyo-
tadn, ettd elimadnsi. Joskus siséiset ristiriidat saattavat saada henkiset voimavarat tun-
tumaan heikoilta, tilléin voi asioista keskustella joko omien ldheisten kanssa tai tarvit-
taessa ammattiauttajan kanssa. Terapian avulla voi saada apua henkisiin vammoihin ja
nain kehittaa ja lujittaa personnaalisuuttaan, jolloin pystyy helpommin vastaamaan tyon

ja elimin tuomiin haasteisiin. (Waris 2001, 34.)

Koska ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, on tirkeda pitad huolta my6s fyysisesta
kunnosta. Heikko fyysinen kunto tai fyysiset sairaudet saattavat alentaa henkista jaksa-
mista. Hyvin kunnon yllipitamiseksi tulee huolehtia siita, ettd harrastaa liikuntaa tar-

peeksi niin tyossa kuin vapaa-ajalla. (Waris 2001, 34.)
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4.3 Tyoyhteiso ja tydympiriston muokkaus auttavat tarvittaessa

Jokaisen henkil6kohtaiseen suoriutumiseen tyossain vaikuttaa omien tavoitteiden lisik-
si tyOyhteiso ja sen odotukset. TyOyhteison asettamat tavoitteet korostuvat tulosjohta-
misessa, jolloin koko ty6yhteisélle asetetut tavoitteet vaikuttavat jokaisen tyontekijan
omiin tavoitteisiin. My6s tyoyhteisolle asetetut tavoitteet voivat olla epasuhtaisia tyon
vaatimusten ja volmavarojen suhteen. Vairin asetettuja tavoitteita syntyy silloin kun
tavoitteiden asettava taho ei keskustele tyontekijéiden kanssa siitd ovatko tavoitteet
realistisia ja saavutettavissa. Jotta tillaiselta tilanteelta viltyttiisiin, tulee johdon ja ty6n-

tekijoiden vililld olla luottamusta ja keskustelua. (Waris 2001, 34.)

Jokaisessa tyOssd on jotain mitd tyontekijd pystyy omalla toiminnallaan sddtimain, ni-
mi seikat kannattaa selvittda ja hyodyntia. Itse voi usein vaikuttaa esimerkiksi tyon si-
saltoon ja jarjestelyihin kuten muun muassa tauotukseen. Tauot tulee miettia niin, etta
ty6rupeamista ei tule liian pitkid. Tyotilan poytitasot, tuolit ja koneet seki valaistus ja
limpotila ovat yleensa saadettivissa itselleen sopiviksi, jos tyoskentelee omassa huo-
neessaan. Kalenterin suunnittelu on my6s tirked osa tyOssi jaksamisessa. Kalenteriin
tulisi merkata lomat ja muut vapaat, jotta liian pitkid yhtimittaisia ty6jaksoja el paisisi

syntymain, vaan valilld olisi mahdollisuus levihtaa ja elpya. (Waris 2001, 35.)

Jos tyontekija kokee, ettd hinen omat vaikutusmahdollisuudet ovat lopussa tai niita ei
ole, olisi hinen hyva keskustella asiasta tyOkavereiden ja esimichen kanssa. (TySsuoje-
luhallinto 2013.) Ty6yhteisoltd saadulla tuella on suuri merkitys tyGperiisen stressin
ehkiisyssa. Tama perustuu sithen, ettd on mahdollisuus saada sosiaalista tukea eri ta-

voin. (Waris 2001, 35.)

Tuki voi olla toisen auttamista ja neuvomista tyotehtivissa seka arvostamista ja hyvik-
symistd. Yhteistyolld tyoyhteisossd voidaan my6s saada tarvittaessa joustoa tyotehtivis-
si esimerkiksi tarpeen vaatiessa vuorojen tai tyotehtivien vaihtamisella. Esimiehen
kanssa tyontekijd voi pohtia esimerkiksi sitd helpottaisiko kuormitusta tyémaaran vili-
aikainen vahentiminen tai tyotehtavan vaihtaminen. (Waris 2001, 35; Tyosuojeluhallin-

to 2013.)
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TyoOyhteison lisaksi tarkeitd tukija tyoelamissa ovat luottamushenkil6t, tyéterveyshuol-
to, joiden kanssa voidaan esimerkiksi suunnitella ja ehdottaa ja toteuttaa erilaisia kehit-
tamisideoita koskien ty6paikan epikohtia. Luottamushenkil6t auttavat myos silloin, kun
tyosuhteissa, palkkauksessa tai irtisanomistapauksissa on jotain epéselvaa tai jos tyonte-

kija kokee tulleensa viarinkohdelluksi tyonantaja taholta. (Waris 2001, 36.)
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5 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen empiirinen osa koostuu kvalitatiivisesta tutkimuksesta ja tutkimuksella
saatujen tulosten analysoinneista. Kvalitatiivinen tutkimuksen suoritettiin haastattelui-
na. Haastattelut toteutettiin kesan 2013 aikana ja haastateltaviksi valittiin nuoria aikuisia

eli 20-30-vuotiaita henkioita.

Jotta tutkimuksen tavoitteet olisivat tayttyneet, valittiin haastateltaviksi sellaisia henki-
16it4, jotka olivat kokopiivitoissd ja joko jo valmistuneet tai heidin opintonsa olivat jo
melkein valmiit. T4ssd luvussa kerrotaan enemman siitd, mikd oli tutkimuksen tavoite,

mitd menetelmii sen tekemiseen kiytettiin ja miten tutkimus toteutettiin.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd miten nuoret aikuiset kokevat tyén kuormituksen
ja mitka asiat heitd tyossd kuormittavat. Tutkimuksessa selvitettiin seka fyysisid, ettd

psyykkisid kuormitustekijoita, ja niidden vaikutuksia.

Tutkimuksen kohderyhmina olivat nuoret aikuiset eli 20—30 vuotiaat. Tutkimuksen
atheen koskiessa tyon kuormittavuutta, rajattiin kohderyhma koskemaan henkil6ita,
jotka olivat jo ty6suhteessa. Tutkimus toteutettiin ilman toimeksiantajaa aikataulullisten
sylden vuoksi, ja koska haastateltaviksi haluttiin valmistuneita tai tutkintonsa loppusuo-
ralla ja ty6suhteessa olevia henkil6itd. Heidit oli nopealla aikataululla helpompi 16ytaa,

kun heidan ei kaikkien tarvinnut olla tietystd organisaatiosta

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Kvalitatiivisen tut-
kimusmenetelmin avulla pyritidn ymmartimaan syvemmin tutkittavaa asiaa tai ilmi6ta.
Mika tarkoittaa sitd, ettd annetaan tutkittaville henkil6ille mahdollisuus kertoa ja ilmais-

ta omat nakokulmat ja kokemukset tutkittavasta aiheesta tai ilmiosta.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin haastattelua. Haastattelu tutkimusmenetelmina poh-
jautuu sithen, ettd haluttaessa tietoa ihmisten kokemuksista on yleensa viisainta kysya
sita thmisilta itseltdan. Haastattelussa tutkija ja haastateltava keskustelevat haastattelu-
tyypista riippuen joko jarjestelmillisesti tai laveasti tutkittavasta aiheesta. Haastattelu-

tyyppejd on useita, jotka voidaan jakaa sen mukaan kuinka, kiinted haastattelu on eli
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kuinka tarkasti haastattelukysymykset esitetdan ja kuinka paljon haastateltava saa liik-
kumavaraa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b.). Opinnaytety6n haastattelu-
tyyppind kaytettiin puolistrukturoitua haastattelutyyppia, koska kaikilta haastateltavilta

haluttiin nikemyksid samoihin athepiireihin.

Puolistrukturoidussa haastattelussa kaikilta haastateltavilta kysytidn samat tai lihes sa-
mat kysymykset samassa jarjestyksessd. Puolistrukturoidussa haastattelussa voidaan
kuitenkin tarpeen vaatiessa kysyéd kysymykset myos eri jarjestyksessd haastateltavilta.
Puolistrukturoitu haastattelu sopii sellaisiin tilainteisiin, joissa tutkija haluaa saada tietoa
tietyistd asioista, jolloin ei haastateltaville ole tarvis antaa kauhean suuria vapauksia

haastattelutilanteessa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006c.)

Puolistruktuurisena tehdyt haastattelut tekivat haastattelutilanteesta enemman keskuste-
lun kuin jarjestelmillisen haastattelun. Haastattelussa kéytettiin kuitenkin haastattelu-
runkoa ja kysyttiin kaikilta haastateltavilta samat kysymykset, mutta jatkokysymykset
muokattiin vastausten mukaan. Haastattelukysymykset luotiin aiheen teorian pohjalta
niin, ettd saatiin nakokulmia ja kokemuksia seka fyysisen kuormituksen, ettd psyykkisen
kuormituksen osalta. Fyysisen kuormituksen osalta keskityttiin ergonomiaan ja mahdol-
lisiin vaaratilanteisiin ja psyykkisen kuormituksen osalta stressiin ja sen hallintaan.
Haastatteluissa kaytiin lapi myos haastateltavien nikemys tyoterveyshuollosta ja se mil-

laiseksi he kokivat ty6kykynsa. Haastattelukysymykset 16ytyvit liitteesta.

Tutkimusta varten haastateltiin viittad henkil6a. Tutkimustavaksi valittiin haastattelu sen
vuoksi, ettd sitd kautta saatiin yksityiskohtaisempaa tietoa siita mitka seikat kuormittavat
nuoria aikuisia tyossa. Haastatelluissa esiin tulleet kohderyhmin kokemat kuormituste-

kijit ja niiden syyt analysoitiin atheen teorian pohjalta.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja haastattelun jilkeen ne litteroitiin. Vastaukset litte-
roitiin peruslitteroinnin maaraysten mukaan. Peruslitteroinnilla tarkoitetaan sité, ettd

vastaukset litteroidaan sanatarkasti puhekielta noudattaen, jittien kuitenkin tiytesanat
(esimerkiksi tota, niinku), toistot, yksittdiset tavut ja dannahdykset pois. Selvasti asiaan

liittymaton puhe jatetaan myos litteroimatta. Peruslitterointi on suositeltava litteroinnin
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vihimmadistaso, jotta kiytetddn silloin kun tarpeellista analysoida vain haastattelun asia-

sisdlto. (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2013.)
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6 Tutkimustulokset

Tidssd osiossa kidydddn ldpi haastatteluilla saadut tulokset, ne esitettddn athealueittain
tiivistetyilld haastatteluvastauksilla. Tutkimustuloksia tarkastellaan aiheen teoreettisen
viitekehyksen pohjalta. Ensin kasitellian fyysisia kuormitustekijoita ja sen jalkeen

psyykkisid kuormitustekijoita ja lopuksi tyoterveyshuoltoa ja haastateltavien ty6kykya.

Ennen haastattelua haastateltavilta kysyttiin perustietoja heidan koulutuksestaan, tyos-
tadn ja tyohistoriasta. Taustatietojen kerddminen mahdollisti sen, ettd tarvittaessa vasta-
uksien yhteneviisyyksia ja eroavaisuuksia pystyi tarkastelemaan my6s haastateltavien
taustan perusteella. Kysymykset kartoittivat heiddn koulutuksensa tason ja sen milld
alalla ja sektorilla he tyoskentelivat seka kauan he olivat tyéskennelleet kokonaisuudes-

saan ja nykyiselld tydnantajallaan.

Haastateltava A oli 26 vuotias ylemman korkeakoulututkinnon suorittanut henkil6.
Hinen ammattiryhminsa oli opetus- ja kasvatusala ja hin toimi koulutusalalla. Hinen
tyonantajansa oli noin 14 000 henkea tyollistava kunta. Hinen tyOhistoriansa oli kolme
vuotta ja nykyiselld tyénantajallaan hin oli ollut toissa 2 viikkoa. Nykyisessd tyopaikas-

saan hinen yksikk66nsa kuului 31-50 henked.

Haastateltava B oli 26 vuotias alemman korkeakoulututkinnon suorittanut henkild, joka
oli haastattelu hetkelld opintovapaalla ylemmin korkeakoulututkinnon suorittamista
varten. Hinen toimialansa oli hallinto- ja tukipalvelut, jossa hin tyoskenteli asiantunti-
jan tehtavissd. Hinen tyonantajansa oli noin 50 henkil6a tyollistava saatio. Hian on ollut
tyoeldimaissa viisi vuotta ja nykyiselld tyonantajallaan hin on tyéskennellyt 2 vuotta. Ny-

kyisessd tyopaikassaan hanen yksikk66nsa kuului 11-30 henkea.

Haastateltava C oli 30 vuotias ylemmin korkeakoulututkinnon suorittanut henkil6.
Hin toimi asiantuntijan tehtdvissa valtiolla. Toimiala, jolla hin tyoskenteli, oli tieteelli-
nen toiminta. Han on ollut ty6elimassa kaiken kaikkiaan seitsemin vuotta ja nykyiselld
tyonantajalla hin oli tyoskennellyt kuusi vuotta. Yksikossa jossa hin tyoskenteli, oli 11—

30 jasenta.
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Haastateltava D oli 25 vuotias. Haastattelu hetkelld hin opiskeli alempaa korkeakoulu-

tutkintoa loppuun tyon ohessa. Hin toimi toimisto- ja asiakaspalvelutehtivissa kuljetus
ja varastointi alalla. Hinen tyonantajansa oli yksityinen tyonantaja, joka tyollisti noin 70
henkil6a. Haastateltavan yksikk66n kuului 11-30 henkil6d. Haastateltavan koko tyohis-

toria oli 5 vuotta ja nykyiselld tyonantajalla hin oli tyoskennellyt kaksi vuotta.

Haastateltava E oli 27 vuotias. Hin oli suorittanut alemman korkeakoulututkinnon ja

toimi talla hetkelld terveys- ja sosiaalipalveluissa hoitotyontekijani yksityiselld tyonanta-
jalla. Hinen koko ty6historiansa oli nelja vuotta ja nykyiselld tynantajalla hin oli tyos-
kennellyt nelja kuukautta. Hinen ty6nantajansa tyollisti noin 20 henkil64 ja hianen yksi-

kdssaan toimi 10 henkiloa.

6.1 Tyo6n fyysinen kuormituttavuus

Tissid osiossa kerrotaan haastateltavien kokemuksista koskien pditetyotd, ergonomiaa,
tyysisia ponnisteluja, tapaturma- ja vaaratilanteita seké tycolosuhteita. Osiossa kerro-

taan myos, miten eri fyysisid kuormitustekijoita typaikoilla on hoidettu, ja miten haas-
tateltavat ovat kokeneet ne ja oman mahdollisuutensa vaikuttaa tyéhonsi ja ty6olosuh-

teisiinsa.

Kuormitustekijoiden vaikutus tyontekijadn johtuu siita, ettd tyotd tehdessdan hin on
vuorovaikutuksessa tyGympariston ja tyohon liittyvien koneiden ja laitteiden kanssa.
Tiatd vuorovaikutussuhdetta tulee tarkastella fyysisend kuormituksena. (Sillanpai 2009,
102.) Nummelin (2008, 29-30) kertoo my®0s, ettd hallinnan ja vaikuttamisen tunne edis-
tad tyontekijan hyvinvointi- ja tyokykykokemuksia eli, jos tyontekija el tunne voivansa

vaikuttaa tybhonsi voi se ilmetd ty6ssd kuormittumisena.

Tyon fyysiseen kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa ergonomialla. Jos ergonomia osa-
taan optimoida oikein, voidaan sen avulla muuttaa tyontekijan kokema ali- tai ylikuor-
mitus sopivaksi kuormitukseksi (Sillanpda 2009, 105.). Ty6turvallisuuslaissa (738/2002)
24 (:ssa sanotaankin, ettd tyopisteiden ja tyovalineiden on oltava mahdollisuuksien mu-
kaan sdddettivissd ja sellaisia, ettd tyontekijd voi tehdd tyonsid aiheuttamatta terveydel-

leen haitallista tai vaarallista kuormittumista.
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6.1.1 Piitetyd ja ergonomia tyopisteissa

Haastateltavista kahden ty6 oli kokonaan péatety6ti, mutta kaikkien tyohon sitd kuului
jonkin verran. Ainoastaan yksi kertoi, ettei hanen tyopisteessaian ole huomioitu er-
gonomiaa. Muut haastateltavat kertoivat, ettd heidin tySpisteissiaan on jotenkin otettu

huomioon ergonomia.

Kaikilla vastanneilla oli mahdollisuus vaikuttaa tyGpisteisiinsa jollain tapaa. Heilld oli
mahdollisuus saada kiytto6nsi rannetukia hiiren ja ndppdimiston kiyttéon sekd heidin

tyopisteidensa kalusteita oli mahdollisuus sdatda kayttdjan tarpeiden mukaan.

Paitetyota kokoaikaisesti tekevit kertoivat, ettd heilld on otettu ergonomia huomioon
monella tapaa. Molempien tyopaikoilla oli kiynyt tyéterveyshuollosta tyGterveyshoitaja
tarkastamassa tyOpisteet ja opastanut hyvat tydasennot seka saatinyt tyopisteiden kalus-

teet niin, ettd niissd olisi mahdollisimman hyva ty6skennella.

Haastateltava C kertoi asiasta nain:

Meilld huomioidaan muutenkin ergonomiaa, meilld kivi tySterveyshuollosta tyGterveys-
hoitaja, kun me vathdettiin tyShuoneita. Silloin se kévi kiertdmissi ja kattomassa kaikki-
en niiden tySpisteet, jotka muutti toiseen tydhuoneeseen. Hin katto kaikki tytasennot,

tuolin ja péydin asennot ja sditi silekaihtimetkin niin, ettd ei huoneessa ei olisi liian kir-

kasta

Tarkasteltaessa haastatteluilla saatua aineistoa voidaan huomata, ettd tyopaikoilla on
otettu huomioon ergonomia. Huomattavissa on myos se, etta kuten fyysisen kuormi-
tuksen teoriassa kerrotaan, ergonomia oikein hoitamalla voidaan vihentii tyon kuor-

mittavuutta.

6.1.2 Fyysiset ponnistelut seki tapaturma- ja vaaratilanteet ja niiden hoito

Varsinaisia fyysisia ponnisteluja tyossain joutui tekemain vastaajista kaksi. Toisella
ty6hon kuului jatkuvaa jokapdiviistd raskaiden taakkojen nostelemista ja liikuttelemista.

Oikeat nostotavat olivat kuuluneet hanen tutkintoonsa alemmassa korkeakoulussa, jo-
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ten niihin ei ollut endd perehdytetty tyéssd. Vihemmin ja satunnaisesti fyysistd tyota
tekevi oli saanut tyonantajaltaan kehotuksen hy6dyntad kiytossd olevia apuvilineitd

tyysisen rasituksen minimoimiseksi.

Yksikddn vastanneista ei ollut joutunut vaaratilanteeseen ty6ssa, mutta yksi henkil6 ker-
toi joutuneensa tapaturmaan ty6aikana. Hin kertoi, ettd tilanteeseen oli suhtauduttu
asiallisesti ja tapahtuman jilkikisittely oli ollut hyvi. Tapauksesta oli tehty poik-
keamailmoitus ja mietitty yhdessd miten asiat voisi jatkossa hoitaa niin, ettd vastaavaa

tilannetta ei tapahtuisi uudestaan.

6.1.3 Tyoolosuhteet ja niihin vaikuttaminen

Paidsddntoisesti kaikki haastateltavat olivat tyytyviisid ty6olosuhteisiinsa (ilmanlaatu,
melu, laimpotila) ja kokivat voivansa vaikuttaa nithin. Vaikuttaminen oli mahdollista

joko esittdimilld pyyntoja tai heilld oli mahdollisuus vaikuttaa olosuhteisiin suoraan itse.

Ty6olosuhteista ilmanlaatu noust kaikilla haastateltavilla esille. Kaksi haastateltavaa oli
sithen tyytyviisid. Toisella heistd oli mahdollisuus vaikuttaa ilmastointiin tyGhuonees-
saan olevalla saatimelld. Muut haastateltavat kokivat, ettd ilmanlaadussa oli parannetta-
vaa. Epikohtia olivat joko tyopaikan suuri henkil6sté madri verrattain ilmastoinnin
tehokkuuteen, liikkuvasta tyostd johtuva vaikuttamisen mahdottomuus ja ilmastointi-

laitteiden huono sijainti.

Yhden haastateltavan kohdalla esiin nousi my6s tyytyviisyys tyotilojen sisustuksellisuu-
den panostukseen. Hin koki, etti tyotilat olivat jarjestetty niin, ettd sielld viihtyi ja oli
hyvi tehdi toitd. Viihtyvyyttad oli lisdttd tekemalld tybhuoneen yhteyteen neuvottelu-
huone, jonne my0s tarvittaessa pystyl menemin tekemain tyota, joka erityisesti vaati
keskittymista. Tyotiloissa oli my6s kiytetty danté eristivaa paneelia minimoimaan danen
kiertiminen ja kaikuminen. Heilld oli my6s mahdollinen talvesta johtuva kylmyys otettu

huomioon niin, ettd saatavilla oli viltteja.

Haasteltavien kertoman perusteella voidaan huomata, ettd kuten fyysisen kuormituksen

teoriassa kerrotaan hallinnan tunne ja ty6hon vaikuttaminen viahentivit tyossa kuor-
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mittumista. Nidin voidaan paitelld sen vuoksi, ettd kukaan haastateltavista ei kokenut
tyoolosuhteidensa kuormittavan ja kaikilla oli mahdollisuus vaikuttaa tyoolosuhteisiin-

sa.

6.2 Tyon henkinen kuormittavuus

Tidssd osiossa kidydddn lipi haastateltavien kokemuksia tyon psyykkisistd kuormitusteki-
joista. Kasiteltavit kuormitustekijat koskevat tyosuhdetta, tyoaikajoustoa, etityotd, mo-
nipaikkaista tyota, tyoyhteisoa, tyoilmapiiria ja stressid. Stressin osalta kerrotaan myos

tyon ja vapaa-ajan tasapainosta.

Tyo6sti johtuvat erilaiset kuormitustekijit saavat tyontekijan kokemaan kuormitusta. Se
miten tyontekija kokee kuormituksen ja pystyyko hin siitd palautumaan, riippuu siitd

miten hyvin hin pystyy kasittelemain tyon aitheuttamat paineet. Tyontekijan kokiessa

kuormittuneisuutta pitkdin, voivat kuormitustekijat muuttua stressid aiheuttaviksi teki-
joiksi. (Waris 2001, 15.) Soini (2009, 88—89) kertoo kuitenkin, ettd lyhytkestoisesta hen-
kisestd kuormittumisesta aiheutuvat seuraukset ovat usein ohimenevii ja niistd voidaan
palautua. My6s Riisinen (2012, 17) kertoo, etti lyhytkestoinen stressi ei ole vaarallista,

etenkin jos tyontekijd kokee tilanteen olevan hallinnassa ja eliminsa tasapainossa.

Jokaisessa tyossa on jotain mihin tyontekija pystyy omalla toiminnallaan vaikuttamaan,
nimi asiat kannattaa selvittdd ja hyodyntad (Waris 2001, 35). Jos tyontekija kuitenkin
kokee, ettd omat vaikutusmahdollisuudet ovat lopussa, tulisi hanen keskustella ongel-
makohdista ty6kavereiden ja esimiesten kanssa (Tyoterveyshallinto 2013). Waris (2001,
35) kertookin, ettd tyoyhteisoltd saadulla tuella on hyvin suuri merkitys ehkiistdessi
tyOperaistd stressid. Tuen merkitys perustuu sithen, ettd tyontekijalla on mahdollisuus
saada sosiaalista tukea eri tavoin. Tuki voi olla esimerkiksi toisen auttamista ja neuvo-

mista sekd arvostamista ja hyvaksymistd. (Waris 2001, 35.)

6.2.1 Tyosuhteet ja ty6ajat

Jokaisella haastateltavalla oli mahdollisuus ty6aikajoustoon. Osalla se mahdollistettiin

liukuvalla ty6ajalla ja osalla oli mahdollisuus saada joustoa sopimalla tyGajoista tyokave-
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reiden kesken. Haastateltavista kaikki olivat kokoaikaisessa tyOsuhteessa. Vakituisia

tyontekijoit oli kolme ja mairaaikaisia kaksi.

Tyo6aikajouston mahdollisuuteen olivat kaikki tyytyviisid. Sen koettiin antavan liikku-
mavaraa muun elimin suhteen. Mika kdytinnossa tarkoitti sitd, ettd henkil6kohtaisia
asioita pystyl tarvittaessa hoitamaan myos tyoaikana. Sen koettiin my6s antavan vapaut-
ta aikataulujen suunnittelussa niin, ettd tyopaivit eivit paasseet venymain ylipitkiksi

mahdollisten iltakokouksien vuoksi.

Kokoaikaisen ty6ajan kokivat kaikki haastateltavat hyviksi, silld se toi vakautta elimain,
etenkin rahallisesti. Yksi haastateltava kertoi, ettd jos kyse ei olisi rahasta, hinelle ideaali

tilanne olisi tyoskennelld 60—80 %o:lla tyGajalla, jotta hinelle jdisi enemmin vapaa-aikaa.

Vakituisessa tyGsuhteessa olevat olivat tilanteeseen hyvin tyytyvaisid. Syy tyytyvaisyy-
teen oli sen tuoma vakaus ja tunne turvatusta tulevaisuudesta. Midrdaikaisessa tyosuh-
teessa olevat kokivat tilanteen huonoksi. He kokivat sen tuovan epavarmuutta ja esti-

vin tulevaisuuden suunnittelua. Rasittavaksi tekijaksi koettiin my6s jatkuva tyénhaku.

6.2.2 Etityo ja monipaikkainen liikkuva ty6

Suurimmalla osalla haastateltavista oli mahdollisuus etityohon. Sen mahdollisuus koet-
tiin hyvaksi, silld se toi tyohon lisida joustavuutta. Yksi heista tosin kertoi valtteleviansa
etityotd, silld koki olevansa aikaansaavempi tyGpaikallaan kuin kotona. EtityOstd saatu
korvaus koettiin oikeudenmukaiseksi. Korvaus etatyosta maksettiin samalla tavalla,
kuin toimistolla tehdyn tyon korvaus. Kdytinndssi se tarkoitti sitd, ettd he sopivat te-

kevinsa tietyn madrin tunteja kotona.

Vain yksi haastateltava teki litkkuvaa ja monipaikkaista tyotd joka paiva eli tyoskenteli
useassa toimipisteessi seka asiakkaiden kotona. Toinen haastateltava kertoi joutuvansa
satunnaisesti tyoskentelemain useassa toimipisteessd. Molemmat tykkésivit lilkkuvan

tyOstd sen tuoman vaihtelun vuoksi.
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Tyonantajan korvauksiin oli tyytyvainen joka paiva litkkuvaa tyota tekeva. Heilld oli
litkkuva ty6 huomioitu tarjoamalla kiytto6n yrityksen auto ja korvaamalla mahdolliset
linja-autolippukustannukset sekd oman auton kaytté. Harvoin toisissa toimipisteissa

tyoskenteleva puolestaan kertoi, ettd tyonantaja ei osallistu matkakustannuksiin.

6.2.3 Tyoyhteiso ja tyéilmapiiri

Kaikki haastateltavat kertoivat viihtyvinsa tyoyhteisossdan. Syy viithtymiseen oli ty6ka-
verit. He kokivat ty6kavereiden olevan avuliaita ja ennen kaikkea heiddn kanssaan pys-
tyi puhumaan muustakin kuin ty6asioista. Osa oli my0Os saanut uusia ystivid tyckave-
reista. Esiin nousi myo6s se, ettd tyokavereilta oli mahdollista oppia paljon heidin ko-

kemuksensa vuoksi.

Tyoyhteisostaan kommentoi haastateltava B nain:

Viihdyn sen takia, ettd ty6kaverit on kivoja ihmisid. Se on sellasta rentoa, ne on enem-
min kavereita. Aina, jos harmittaa tai mietityttdd joku asia 16ytdd jonkun kenen kans pu-
hua siitd. Ja ne on kauheen fiksuja thmisid, mikd on kans kiva. Niitten kans voi puhua

mistd vaan.

Arvostusta ja hyviksyntdd kokivat saavansa kaikki tyopaikallaan. Ne saatiin 1dhinna
tyOkavereilta. Osa kertoi saavansa arvostusta myoOs esimieheltaan hyvin palautteen

muodossa.

Esiin nousi myos tilanne, jossa haastateltava oli kokenut saavansa epaarvostusta esi-
micheltddn. Hin kertoi sen johtaneen riittiméttémyyden ja ammatillisen epdvarmuuden
tunteisiin. Nama tunteet ovat hianen mukaansa padsseet myos vaikuttamaan hinen
tyontulokseen. Tilanteet korjaamiseksi olisi han toivonut saavansa esimicheltain

enemman rakentavaa ja positiivista palautetta.

Haastateltavat kertoivat tyoilmapiirin tyopaikoilla olevan rento, hyva ja kiireinen. Tyo-
ilmapiirin koettiin vaikuttavan tyontulokseen ja tyéhon. Kiire saattoi tarttua, avoimuus
ja rentous puolestaan helpotti tiedon vaihtoa ja auttoi ty6ssi jaksamiseen sekd mahdol-

listi avun saamisen.
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Haastateltava D kertoi tyoilmapiirista nain:

"Tyo6ilmapiiri on mun mielestd hyvi ja rento. Voi olla oma itsensa. Sielld
on mukava olla tOissi ja jaksaa paremmin tehda t6itd, ku on mukavien ih-

misten kans tekemisissa."

Tyo6ilmapiirista kertovassa teoriassa sanotaan, etti tyoyhteisoltd saadulla tuella on suuri
merkitys tyGssa jaksamisessa. Tama seikka on huomattavissa myos haastattelu vastauk-
sista, silld jokainen haastateltava korosti tyyhteison merkitystd omassa tyévithtyvyy-

dessdan.

6.2.4 Stressi, sen hallitseminen ja vapaa-aikaan vaikutus

Jokainen haastateltava oli kokenut olleensa joskus stressaantunut. Suurin osa kertoi
olevansa useasti stressaantunut tyostd. Stressin koettiin nikyvan fyysisend ja henkiseni
uupumisena, ahdistuksena, lamaantumisena ja tyon ajattelemisena vapaa-ajalla. Haasta-
teltava D kertoi my6s kokevansa joskus hyvia stressid, joka antoi lisid pontta tyon te-

kemiseen. Hin koki olevansa aikaansaavempi pienen paineen alla.

Kaikki haastateltavat kertoivat tunnistavansa heille stressid atheuttavat asiat ja pystyvan-

sd jollain keinolla hallitsemaan stressidan.

Haastateltava E kertoi kokemastaan stressista nain:

Stressi ilmenee ahdistuksena ja siind, ettd vapaa-ajallakin miettii tyGasioita. Se vaikuttaa
tyOssi jaksamiseen. Tuntuu sille, ettd ei huvita menni t6ihin, ja joskus se tuntuu siltd, et-
td on litkaa t6itd, ja on vaikea saada kiinni mistddn, ettd misté aloittais tekemdén toitd, jos
on kasaantunut hommia. Tyon tulokseen en oo kokenu sen vaikuttaman, mutta jos

stressi jatkuis pitkddn, niin sitte se saattais kylld vaikuttaa.

Hallitsemiskeinoja olivat, liitkunta, jooga, motivaatio, meditaatio, aikataulutus, téiden
ajoissa lopettaminen, hyvin nukkuminen ja asian pohtiminen. Vapaa-ajalla t6itddn miet-
tivat kaikki. Tyo ja vapaa-aika pyrittiin rajaamaan jattamalla tyot tyopaikalle ja sulkemal-

la tyopuhelimet sekd pyrkimalld sivuttamaan asiat.
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Haastateltavista A, D ja E kokivat tyon ja vapaa-ajan olevan tasapainossa. Osittain se
johtui siitd, ettd tyonkuva oli sellainen, etté toitd ei voinut tehda kotona. Osittain se
johtui omasta asennoitumisesta. Haastateltavat B ja C puolestaan kokivat tyon ja vapaa-
ajan olevan hieman epitasapainossa, mutta sen johtuvan omista tietoisista valinnoista.
Haastateltava B kertoi pystyvinsi tasapainottamaan tyOta ja vapaa-aikaa kayttamalld

kertyneita ylityotunteja lomina.

Haastateltavien vastauksista on huomattavissa, ettd ne ovat samassa linjassa stressista
kertovien teorioiden kanssa. Niin voi paitelld sen vuoksi, ettd sekd teoriassa ja kdytin-
n6ssi lyhytaikainen stressi el atheuta suurta vaaraa tyontekijalle, vaan siitd on mahdollis-
ta toipua. Haastateltavien vastauksista on havaittavissa myos se, etta kuten teoriassa
kerrotaan stressistd selvidmiseen vaikuttaa sen hallitseminen ja elimin tasapainoinen

tilanne.

6.3 Terveys, tyokyky ja ty6terveyshuolto

Haastateltavat A, B, C ja D kokivat olevansa terveiti ja tyokykyisid. Tama nikyi vahii-
send sairasteluna, virkeyteni ja yleisend jaksamisena ty6ssi ja vapaa-ajalla. Hyvain ter-
veyteen ja tyokykyyn koettiin vaikuttavan harrastusten ja liitkunnan seka tydmotivaation

ja kiinnostuksen omasta tyOsta.

Haastateltava E oli haastattelun aikana sairaslomalla, eikd sen vuoksi ollut terve ja ty6-
kykyinen. Syy sairaslomaan ei ollut ty6periinen vaan harrastuksen aiheuttama vamma.
Hin koki sairasloman hieman stressaavaksi, osittain sen vuoksi ettei voinut olla tyossi

ja osittain sen vuoksi, ettd se vaikutti myos hinen vapaa-aikaansa.

Suurin osa haastateltavista koki tyoterveyshuollon hyviksi. Sen koettiin tarjoavan apua
tarvittaessa ja ajan saaminen oli helppoa. Haastateltavat A ja C olivat ty6terveyshuol-
toon vain osittain tyytyvaisid. Se johtui tydnantajan ottamasta suppeasta tyoterveyshuol-

topaketista ja ajan saamisen vaikeudesta.
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7 Johtopiitokset ja pohdinta

Tutkimustuloksista voi selvasti huomata, mitka kuormitustekijat rasittavat nuoria aikui-
sia eniten ja mitka seikat on tyopaikoilla huomioitu ja ndin ollen rasittavat ja kuormitta-
vat vihan. Rasittavia kuormitustekijoitd ovat: stressi, kiire ja maaraaikaiset tyosuhteet.
Puolestaan ei-kuormittavia tekijoitd ja jopa tyokykya ja tyGssd jaksamista edesauttavia

seikkoja ovat: tyOyhteiso, tyoilmapiiri ja ergonomia.

Stressi voi pitkdin jatkuessaan johtaa tybuupumukseen ja sairaslomaan. Tamin vuoksi
tutkimustuloksissa havaittu stressin yleisyys onkin huolestuttava tekija. Huolestuttavaa
siitd tekee se, ettd mitd enemmissd mairin sairaselikkeiden syynd ovat tybuupumus ja

tyossa loppuun palaminen. Tyoelimissa olevien nuorten aikuisten stressi ja sen ehkai-
seminen pitéisi ottaa vakavasti, silld he ovat talld hetkelld tyGelamassa se ikdryhma, jon-

ka tulevat tyGurat ovat pisimmiit.

Positiiviset seikat nuorten aikuisten kokemassa stressissi ovat ne, ettd heilld on itselldian
opeteltuja keinoja stressin hallitsemiseen ja tunnistamiseen. Jotka edesauttavat tyossi
jaksamisessa ja tydmotivaation ylldpidossa eli mahdollistavat omalta osaltaan pitkdin

tyoelimassa pysymisen.

Syyt nuorten aikuisten kokemaan stressiin 16ytyvit nykyisestd tyOkulttuurista ja kiirees-
ta. Nykyinen tyokulttuuri on hyvin tulosta vaativa ympiristo. Tulosjohdanteisissa yri-
tyksissd usein unohdetaan henkiloston inhimillisyys ja heiltd vaaditaan litkaa, mika voi
atheuttaa riittimittomyyden ja ammatillisen epdvarmuuden tunnetta. Kiire ja tulosjoh-
danteinen tyOymparistd voivat olla joillekin litkaa ja atheuttaa stressid ja tybuupumusta.
Yritysten tulisikin pyrkid kouluttamaan esimiehidan huomiomaan alaisiaan paremmin ja
pystyméan vastaamaan heidin yksil6llisiin tychyvinvointia edistaviin tarpeisiin. Tallaisia
seikkoja voivat olla esimerkiksi tyonkuvan ja tyotilan muuttaminen. Erittdin paljon
tyontekijan kokemaan ty6hyvinvointiin vaikuttaa myos esimiehen ldsnaolo ja kuunte-
leminen. Esimiehen lisndolo on havaittavissa koko tyoyhteison hyvinvoinnissa seka

tyopaikan tyoilmapiirissa.
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Tyoyhteiso ja tyopaikan tyoilmapiiri koettiin tutkimustulosten perusteella eniten tyoky-
kya yllapitaviksi. Tyoilmapiirin rentous ja tyokavereiden avuliaisuus osoittautuivat edis-
tavan tyossa vithtymistd. Tutkimustuloksista voi paatelld sen, ettd nuorille aikuisille ty6-
yhteiso ja sen ty6ilmapiiri ovat suuressa roolissa. Tamin voi ajatella johtuvan siité, ettd
nykyisin tyotd tehdddn enenemissd médriin tilmeissd tai muuten tiivisti yhteistyossa,

jolloin vuorovaikutus tyokavereiden kanssa nousee suureen rooliin.

My6s tyoolosuhteisiin ja ergonomiaan oltiin tutkimustulosten perusteella nuorten ai-
kuisten keskuudessa hyvin tyytyviisid. Tdma kertoo siitd, ettd tyOtapojen muuttuessa
enemmin pédtetySkeskeisiksi on yrityksissa huomattu miten tirkeitd ovat oikeat tyGta-
vat ja tybasennot. Tyontekijalle hinen tyGtapojen ja tydasentojen mukavuuteen vaikut-
taminen kertoo siitd, ettd tybantaja vilittdd hanen hyvinvoinnistaan. Mikd puolestaan

lisaa tyontekijan tychyvinvointia.
7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta tehdessi luotettavuuden arviointi on yksi keskeisia asioita, silla tutkimuksel-
le on olemassa tiettyjd arvoja ja normeja, joihin sen tulisi pyrkia. Luetettavuutta arvioi-
dessa keskeiset kisitteet ovat reliabiliteetti ja validiteetti. Nama kasitteet ovat perintei-
sesti olleet kaytossa kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa, mutta
niitd voidaan yhtd hyvin soveltaa my6s kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvi-

ointiin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006d.)

Reliabiliteetilla tarkoitetaan jonkin tietyn metodin arviointia eli sitd, missd olosuhteissa
metodi on luotettava ja johdonmukainen. Luotettavuutta voidaan parantaa esimerkiksi
tekstien analysoitaessa, jolloin olisi hyva perustella ja kirjoittaa auki saamiaan tuloksia.
Luettavuutta lisdid myo0s se, ettd kaytetadn muiden tutkijoiden kanssa yhdenmukaisia
muistiinpanovilineitd, kuten esimerkiksi nauhureita. Nauhoittaminen lisaa luotettavuut-
ta sen vuokst, ettd muutkin kuin vain haastatteluissa mukana olleet tutkijat voivat tar-

kastella aineistoa ja tehda siitd havaintoja. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 20006e.)

Validiteetti saa yleensa kvalitatiivisissa tutkimuksissa enemmin huomiota kuin reliabili-
teettl. Validiteetti tarkastelee sitd, onko tutkimus pitevi eli onko tutkimus perusteelli-

sesti tehty, ovat tutkimustulokset ja niistd tehdyt pdatelmit "oikeita". Tutkimuksessa
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voi ilmeta virheiti silloin, jos tutkia kysyy véaria kysymyksié ja nakee suhteita tai peri-
aatteita virheellisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa patevyys ymmarretidn enemmin-
kin uskottavuudeksi ja vakuuttavuudeksi. Mikd nikyy siind miten hyvin tutkija pystyy
tuomaan omat ja tutkittavan esiin tuomat rakenteet lukijan ymmarrettiviksi. (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka 2006f.)

Tutkimuksessa kaytetyt haastattelukysymykset on luotu kiyttien aiheen teoriaa. Ne on
jaettu teorian mukaan keskittyen fyysisen ja henkisen kuormituksen tirkeimpiin osa-
alueisiin. Haastattelukysymykset ovat hyvit, silld niilld saadut vastaukset kattavat tutki-

muksen pai- ja sivuongelmat.

Tutkimus on suoritettu luotettavasti ja johdonmukaisesti ja sen patevyys voidaan katsoa
hyviksi. Pieni otos vaikuttaa kuitenkin, tutkimustulosten luotettavuuteen ja patevyy-

teen, jonka vuoksi se ei valttimittd ole yleistettivissia koko joukkoon.

7.2 Tyon tavoitteen saavuttaminen ja jatkotutkimusaiheet

Tyolle asetetut tavoitteet saavutettiin osittain. Ty6 vastaa alussa esitettyihin tutkimusky-
symyksiin, mutta tutkimuksen otanta oli pieni, joten tutkimusta ei voi yleistad. Kehit-
timisehdotukset liittyvitkin ty6n osalta tutkimuksen parantamiseen jatkotutkimuksilla
ja nuorten atkuisten kokeman tyon kuormituksen osalta kehittimisehdotukseni olisi
keskittyd enemmin nuorten aikuisten kokeman stressin hoitoon. Nuorten aikuisten
kokeman stressiin voitaisiin vaikuttaa esimerkiksi kouluttamalla esimiehid huomaamaan

tyOuupumisen oireet ja tavat miten naihin oireisiin tulisi reagoida.

Jatkotutkimuksena voisikin suorittaa laajemman tutkimuksen kéyttden lomakekyselya,
joka mahdollistaisi mairillisesti laajan tutkimuksen. Muita jatkotutkimuksia voisi olla:
tyysisen ja ei-fyysisen tyotd tekevien kokemien kuormitustekijoéiden vertaaminen,
kuormitustekijoiden vaikutukset ja muuttuminen pitkélld aikavililld, tutkimus kuormi-
tustekijoita ammattialoittain ja tuloksien vertailu keskenédan, tutkimus keskittyen vain
muutamaan tai yhteen kuormitustekijaan, kuten esimerkiksi stressiin tai selvittda miten

esimichen johtotaidot vaikuttavat tyossd kuormittumiseen. Edelld mainitut tutkimukset
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antaisivat enemman kasitystd siitd, miten nuoret aikuiset kokevat tyén kuormittavuuden

ja sen tekijat. Ndin ollen my6s kuormitustekijoihin vaikuttaminen olisi helpompaa.

7.3 Opinndytety6prosessin ja oman oppimisen arviointi

OpinnaytetyOprosessi sujui omasta mielestiani hyvin. Selkedn aikataulutuksen ansioista
ty6td oli helppo tehdid. Olin laatinut aikataulun, joka otti huomioon oman elimintilan-

teeni niin, ettd se antoi litkkumatilaa ja joustavuutta tyon tekemiseen.

Opinnidytetyon tekemisessd minua auttoi opintojen aikana saatu tieto. Uutta tietoa oli
helppo omaksua, koska olen oppinut opiskellessa minulle sopivat opiskelumetodit.
Tyo6ti tehdessd opin uutta tietoa kuormitustekijoistd, niiden vaikutuksista ja mittaami-
sesta. Opin myos sen miten tutkimuksia voidaan toteuttaa ja mitd eri menetelmid niiden

tekoon on.

Opinniytetyota tehdessa vakisinkin mietin tyon kuormitustekijoitd omalta kohdaltani.
Uskonkin, etti tirkein oppimani asia oli kuormittumisen vaikutukset minuun ja miten
itse hallitsen stressid. Vaikka aikatauluni oli viljd, atheutti opinnédytetyén tekeminen mi-
nulle ajoittain stressid. Huomasin, etta pienen paineen alla tyéskentelen huomattavasti
paremmin kuin silloin kun minulle annetaan runsaasti aikaa. Sen vuoksi paitinkin, ettd
asetan itselleni viikon, jolloin ty6n tulee olla valmis. Opin my6s sen, ettd pystyn omalla
asennoitumisella helpottamaan stressid ja muuttamaan sen positiiviseksi, tyotd edesaut-

tavaksi tilaksi.

Kaiken kaikkiaan koin opinnaytetyon tekemisen mukavaksi ja paljon antavaksi proses-
siksi. Ainut asia mihin toivon, ettd olisin panostanut enemman, on tutkimusmenetel-
min valinta. Thanteellista olisi ollut, jos olisin toteuttanut tutkimuksen laajalle henkil6-
maarille. En kuitenkaan usko, etti olisin sithen pystynyt ajankayton vuoksi. Loppuen

lopuksi olen tyytyvainen siithen, ettd pystyin asettamaan omille visioilleni jonkin rajan.

42



Lihteet

Ahola, K 2011. Tue tyokykya — kasikirja esimiestyohon. Tammerprint Oy. Tampere

Airila, A 2002. Ty6ssé jaksamisen ohjelma. Tyon kuormittavuuden mittarit — Selvitys
olemassa olevista mittareista ja niiden kéytettavyydestd. Tyoministerio. Luettavissa:
http://193.167.190.177 /tyosuojelu/kuormitusmittarit htm#_Toc10339292. Luettu
17.8.2013.

Casserley, T & Meggison, D 2009. Learning from burnout. Taylor & Francis Group.
Elsevier Ltd. Oxford.

Feldt, T & Kinnunen U. 2009. TyS6kuormituksesta palautuminen. Teoksessa Kinnunen,
U & Manno, S (toim.). Irtiottoja ty6std: Tyokuormituksesta palautumisen psykologia. s.

7-28 Juvenes-Print. Tampere

Launis, M & Louhevaara, V. 2011. Voimat, litkkeet ja asennot. Teoksessa Launis, M &

Lehteld, J (toim.). Ergonomia. s. 69-86. Tammerprint Oy. Tampere.

Nummelin, T 2008. Stressi haastaa tyokyvyn — varhainen puuttuminen esimiehen tyo-

kaluna. WSOYpro. Helsinki.

Parvikko, O 2002. Opas tyon kuormittavuuden arvioimiseen - kuorma kevyemmiksi.
Luettavissa:

http:/ /www.ttl.fi/duunitalkoot/dokumentit/ Kuormaa%20kevyemm%oC3% A4ksi%20-
%200pas%o20ty%C3%Bo6nkuormittavuuden%o20arvioimiseen.pdf. Luettu 29.8.2013.

Rautio, M. 2010. Arvioinnin moniulotteisuus ja tyShyvinvoinnin hallintamahdollisuu-
det. Teoksessa Kantolahti, T' & Tikander, T (toim.). Puheenvuoroja tyén kuormitta-

vuudesta 5.22-29. Yliopistopaino. Helsinki.

Raisinen, K 2012. Ty6stressirokotus. Printservice Oy. Helsinki.

43



Tyosuojeluhallinto 2013. Henkinen kuormitus. Luettavissa:

http:/ /www.tyosuojelu.fi/fi/henkinenkuormitus. Luettu 17.8.2013.

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006a. KvaliMOTYV - menetelmiopetuksen
tietovaranto. Tutkimusongelmat. Luettavissa:

http:/ /www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/I.2_3_1.html. Luettu 2.9.2013.

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006b. KvaliMOTV - menetelmaopetuksen
tietovaranto. Haastattelu. Luettavissa:

http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/L.6_3.html. Luettu 3.9.2013.

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006¢c. KvaliMOTYV - menetelmiopetuksen
tietovaranto. Strukturoitu ja puolistrukturoitu haastattelu. Luettavissa:

http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/L.6_3_3.html. Luettu 3.9.2013.

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006d. KvaliMOTV - menetelmiopetuksen
tietovaranto. Tutkimuksen luotettavuus ja arviointi. Luettavissa:

http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/L.3_3.html. Luettu 3.9.2013.

Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006e. KvaliMOTV - menetelmiaopetuksen
tietovaranto. Reliabiliteetti. Luettavissa:

http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/1.3_3_2.html. Luettu 3.9.2013.
Saaranen-Kauppinen, A & Puusniekka, A 2006f. KvaliMOTYV - menetelmiopetuksen
tietovaranto. Validiteetti. Luettavissa:

http:/ /www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/kvali/1.3_3_1.html. Luettu 3.9.2013.

Sillanpaa, J. 2009. Tyon kuormittavuus. Teoksessa Mertanen, V (toim.). Tyosuojelun

perusteet. 5. korjattu painos, s.102-124. Vammalan Kirjapaino Oy. Sastamala.

Soini, S. 2009. Henkinen hyvinvointi. Teoksessa Mertanen, V (toim.). Ty6suojelun pe-

rusteet. 5. korjattu painos, s.74-101. Vammalan Kirjapaino Oy. Sastamala.

44



Tyoterveyslaitos 2003. Tyokuormitus ja sen arviointimenetelmit. Yliopistopaino. Hel-
sinki.

Tyoterveyslaitos 2010. Tyon fyysisia kuormitustekijoitd. Luettavissa:

http:/ /www.ttl.fi/ fi/ergonomia/tyon_fyysisia_kuormitustekijoita/sivut/default.aspx.

Luettu 11.7.2013.

Tyoturvallisuuslaitos TTK 2011. Tyo6turvallisuus ja tyoterveys tyopaikalla. 3. painos.

Painojussit Oy.

Tyo6turvallisuuslaki (738/2002)

Waris, K 2001. Nikoaloja Ty6elamain — Kuormittuminen voimavaraksi. K-Print. Hel-

sinki.

Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2013. Kvalitatiivisen datatiedoston kasittely. Luetta-

vissa: http://www.fsd.uta.fi/tiedonhallinta/osa6.html. Luettu 3.9.2013.

45



Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

Minki ikdinen olet?

Mika on ylin tutkintosi?

peruskoulu

ylioppilas
ammatillinen tutkinto
alempi korkeakoulu

ylempi korkeakoulu?

Mihin ammattiryhmaan kuulut?

johtajat ja ylimmit virkamiehet
eritylsasiantuntijat, asiantuntijat
toimisto- ja asiakaspalvelutyontekijd
palvelu- tai myyntityontekijd
hoitoty6ntekija

muu? mika?

Milla toimialalla tyoskentelet?

teollisuus

terveys- ja sosiaalipalvelut

koulutus

kuljetus ja varastointi

tukku ja vahittaiskauppa

hallinto- ja tukipalvelutoiminta

ammatillinen, tieteellinen ja teknillinen toiminta

muu palvelutoiminta

46



Kuka on ty6nantajasi?

valtio
kunta tai kuntayhtyma

yksityinen tyOnantaja

Kuinka pitkad on ty6historiasi?

Kauanko olet tyoskennellyt nykyiselld tyonantajallasi?
Montako henkil6a tyonantajasi tyollistaar

Yksikon henkilomaara:

Montako henked yksik6ssisi on?

1-10

11-30

31-50
yli 50

47



1.

Ergonomia ja tyon fyysinen kuormitus

Onko tyGsi padtetyotar?
Onko tyopisteesi suunnittelussa otettu huomioon ergonomia? Onko tySpisteesi
kalusteita mahdollista muokata niin, ettd tyOpisteessid olisi mahdollisimman hyvi

tyoskennelld?

Joudutko tyOssisi nostelemaan tai litkuttelemaan raskaita taakkoja eli joudutko
tekemain tyOssisi fyysisid ponnisteluja?
Onko sinulle opastettu sellaisia nosto- ja siirtotapoja, jotka helpottavat litkunta-

elimiin kohdistuvaa kuormitusta?

Oletko joutunut tyGssisi tapaturmaan tai vaaratilanteeseen?

Jos olet, miten asia on tapahtumaan jilkeen hoidettu?

Koetko, etta tapa on ollut hyvar Miksi?

Koetko, ettd tyolosuhteet ovat mielestisi hyvit (melu, limpétila ja ilma)?

Miksi?

Onko sinulla mahdollisuus vaikuttaa ty6olosuhteisiin, ty6tapaan ja tyOpisteesi?

Tyosuhteet ja tyGajat

Onko sinulla mahdollisuus tybaikajoustoon (vaikuttamaan tyopiivin pituuteen)?

Jos on, millaiseksi koet sen? Miten se on toteutettu?

Onko ty6suhteesi osa-aikainen vai kokoaikainen?

Oletko tilanteeseen tyytyviinen vai tyytymaton? Miksi?

Oletko vakituinen vai maéraaikainen tyontekijar»

Oletko tilanteeseen tyytyviinen vai tyytymaton?
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3. Etityo ja monipaikkainen litkkuva ty6

Onko sinulla mahdollisuus etity6hon?
Hy6dynndtko sitdr?

Oletko tyytyviinen jarjestelyyn?

Tyoskenteletkd useassa toimipisteessi tai asiakkaiden luona/toimitiloissa?

Oletko tyytyviinen jarjestelyyn? Miksi?

Joudutko ty6aikanasi matkustamaan?

Jos joudut, niin tyoskenteletk6 sen ajan?

Onko saamasi korvaus etityOstd ja/tai litkkuvasta tyostd mielestisi oikeuden-

mukainen?

4. Tyoyhteiso ja tyoilmapiiri

Viihdytké tySyhteisdssisir
Miksi?

Koetko saavasi arvostusta ja hyviksyntda tyoyhteisossasi?

Miten se ilmenee?

Millaiseksi koet ty6ilmapiirin tyGpaikallasi?

Miksi?

Vaikuttaako ty6ilmapiiri omaan tyohosi ja tyosi tulokseen?

Miksi?

5. Tyostresst ja sen hallitseminen

Koetko olevasi joskus stressaantunut tyossasi?

Miten se ilmenee? Vaikuttaako se ty6ssa jaksamiseest ja ty6 tulokseesi?

49



Kykenetko hallitsemaan stressiasi?

Miten se ilmenee ja milld keinoin?

. Tyon. perheen ja vapaa-ajan yhteensovittaminen

Mietitk6 tyotasi vapaa-ajalla?

Koetko ty0si ja vapaa-aikasi olevan tasapainossa?

Miten se ilmenee?

Miten perheesi suhtautuu kotona tyéskentelyyn tai mahdollisiin useasti toistu-
viin ylit6ihin?

Rasittaako tilanne sinua?

Terveyden tila ja tyokyky

Koetko olevasi terve ja tyokykyinen?

Miten se ilmenee?

Tyoterveyshuolto

Onko sinulla mahdollisuus ty6terveyshuoltoon?
Oletko tilanteeseen tyytyviinen vai tyytymaton?
Miksi?
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