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JOHDANTO

Nuorten mielenterveyden hairidista ja niiden esiintyvyydesta on saatavilla runsaasti tutkimustietoa
(WHO 2021; Parikka, Holm, Koskela, Ikonen & Kilpeldinen 2022, 2). Joissain tutkimuksissa on 0soi-
tettu nuorten mielenterveyden hairididen lisdantyneen viime vuosina, kun taas joidenkin tutkimusten
mukaan nuorten mielenterveyshairidissa ei ole havaittavissa maarallistd kasvua. Tehtyjen tutkimus-
ten maara ja saatavilla olevan tutkimustiedon runsaus kertovat kuitenkin siita, ettd nuorten mielen-
terveysongelmat ovat tarkea ja huolta herattava ilmio. Vaikka nuorten mielenterveyden ongelmat

eivat olisi maarallisesti lisddntyneet ovat niiden esille nouseminen tarkea viesti.

Z-sukupolvi on vuosien 1997 - 2012 aikana syntynyt sukupolvi (Dimock 2019). Z-sukupolven mielen-
terveysongelmat ja etenkin ahdistuneisuus ovat herdttaneet sosiaalisessa mediassa paljon keskuste-
lua viime vuosina. Nuorten ahdistuneisuudesta on oltu huolissaan niin kotona, kouluissa kuin ty6pai-
koilla. Sosiaalisessa mediassa (esimerkiksi Linkedinissa ja Instagramissa) keskustelua on herattanyt

viime aikoina myds opinnoista uupuneiden nuorten siirtyminen tyéeldmaan — miten opinnoista uupu-

neet nuoret jaksavat aloittaa tyéelaman?

Esihenkil6lld on merkittédva rooli tydntekijdiden tydhyvinvoinnissa. Esihenkild ei voi vaikuttaa kaikkiin
tydhyvinvointia tukeva tydymparistd. Nuorten ja tyduransa alkuvaiheessa olevien tyontekijéiden kes-
kuudessa esihenkilén rooli ja merkitys on merkittavassa osassa. Nuoret haluavat ja tarvitsevat kan-
nustavaa ja tukea antavaa esihenkil6d, jotta nuoret padsevat kehittémaan ja oppimaan uusia ty6eld-
mataitoja. Nykyajan nuorten huolenaiheet ovat erilaisia kuin aikaisempien sukupolvien, ja tdaman
vuoksi esihenkildiden on tarkead ymmartaa, millaiset asiat uutta tyéeldmaan saapuvaa sukupolvea

huolettavat.

Tulevaisuudessa suuret ikaluokat tulevat elakditymaan, jolloin tydelamassa tulee olemaan pulaa

tyontekijoista ja tyovoimasta. Z-sukupolvella tulee siis todennakdisesti olemaan enemman paatos- ja
vaikutusvaltaa tydelamassa, silla tydnantajilla on lisdantynyt tarve tyontekijille. TAman vuoksi tyén-
antajien ja esihenkildiden on hyva tutustua Z-sukupolveen ja heiddn odotuksiinsa tydeldmassd, jotta

tydnantajat osaavat vastata kyseisen sukupolven vaatimuksiin heidén saapuessaan tyéelamaan.

Taman opinndytetydn tarkoituksena on selvittda, millaiset asiat tydelamdssa aiheuttavat Z-sukupol-
velle ahdistuneisuutta. Tydn tarkoituksena on tuoda nuorten mielenterveyden tukemisen tarkeytta

tybeldmassa ndkyvammaksi seka korostaa esihenkilon merkitysta nuorten tyéhyvinvoinnissa.

Tyobahdistus kuvastaa tydntekijan kokemaa tyéhon ja tydn suorittamiseen liittyvaa ahdistuneisuutta
(Shafir 2022). Tydahdistus (englanniksi work anxiety) kasitteené on harvinainen suomen kielessa,
minka vuoksi opinndytetytssa halutaan tuoda lisdé nakyvyytta fydahdistus kasitteelle. Opinnadyte-
tyon tavoitteena on koota kahdeksan toimenpide-ehdotusta esihenkildille Z-sukupolven tyéahdistuk-
sen ennaltaehkdisemiseksi ja vahentamiseksi. Toimenpide-ehdotukset laaditaan teoriassa kasitelty-

jen ja tutkimuksessa nousseiden teemojen pohjalta.
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Tama opinndytetyd on laadullinen tutkimus, jota varten toteutetaan nelja yksiléhaastattelua. Haas-
tattelut toteutetaan teemahaastatteluina. Tutkimuksessa haastatellaan kahta Z-sukupolven edusta-
jaa, koulukuraattoria seka tyoterveyspsykologia. Tutkimuksessa halutaan haastatella koulukuraatto-
ria, silld nuorten ajatellaan mahdollisesti ahdistuvan opinnoissa samankaltaisista asioista kuin tule-
vaisuudessa tyOelamassa. Tyoterveyspsykologilla oletetaan olevan kasitys nuoria tydssa ahdistavista
asioista, silla han kohtaa ahdistuneita tyéssakayvia nuoria omassa tydssaan. Tutkimuksen paapai-
nona on tutkia nuorten tyOperaista ahdistuneisuutta, mutta tutkimuksessa tarkastellaan myds nuor-
ten kokemaa opinnoista aiheutuvaa ahdistusta. Tarkoituksena on tarkastella nuorten kokemaa ty6-

ahdistusta eri nakokulmista.
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2 Z-SUKUPOLVI — AHDISTUNUT JA HUOLESTUNUT SUKUPOLVI

Z-sukupolven asiantuntijan Anni Lintulan (2020, 213) mukaan Z-sukupolvi on 90-luvun puolivalin ja
2010-luvun alun valilld syntynyt sukupolvi. Z-sukupolven tarkan ajankohdan maaritelma vaihtelee

hieman eri lahteiden valilld. Z-sukupolvella viitataan vuosien 1995-2012 valilla syntyneisiin henkili-
hin (Seemiller & Grace 2019, xix; Gabrielova & Buchko 2021, 490). Pew tutkimuskeskus puolestaan

maarittelee Z-sukupolven syntyneen vuosien 1997-2012 aikana (Dimock 2019).

Tdssa opinnadytetydssa Z-sukupolvella viitataan Pew tutkimuskeskuksen maaritelman mukaisesti vuo-
sien 1997-2012aikana syntyneeseen sukupolveen. Pew tutkimuskeskus on tutkinut ja tutkii tallakin
hetkelld Z-sukupolvea, minka vuoksi heiddn maaritelmaansa voidaan pitda luotettavana. My6s mo-
net muut tutkijat ovat tutkimuksissaan ja artikkeleissaan pohjanneet Z-sukupolven ian maaritelman

Pew tutkimuskeskuksen maaritelmaan.

Opinndytetydssa kaytetaan termia nuoret viitatessa Z-sukupolveen. Z-sukupolven edustajat ovat
vuonna 2023 idltaan 11-26-vuotiaita, eli sukupolvi on jakautunut opiskelu- ja tyéelaman valille.
Téassa opinndytetytssa Z-sukupolvella viitataan koko sukupolveen — seka opiskeleviin etta tydssakay-
viin nuoriin. Vaikka opinndytetydn aihe ei talla hetkelld kosketa opiskelevia Z-sukupolven jasenia,
niin jossain vaiheessa tulevaisuudessa hekin ovat tydikaisia ja kohtaavat mahdollisesti téssa opin-

naytetydssa kasiteltavan ilmion.

Z-sukupolven edustajat ovat idltdan nuoria ja on ymmarrettdvaa, etta heidan ajattelutapansa ja na-
kemyksensa tulevat muuttumaan vuosien saatossa. Tulevaisuudessa tulee todenndkdisesti olemaan
asioita, jotka muokkaavat tédmén sukupolven nakemyksien ja toimintatapojen kehittymista. Z-suku-
polvea tutkitaan aktiivisesti talla hetkelld, sillda yha useampi Z-sukupolvesta on aikuisuuden kynnyk-

selld ja siirtymassa tydelamaan. (Dimock 2019.)

2.1 Z-sukupolvi ja teknologia

Digitaalisuus ja sosiaalinen media maarittévat vahvasti Z-sukupolvea ja heidéan median kayttéta-
pansa eroavatkin merkittdvasti aiemmista sukupolvista. Sosiaalinen media on tarkea kommunikointi-
véline nuorille seka keskeinen paikka itsensa ilmaisemiseen. (Lintula 2020, 214; Hunter & Chekwa
2021, 91.) Z-sukupolvea pidetadn Internet-sukupolvena, silla internet on aina ollut merkittdva osa Z-

sukupolven eldmaa (Gabrielova & Buchko 2021, 490).

Kasvaminen teknologian ymparéimdssa maailmassa on vaikuttanut nuorten asenteisiin, eldméntapoi-
hin ja kayttaytymiseen — positiivisesti mutta my6s huolestuttavasti (Dimock 2019; Seemiller & Grace
2021, 49). Usein sanotaankin, etta nuoret ovat nykypadivana riippuvaisia sosiaalisesta mediasta ja
sen kaytosta (Hunter & Chekwa 2021, 91).

Sosiaalinen media antaa nuorille mahdollisuuden verrata itseddn muihin ja muiden saavutuksiin,
mika voi vaikuttaa nuorten kasitykseen itsestdan. Itsensa vertaaminen muihin voi aiheuttaa nuo-
ressa esimerkiksi epavarmuuden ja riittdmattdmyyden tunnetta. (Seemiller & Grace 2019, 151; Hun-
ter & Chekwa 2021, 91.) Taman lisdksi sosiaalinen media ja sen liiallinen kayttd lisda tutkitusti nuor-
ten ahdistuneisuutta (Broadbent, Gougoulis, Lui, Pota & Simons 2017, 32; Hunter & Chekwa 2021,
91).
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2.2 Z-sukupolven ahdistuneisuus

Maailman terveysjarjestd WHO:n (2022b) mukaan mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila,
jonka avulla ihmiset pystyvat selviytymaan elamadan kuuluvista paineista, toteuttamaan itsedan, op-
pimaan ja tydskentelemaan seka vaikuttamaan yhteisdon. Mielenterveydella on siis merkittdva vai-

kutus yksilén ajatteluun, tunteisiin ja kdyttaytymiseen (Seemiller & Grace 2019, 145).

Mielenterveyden hairion maaritelma on haastava, silld monet mielen oireet kuuluvat ajoittain nor-
maaliin eldmaan. Mielenterveyden hairid ilmenee hairidind yksilon ajattelussa, tunnesaatelyssa tai
kdyttaytymisessa. (WHO 2022a.) Mielenterveyden hairidstd voidaan puhua myés, kun yksilén ajatuk-
set, kaytos, mieliala ja tunteet rajoittavat yksilon elamaa merkittavasti, haittaavat ihmissuhteita tai

toimintakykya (Laakarikirja Duodecim 2022).

Ahdistus on hyvin yleinen tunne ja jokainen ihminen kokee lievaa ahdistusta ohimenevana tunneti-
lana elamansa aikana. Ahdistuneisuus ilmenee pelonsekaisena ja huolestuneena tunnetilana, johon
liittyy huoli menneisyyteen, nykyhetkeen tai tulevaisuuteen liittyvasta asiasta. Ahdistus voi aiheuttaa
esimerkiksi levottomuutta, lamaantumista tai paniikkia. Toisinaan ahdistuksen tunne voi olla myds
hyvin epdmaardinen ja sen taustalla olevien ajatusten ja tunteiden havaitseminen voi olla vaikeaa.
(Laakarikirja Duodecim 2023.)

Jos ahdistus on jatkuvaa, pitkaaikaista ja voimakasta seka se heikentad merkittavasti yksilon toi-
minta- ja vuorovaikutuskykya voi kyseessa olla esimerkiksi ahdistuneisuushairio (Laékarikirja Duode-
cim 2023). Ahdistuneisuushairio on yksi yleisimmistd mielenterveyden hairidista. Kuten ahdistus
my6s ahdistuneisuushairié voi aiheuttaa huolta ja pelkoa seka niihin liittyvia kayttdytymishairiota.
(WHO 2022a.)

Ahdistuneisuus nayttda olevan yksi huomattavin mielen- ja tunneterveyden ongelma Z-sukupolvella
(Seemiller & Grace 2019, 149). Maailman terveysjarjesté WHO (2021) on arvioinut, etta joka seitse-
mas 10—-19-vuotias karsii mielenterveyshairidista, joista yleisin on ahdistuneisuushairid. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen THL:n (2021) tekeman KOTT-tutkimuksen mukaan korkeakouluopiskelijoista

18-24-vuotiaista keskimaarin 12 prosentilla todettiin ahdistuneisuushairié vuonna 2021.

Nuorten mielenterveyden hairididen lisadntymisesta vaestétasolla ei ole kuitenkaan esitetty luotetta-
vaa tutkimusnayttéa. Nuorten sairauskdyttdytyminen on muuttunut ja osa ennen piiloon jéaneista
mielenterveyshairidista tulee nykypéivana esille. Mielenterveyshairidihin suhtaudutaan nykypaivana
avoimemmin ja suvaitsevaisemmin seka nuoret hakeutuvat avun piiriin yha herkemmin. (Maaniemi
& Raitasalo 2019, 56-57; Gyllenberg 2019, 1321.) Taustalla on myds nuorten muuttunut tapa etsia
ja saada tietoa mielenterveydesta (Tyoterveyslaitos (TTL) julkaisuaika tuntematon a). Vaikka
nuorten mielenterveyden hairit eivat olisi todellisuudessa maarallisesti lisdantyneet, niin ilmién

esille nouseminen on silti huolestuttava ja térkea merkki.

2.3 Z-sukupolven huolenaiheet

Ahdistuksen ja ahdistuneisuushairion kasitteiden valisen eron ymmartdminen on olennaista taman
opinnaytetydn kannalta. Ahdistus on yksilon kokema tunnetila ja ahdistuneisuushairié on mielenter-

veyden hairid, jossa ahdistuksen tunne on voimakasta ja jatkuvaa. Opinndytetydssa tarkastellaan ja
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tutkitaan nimenomaan yksilén kokemaa ahdistusta. Ahdistuneisuus ilmenee tyypillisesti huolestu-

neena tunnetilana, ja tdman vuoksi seuraavaksi tarkastellaan Z-sukupolven yleisimpia huolenaiheita.

Eradssa Z-sukupolvea koskevassa tutkimuksessa yli 99 % vastaajista kertoi, ettd heilld on vahintaan
yksi huolenaihe elamassaan. Z-sukupolven ndkyvimmat huolenaiheet (ks. Kuva 1.) voidaan jakaa
neljaan osa-alueeseen: epaonnistumisen pelko, raha, laajemmat yhteiskunnalliset asiat seka tulevai-
suuden tydelama. (Seemiller & Grace 2019, 146; Hernandez 2020, 20.)

4 A
Epaonnistumisen pelko Raha

-

- Z-sukupolven |
~ huolenaiheet

A

Yhteiskunnalliset asiat Tulevaisuuden tyo

v

KUVA 1. Z-sukupolven yleisimmat huolenaiheet (tietosisdltdo Seemiller & Grace 2019)

Epdonnistumisen pelko

Huomattava huolenaihe talld sukupolvella on epdonnistumisen pelko tai pelko siita, etteivét he tule
olemaan menestyneita. Eniten heita huolettaa, etteivat he tule elamaan omien tai muiden odotusten
mukaisesti ja tuottavat toisille pettymyksen. Z-sukupolvi valittda siis selkedsti muiden ihmisten nake-
myksista. Heita huolettaa myos, ettd heilld on alhainen itsetunto ja etteivat he paase vaikuttamaan
tai parantamaan asioita. Z-sukupolvi on kertonut olevansa huolissaan my®és siita, ettd he tekevat
virheitd, tulevat torjutuksi, ovat keskinkertaisia ja etta heiltd menee ohitse erilaisia esimerkiksi tyo-
mahdollisuuksia. (Seemiller & Grace 2019, 146.)

Raha

Varkey-saation toteuttama tutkimus osoittaa, etta raha on yksi yleisimmista huolenaiheista nuorilla
(Broadbent, Gougoulis, Lui, Pota & Simons 2017, 32). Eraassa toisessa Z-sukupolvea koskevassa
tutkimuksessa nousi esille, ettd kolme neljdsosaa vastanneista on huolissaan heidén taloudellisesta
tilanteestaan ja 14 %:lla heidan taloudellinen tilanteensa oli suurin huolenaihe tédmanhetkisessa ela-
massa. Z-sukupolvi on huolissaan myds tulevaisuuden taloudellisesta tilanteesta ja siitd, ettei heilla
tule olemaan riittdvasti rahaa eldttda itseaan tai heidan perhettaan. (Seemiller & Grace 2019, 87.)
Opintojen aikana nostettu opintolaina on myds yksi tekija, mika aiheuttaa nuorille paineita |6ytaa

hyvépalkkainen ammatti (Hernandez 2020, 20).
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Yhteiskunnalliset asiat

Moni nuori on huolestunut yhteiskunnallisista asioista kuten koulutuksesta, tasa-arvosta, ymparis-
tosta ja turvallisuudesta (Seemiller & Grace 2019, 147). Nuoret térmaadvat sosiaalisessa mediassa
esimerkiksi paljon ilmastonmuutokseen liittyvaan sisaltdon ja tdma aiheuttaa suurimmalle osalle
nuorista huolta (Thigpen & Tyson 2021). Sosiaalisessa mediassa on myds paljon vakivaltaan liittyvaa
sisaltda esimerkiksi sodista, koulukiusaamisesta seka kouluampumisista. Tallaisen sisallon nakemi-

nen aiheuttaa monelle nuorelle ahdistusta ja huolestuneisuutta. (Seemiller & Grace 2019, 257.)

COVID19-pandemia ja sen vaikutukset nousevat vahvasti esille viime vuosien aikana tehdyissa mie-
lenterveystutkimuksissa. COVID19-pandemia aiheutti ty6eldamassa muutoksia, mika voi olla yksi syy
nuorten mielenterveysongelmien viimeaikaiselle kasvulle. COVID19 vuoksi tehdyt rajoitustoimenpi-

teet heikensivat etatydskentelyn myota tydyhteisolta saatavan tuen ja palautteen maaraa seka han-

kaloittivat sosiaalisten tydeldmaverkostojen yllapitoa (Kaltiainen & Hakanen 2022, 464).

Varkey-saation toteuttaman tutkimuksen perusteella myds koulun aiheuttamat paineet ovat merkit-
tdva ahdistusta aiheuttava tekija nuorilla (Broadbent, Gougoulis, Lui, Pota & Simons 2017, 32). Kou-
lun aiheuttamat paineet ovat todennakdisesti merkittdvassa roolissa nuorten ahdistuneisuuden syn-
tymisessa. Samoin COVID19 ja sen aiheuttamat muutokset nuorten arki- ja tydeldmassa (esimerkiksi
etatyd ja téiden vaheneminen) ovat todennakdisesti vaikuttaneet nuorten mielenterveydentilaan.
Tdssa opinndytetydssa ei kuitenkaan perehdyta tarkemmin koulutusjarjestelman tai COVID19:sta

aiheutuvaan ahdistukseen, silld opinndytetydn tarkoituksena on tarkastella tydperdisté ahdistusta.
Tulevaisuuden tyo

Z-sukupolvi kokee tulevaisuuden tyéelaman epavarmana (Hernandez 2020, 20), silla esimerkiksi
pelko oman osaamisen "“vanhentumisesta” aiheuttaa epardintia (Savaspuro 2022). Nuoret pelkaavat,
ettd he paatyvat tyéhon, josta he eivat nauti ja jossa heilla ei ole mahdollisuuksia oppia tai kehittaa
uusia taitoja (Seemiller & Grace 2019, 216, 218).

Opiskelijat kaipaavat yha enemman tukea siirtyessaan tybelamaan ja tydssa tarvittavien taitojen ke-
hittdmiseen. Opiskelijoilta saatetaan odottaa jo varhaisessa vaiheessa aikuismaista tydotetta, jolloin
nuorilla ei aina ole tilaa olla epatietoinen tai epavarma — "keskenerdinen”- nuori. (Paaso & Maunu
2022, 44.) Alle 30-vuotiaista jopa 40 % kertoi loppuvuodesta 2022, etteivat he ole oppineet ty6pai-
kansa uusia ty6tapoja (Kaltiainen & Hakanen 2021, 14). Moni nuori kertoo myds olevansa huolissaan

heidan jaksamisestaan tulevaisuuden ty6eldmassa (Haikola & Myllyniemi 2020, 248).

2.4 Nuorten mielenterveyshairiot ja tyd

16—-34-vuotiaiden mielenterveyshairidistd johtuvat sairauspoissaolot kasvoivat huomattavasti vuosina
2016-2019. Mielenterveysdiagnooseista ahdistuneisuushairiét ovat merkittava sairauspoissaoloja
aiheuttava tekija. Ahdistuneisuushairidista seuranneet sairauspdivarahapadivat ovat kasvaneet perdti
70-90 % henkiléa kohden vuosina 2016—2020. (Blomgren & Perhoniemi 2021.)
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Nuorten aikuisten tyéhyvinvointi on heikompaa kuin heitd vanhemmilla tyéntekijoilla. Tutkimustulos-
ten perusteella vuoden 2021 loppupuolella nuorten palautumisen tarve ja epavarmuus tyossa lisaan-
tyivat seka esihenkil6ltd saadun tuen maara vaheni. (Makiniemi, Kaltiainen & Hakanen 2022, 22,
27.)

Nuorten heikentynyt hyvinvointi nékyy selkeammin tyéhyvinvoinnissa muun muassa tyokyvyn heik-
kenemisend ja tyduupumuksena kuin yleisessa hyvinvoinnissa (Kaltiainen & Hakanen 2021, 19, 25).
Tyoterveyslaitoksen Miten voit? -tyohyvinvointitestin (2022) mukaan 15-35-vuotiaista 22,3 % kokee
tyokykynsa heikentyneen. Puolestaan 56,6 % kokee tyduupumuksen olevan korkeaa tai melko kor-

keaa. Kuitenkin 44,2 % kokee heidadn tyokykynsa olevan kohtalainen.

Nuorten mielenterveyshairiét nakyvat ja vaikuttavat myods tydeldmassa, minka vuoksi esihenkildiden
on tarkead kyetd tukemaan nuoria tyduransa alkutaipaleella olevia tyontekijoitd. Ymmartdessaan

tyon aiheuttamia kuormitustekijoita esihenkilé edistdaa ennen kaikkea nuorten mutta myos kaikkien
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Tyohyvinvointi tarkoittaa mielekdstd, turvallista ja hyvinvointia tukevaa tyoskentelyd, minka keski-

0ssa on tyontekijan oma kokemus (Sosiaali- ja terveysministerié (STM) julkaisuaika tuntematon;

Tyoturvallisuuskeskus (TTK) julkaisuaika tuntematon). Tydhyvinvointiin vaikuttavat (ks. Kuva 2.) or-

ganisaation toimintatavat ja johtaminen, ty6ilmapiiri, tydnkuva seka tyontekijan omat asenteet ja

yksil6lliset erot (Manka & Manka 2016, 75). Tyonhyvinvointi vaikuttaa esimerkiksi tyéntekijan jaksa-

miseen ja tuottavuuteen sekd sairauspoissaolojen madraan. Tyonantajalla seka tyontekijalla molem-

milla on vastuu tyéhyvinvoinnin edistamisesta. Tydnantajan vastuulla on huolehtia ja tarjota tyonte-

kijoilleen turvallinen tydymparistd, asianmukaista johtamista seka yhdenvertaista kohtelua. Tyonteki-

joilld on puolestaan vastuu yllapitaa heidan tydkykyaan. (STM julkaisuaika tuntematon.) Tyokyvylla

viitataan yksilon henkil6kohtaisiin voimavaroihin kuten terveyteen ja ammatilliseen osaamiseen seka
tyohon ja tydoloihin (Manka & Manka 2016, 66).

2. Johtaminen
+ Dsallistava ja kannus-
tava johtaminen

£

. Organisaatio
Tavoittesllisuus
Joustava rakenne
Jatkuva kehittyminen

Toimiva tybymparistd

psentees

5. Mind itse
+ Terveys ja
fyysinen kunto

4, Tyéin hallinta

Vaikuttarnis-
mahdollisuudet
Kannustearvo,
oppiminen ja moni-
pualisuus

3. Tydwhteist
* Avoin vuorovaikutus
 Tyiyhteisttaidot

KUVA 2. Tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka & Manka 2016, 76)
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Tyon aiheuttama liiallinen kuormitus (esimerkiksi liilan suuri tydmaara tai riittamatoén osaaminen tie-
tyn tydtehtdvan suorittamiseen) heikentaa tydntekijan suorituskykya ja aiheuttaa tyontekijalle tydpe-
raista stressia. Ajoittain stressi voi auttaa tyontekijaa suoriutumaan tydtehtavistaan, mutta jatkuva
ja pitkittynyt kuormitus johtavat tydntekijan ylikuormittumiseen ja heikentavat tydntekijan tydsuori-
tusta. (Manka & Manka 175-177.) Kuvassa 3 on havainnollistettu, millaisia vaikutuksia pitkittyneella

kuormituksella voi olla tydntekijén jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Valkuttavuus
Tilapdinen Uni-  Krooninen
Positiivinen  ,y5ymys  hairiot vasymys Yiikuomitusraja
stressi Halyttavat esioireet:

fysiologiset

Alentunut itsatunto
Kyynisyys

Uupuminen

Tyﬁ—
kyvyttdmyys

P
-

Alka

KUVA 3. Stressin muuttuminen negatiiviseksi ja sen vaikutukset mieleen ja terveyteen (Manka &
Manka 2016, 177)

TyOperadisesta stressista karsiva tydntekija kokee, ettei han kykene selviytymadn haneen kohdistu-
vista odotuksista ja vaatimuksista. Kuten tyéhyvinvoinnin mydés tydperdisen stressin syntymiseen

vaikuttavat tyon seka tyontekijan henkildkohtaiset ominaisuudet. (Tydterveyslaitos (TTL) julkaisu-
aika tuntematon b.) Téllaisia ominaisuuksia voisivat olla esimerkiksi tydnkuva tai tyontekijan kyky

tydskennelld tyon aiheuttaman paineen alaisena.

3.1 Tydahdistus ja sen taustatekijat

Suomen kielessa tydahdistus (englanniksi work anxiety) ja tydpaikka-ahdistus (englanniksi
workplace anxiety) kasitteet eivat ole kovin kaytettyja tai tunnettuja. Suomen kielessé puhuttaessa
tydahdistuksesta kaytetadan enemman termia fydperdinen ahdistus. Tassa opinndytetydssa kaytetty
termi tydahdistus on opinndytetydn tekijan tekema suomennos englanninkielisesta termista eli termi

ei ole virallinen suomennos.

Tybahdistuksella tarkoitetaan tydntekijan kokemaa tydn aiheuttamaa ja tydn suorittamiseen liittyvaa
ahdistuneisuutta (Cheng & McCarthy 2018, 537; Shafir 2022). Tydahdistuksessa laukaisevatekija voi

olla ajatus tydsta tai tydssa olemisesta, mikd puolestaan aiheuttaa tyontekijalle erilaisia ahdistuksen
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oireita. Ty6ahdistus voi olla lievaa tai voimakasta ja se voi vaikuttaa merkittavasti tyontekijan suori-
tuskykyyn ja hyvinvointiin. Ty6ahdistuneisuuden syntymiseen vaikuttavat yksilélliset asiat, tyo ja
tydyhteisd (Shafir 2022.)

Tybahdistus voidaan jakaa dispositionaaliseen ja tilannekohtaiseen tyéahdistukseen (ks. Kuva 4.).
Kasitteet ovat kadnnetty englanninkielisista termeista dispositional workplace anxiety ja situational
workplace anxiety. (Cheng & McCarthy 2018, 538). Dispositionaalinen ja tilannekohtainen tydahdis-
tus kasitteet ovat myds opinndytetyon tekijan tekemat suomennokset englanninkielisistd termeista

eli kyseiset termit eivat ole virallisia suomennoksia.

Dispositionaalinen Tilannekohtainen
tybahdistus tydahdistus

Vaestotiedot TyOn vaatimukset

Minakuva Tydn ominaisuudet

Fyysinen terveys Tydyhteiso

KUVA 4. Dispositionaaliseen ja tilannekohtaiseen tydahdistukseen vaikuttavat tekijat (tietosisaltd
Cheng & McCarthy 2018)

3.1.1 Dispositionaalinen tyéahdistus

Dispositionaalinen ty6ahdistus kuvastaa tyontekijdiden yksil6llisia eroja kokea ahdistusta tydssa. Dis-
positionaaliseen tydahdistukseen vaikuttavat tydntekijan ominaisuudet (ks. Kuva 4.) voidaan jakaa
kolmeen osa-alueeseen: vaestétietoihin, minakuvaan ja fyysiseen terveyteen. (Cheng & McCarthy
2018, 539, 544.)

Vaestotiedot

Vaestotiedoilla tarkoitetaan tyontekijdiden ikaa, sukupuolta ja heidan tydsuhteensa kestoa. Tutki-
musten mukaan naiset kokevat miehia enemman tydahdistusta. Tutkimusten mukaan nuoremmat
tyontekijat kokevat enemman tydperaistd ahdistusta, kuin idkkdammat ja kokeneemmat — pitkan

tydsuhteen omaavat — tyontekijat. (Cheng & McCarthy 2018, 544.)

Minakuva

Mindkuva kuvastaa esimerkiksi sita, miten tyontekija kokee suoriutuvansa tyotehtavastaan ja ko-
keeko tyontekija itsensa seka oman tyonsa arvokkaaksi (Cheng & McCarthy 2018, 545). Tyontekijan
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kokema hallinnan puute epdvarmoissa ja ei-toivotuissa tilanteissa aiheuttaa ahdistuneisuutta, ja tal-
I6in tydntekija voi kokea, ettei han kykene kasittelemaan tai ratkaisemaan tilannetta. Toisaalta ty6-

ahdistusta voi aiheuttaa myos tydntekijan kasitys siita, kykeneekd han tydskentelemaan itsendisesti.
(Shafir 2022.)

Fyysinen terveys

Heikko fyysinen terveys on tutkitusti yhteydessa korkeaan ahdistuneisuustasoon (Cheng & McCarthy
2018, 545). Stressi vaikuttaa merkittdvasti tyontekijan terveyteen seka jatkuva ja voimakas stressi

lisaa merkittavasti tydahdistuksen riskia (Laguaite 2021).

3.1.2 Tilannekohtainen tydahdistus

Tilannekohtainen tydahdistus kuvastaa tyon suorittamiseen liittyvaa ahdistusta. Tilannekohtaiseen
tydahdistukseen vaikuttavat (ks. Kuva 4.) tyén vaatimukset ja ominaisuudet. (Cheng & McCarthy
2018, 539, 547.) Shafirin (2022) mukaan myos tydyhteisolla on merkittdva vaikutus tydahdistuksen

syntymiseen.
Tyon vaatimukset

Tybelamassa on tietynlaisia odotuksia ja vaatimuksia, kuinka esimerkiksi tyontekijoiden tulisi ilmaista
tunteita tydssaan. Esimerkiksi asiakaspalvelutydssa tyontekijan oletetaan aina olevan iloinen ja
hymyilevan asiakkaille. (Cheng & McCarthy 2018, 547.) Tyttehtdvien vaatimukset kuten
tyotehtdvien maara, epaselvyys ja maadrdajat lisadvat myos tydntekijdiden ahdistusta. Jotkut
tyontekijat kokevat tydahdistusta myods esitysten tai puheenvuoron pitéamisesta esimerkiksi
kokouksissa. (Cheng & McCarthy 2018, 547; Laguaite 2021; Shafir 2022.) Ty6éahdistuksen riskia
lisadvat my6s organisatoriset asiat kuten esimerkiksi tydyhteisdssa tapahtuvat muutokset seka
tydturvallisuuden puute (Cheng & McCarthy 2018, 547). Tydntekijdiden kokema tybahdistus kasvaa,
jos tydhon liittyvat odotukset ja velvollisuudet ovat epajohdonmukaisia tai liiallisia (Shafir 2022). Tal-
lainen tilanne voisi tarkoittaa esimerkiksi sitd, etta tydntekijalle annetut tydtehtavat olisivat epaselvia

tai liilan vaativia tyontekijan ammatilliseen osaamiseen nahden.
Tyon ominaisuudet

Tyodn ominaisuuksilla tarkoitetaan esimerkiksi tyénkuvaa ja tyén autonomiaa. Esimerkiksi
arvaamaton, epdaselva ja nopeatempoinen tydnkuva lisadvat tyontekijan kokemaa tydahdistusta.
Myds pitkat tydajat voivat lisata merkittavasti riskid tydahdistuksen syntymiselle. Tydn autonomia
tarkoittaa puolestaan sitd, kuinka paljon tyontekijat kokevat voivansa vaikuttaa tyfssa tapahtuvaan
heitd koskevaan paatoksentekoon. (Cheng & McCarthy 2018, 547.) Esimerkiksi jos tydntekija kokee,
ettei hanelld ole vaikutusvaltaa hdnen omaan tydskentelyynsa, voi tdma mahdollisesti heikentaa

tyontekijan tyohyvinvointia ja aiheuttaa ahdistuneisuutta.
TyoOyhteiso

Esihenkildltd ja muilta tyontekij6ilta saatavan tuen seka ohjauksen puute voi lisata tydntekijan koke-

maa tybahdistuneisuutta (Laguaite 2021; Shafir 2022). Myds erilaiset haasteet tydyhteisdssa, kuten
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hairinta tai epdoikeudenmukainen kohtelu tydkavereiden keskuudessa lisaavat tyéntekijan kokeman
tydahdistuksen riskid (Shafir 2022).

3.2 Qireet ja vaikutukset

Tybahdistus voi vaikuttaa haitallisesti tydntekijan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, etenkin jos
tydahdistus pitkittyy. Tyontekijat voivat kokea tydahdistuksen eri tavalla ja tydahdistus aiheuttaa
ihmisille erilaisia oireita. (Shafir 2020.) Tassa opinndytetydssa tydahdistuksen oireet ovat jaettu vii-
teen osa-alueeseen Kuvan 5. mukaisesti: fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin oireisiin seka tyon suo-

rittamiseen vaikuttaviin haasteisiin ja tyduupumukseen.

Psyykkiset
oireet

Fyysiset Sosiaaliset
oireet oireet

Tydahdistuksen
oireet

Tyon
suorittamiseen TyGuupumus
liittyvat
EEN

KUVA 5. Tybahdistuksen oireet tydntekijalla

Fyysiset oireet

Tydahdistus voi ilmetd fyysisina oireina kuten hikoiluna, muistiongelmina ja vatsavaivoina. (Laguaite
2021). Tybahdistus voi aiheuttaa myos fyysisesti epdmukavaa oloa, levottomuutta ja uniongelmia
kuten unettomuutta (Shafir 2022).

Psyykkiset oireet

Tydntekijan kokema tydahdistus voi ilmeta esimerkiksi jatkuvana murehtimisena, taydellisyyden ta-
voitteluna ja itkuherkkyytena. Ahdistunut tyéntekija voi tuntea olonsa jannittyneeksi, vasyneeksi ja
artyneeksi. (Laguaite 2021; Hunter & Chekwa 2021,90.) Ty6ahdistus voi aiheuttaa tyéntekijalle
myo6s huolestuneisuutta ja stressia (Shafir 2022). Tydahdistus voi aiheuttaa tyontekijdlle emotionaa-
lista eli henkistd uupumusta. Emotionaalinen uupumus puolestaan heikentda tydntekijan tydoskentely

motivaatiota ja alentaa tdten tydntekijan suorituskykya tyéssa. (Cheng & McCarthy 2018, 545.)
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Sosiaaliset oireet

Jotkut tyontekijat puolestaan karsivat sosiaalisesta ahdistuneisuudesta, jolloin he kokevat ahdistu-
neisuutta tai pelkoa ollessaan vuorovaikutustilanteessa esihenkildn tai muiden tyékavereiden kanssa
(Shafir 2022). Tyontekijan kokema tydahdistuneisuus voi ilmetd myos vetaytymisend, esimerkiksi
perheen ja ystdvien valttelyna. Tybdahdistuksesta karsiva tydntekija voi kokea myds tiimityéskentelyn
haastavana. (Hunter & Chekwa 2021,90; Laguaite 2021).

Tyon suorittamiseen liittyvat haasteet

Tybahdistuksesta karsiva tydntekija voi kokea tydn suorittamisen haasteellisena. Tydahdistuksen
oireita ovat esimerkiksi keskittymisongelmat, huolimattomuusvirheet ja ajanhallinnan puute. Tydah-
distuksesta karsiva tyontekija voi kokea myds olonsa uupuneeksi ja murehtia tydasioita tdiden jal-
keen vapaa-ajallaan. (Hunter & Chekwa 2021,90; Shafir 2022.) Tydahdistus voi ilmetd myds tyonte-
kijan poissaolojen kasvuna seka tydntekijan tuottavuuden heikkenemisena. Joissain tapauksissa ty6-
ahdistus voi vaikuttaa jopa tyontekijan urapaatoksiin. (Laguaite 2021.) Esimerkiksi tyontekijat, jotka
kokevat nykyisen tyénsa olevan liian kuormittavaa voivat vaihtaa tydskentelemaan vahemman kuor-

mittavammalle alalle.
Tyouupumus

Tybahdistus vaikuttaa kokonaisvaltaisesti tydntekijan terveyteen ja pitkittyessaan se voi aiheuttaa
tyduupumusta eli burnoutin (Shafir 2022). Tyéuupumus ilmenee esimerkiksi jatkuvana vasymyksena
seka keskittymis- ja muistiongelmina. Tyduupumuksen seurauksena tyontekijan voimavarat heiken-
tyvat, minka vuoksi tyduupumus heikentaa tydntekijan elamanlaatua, terveytta ja suoriutumista

tyossa. (TTL julkaisuaika tuntematon b.)

3.3 Ennaltaehkaisy

Ty6ahdistuksen vahentdmiseksi ja ennaltaehkdisemiseksi tydtehtavia ja tydyhteistja tulisi pyrkia ke-
hittdmaan jatkuvasti. Tydhyvinvoinnin edistamiseksi tydpaikoilla olisi hyva olla toimintamalli, kuinka
tydpaikalla tulisi toimia tydntekijén tydkyvyn heiketessa. (TTL julkaisuaika tuntematon a.) Seuraa-

vaksi esitelldan muutamia keinoja, kuinka tydstd ahdistunutta ja kuormittunutta tyontekijad voidaan

auttaa.
Tyon muokkaaminen — tukitoimet

Tyontekijén alentunutta tyokykya voidaan tukea esimerkiksi hyddyntamalla tyon tekemista helpotta-
via valineitd, tarjoamalla tydajan joustomahdollisuuksia seka tydn organisointiin liittyvid jarjestelyja.
Tyontekijan tyokyvyn tukemiseksi tybpaikoilla hyddynnetadan myds tyén tauottamiseen liittyvia rat-
kaisuja. (Rissanen, Martin & Jurvansuu 2021, 27-28.) Edelld mainittuja ratkaisuja voisivat olla esi-
merkiksi etatydskentelymahdollisuus, tydnkuvan fyysisen tai psyykkisen kuormituksen vahentami-

nen, ty6ajan lyhentdminen tai lyhyiden taukojen.
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Varhaisen tuen malli ja ty6terveys

Varhaisen tuen toimintamallin avulla voidaan havaita hyvissa ajoin tilanteet, jotka voivat johtaa
tyontekijan tyokyvyn heikkenemiseen. Tydterveyshuollossa on mahdollisuus todeta ja hoitaa masen-
nusoireet varhaisessa vaiheessa. Tyoterveyshuolto pystyy myos tukemaan tyokykya hoidon kaikissa

vaiheissa. (TTL julkaisuaika tuntematon a.)
Esihenkilon ja tyoyhteison rooli

Esihenkilona on tarkeda osata tunnistaa tyontekijdiden kyky selviytyd annetuista tyotehtdvista seka
tyon fyysinen etta psyykkinen kuormittavuus. Esihenkilén on térkeaa osata huomioida, etta sama
tyotehtava voi kuormittaa eri tydntekijoita eri tavalla. Toisaalta on myds tarkeaa tiedostaa, etta sa-

veytta tukee tydyhteisdn avoimuus ja yhteisdssa vallitseva luottamus. (TTL julkaisuaika tuntematon

a.)

Mielenterveysneuvoja Hailey Shafir (2022) on koonnut 13 vinkkia tydahdistuksen véahentamiseksi ja

tyon seka vapaa-ajan tasapainon saavuttamiseksi:

1. selvitd, mista ty6ahdistuksesi johtuu

2. keskustele tyokavereidesi kanssa tydahdistusta aiheuttavasta asiasta — saat vertaistukea

3. yllépida tybsuhteita esihenkilédn ja muihin tyékavereihin

4, osallistu ja vaikuta tydpaikalla tapahtuviin asioihin

5. pilko vaikeita ja aikaa vievia tyotehtavia pienempiin osiin ja tytsta helpompia seka mielekkaita
tyotehtavia valilla

selkiyta tyOurasi tavoitteet ja pohdi, kuinka voit saavuttaa ne

pida lyhyitd taukoja, esimerkiksi hengitysharjoituksia

muistuta itsedsi sadanndllisesti tyon eduista ja hyvista puolista

v P N O

tee meditaatio- ja mindfulness-harjoituksia

10. harrasta liikunta

11. muista varata kalenteriisi aikaa myds perheellesi ja ystavillesi seka muille itsellesi mieleisille asi-
oille — muista tyo- ja vapaa-ajan tasapaino

12. tee suunnitelma, missa haluat olla viiden vuoden paasta

13. tutustu uusiin tydmahdollisuuksiin.
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4 TUTKIMUSASETELMA

Opinnoissani olen keskittynyt tyéhyvinvoinnin seka johtamisen kehittdmiseen, minka vuoksi halusin
opinnadytetyoni kasittelevan kyseisia teemoja. Nuorten kokema tydahdistus on mielestani tarkea ja
ajankohtainen aihe, silla olen térmannyt ilmiddn seka kasvotusten tapahtuvissa keskusteluissa kuin
sosiaalisessa mediassa. Nuorten tyGahdistus on korostunut myds viime vuosien yhteiskunnallisten
tapahtumien my6ta, minka vuoksi mielestani tata aihetta on térkeaa tuoda yha enemman esille ja
muilta samanikaisiltd samankaltaisia kokemuksia heidan tyéeldmastdaan. Keskusteluissamme on
noussut vahvasti esille myds esihenkilon vaikutus tyohyvinvointiin seka esihenkilén asennoituminen
tyontekijan tyéhyvinvoinnin edistamiseen. Taman vuoksi halusin suunnata tyoni esihenkildille ja
koota heille toimenpide-ehdotuksia nuorten tydahdistuksen vahentamiseksi. Tulevaisuudessa haluai-
sin paasta tyoskentelemaan esihenkildasemassa ja opinndytetyon tekeminen tasta aiheesta parantaa
valmiuksiani toimia esihenkildn tehtavissa.

4.1 Tutkimuskysymykset ja tavoite

Tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan asiantuntijoiden ja Z-sukupolven edustajien nakemyksia ja ko-
kemuksia Z-sukupolven kokemasta tydahdistuksesta. Tutkimuksessa haettiin vastauksia seuraaviin

tutkimuskysymyksiin:

o Millaiset asiat tydeldmassa aiheuttavat Z-sukupolvelle ahdistuneisuutta?

e Millaisilla keinoilla ty6eldmdssa tuetaan tyosta ahdistunutta nuorta?

Osa Z-sukupolvesta on jo tydeldamassa, mutta merkittdva osa Z-sukupolvesta yha opiskelee ja on
vasta saavuttamassa tydelaman kynnysta. Taman vuoksi tutkimuksessa haastateltiin koulukuraatto-
ria, joka tydskentelee opiskelevien Z-sukupolven jasenten kanssa. Koulukuraattorin haastattelussa

haettiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

e Millaiset asiat opinnoissa aiheuttavat Z-sukupolvelle ahdistuneisuutta?

e Millaisilla keinoilla koulu tukee opinnoista ahdistunutta nuorta?

Taman opinndytetydn tavoitteena on tehda ja koota kahdeksan toimenpide-ehdotusta esihenkildille,
minka avulla esihenkil6t voivat pyrkia vahentamaan Z-sukupolven kokemaa ty6ahdistusta tydyhtei-

sdssa. Toimenpide-ehdotusten tavoitteena on lisata esihenkildiden valmiuksia ottaa huomioon tydsta

4.2  Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelma tarkoittaa aineistonkeruu- ja analyysimenetelmaa, joiden avulla pyritaén ratkai-
semaan tutkimusongelma ja -kysymykset. Tutkimusmenetelman valintaan vaikuttavat tutkimuson-

gelma, tutkimuskysymykset seka niiden luonne. (Kananen 2015, 65.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelma pyrkii ymmartdmaan yksityiskohtaisesti tutkittavaa
iimidita ja sen padosassa ovat tutkittavien ihmisten henkildkohtaiset kokemukset ja nakemykset (Ka-
nanen 2015, 70; Puusa & Juuti 2020, 10&74). Laadullista tutkimusta kaytetaan paasaantoisesti sil-

loin, kun tutkittavasta ilmiésta on vahanlaisesti tietoa saatavilla. Laadullinen tutkimus soveltuu myds
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parhaiten tilanteisiin, joissa ilmidsta halutaan saada parempi ja syvallisempi nakemys. Tiettyja asi-
oita, kuten ihmisten asenteita ja suhtautumista on lahes mahdotonta kuvata milladn muilla keinoin
kuin sanallisesti. (Kananen 2015, 70-71.) Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole I6ytaa luotet-
tavaa tietoa jonkin ilmidn esiintyvyydestd, vaan laadullisessa tutkimuksessa pyritddn saamaan esille

erilaisia ndkokulmia aiheen tarkastelemiseksi (Puusa & Juuti 2020, 13).

Tama tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, silla tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tarkastella haastateltavien ihmisten kokemuksia ja nakemyksia nuorten kokemasta tyéahdis-
tuksesta. Tutkimuksen tarkoituksena oli my6s tarkastella nuorten ty6ahdistusta eri ndkékulmista,
jotta ilmidita voitaisiin pyrkida ymmartamaan paremmin. Tutkimuksen tarkoituksena ei esimerkiksi
ollut tutkia tai selvittda, kuinka moni nuori on kokenut tydahdistusta. Tutkimus toteutettiin laadulli-
sena tutkimuksena my®os siita syystd, etta tutkimuksen toteuttamista varten tarvittiin sanallista tutki-

musaineistoa.

Tutkimuskohteesta eli Z-sukupolvesta oli saatavilla kohtalaisenhyvin tutkimustietoa. Kansainvalisissa
tietolahteissa tietoa oli huomattavasti paremmin saatavilla kuin suomalaisissa tietolahteissa. Z-suku-
polvi tydeldmdssa -aiheesta on vield vahanlaisesti tutkimustietoa saatavilla, silla kyseinen sukupolvi
on vasta saavuttamassa aikuisikda seka tydelamaa. Z-sukupolvea ja heidan tydelamakayttaytymis-
taan tutkitaan talla hetkella paljon, mikd on ehdottoman tarkead, jotta kyseista sukupolvea ja heidan

kayttdytymistadn seka kokemuksiaan kyetdan ymmartamaan tulevaisuudessa paremmin.

4.3 Haastateltavien valinta

Tutkimusta varten valittiin yhteensa nelja (n=4) haastateltavaa. Haastateltavat valittiin harkinnanva-
raisesti hyddyntaen eliittiotantaa. Eliittiotannassa pyrittiin 16ytamaan henkilét, joilta oletettiin saata-
van parhain tieto tutkittavasta aiheesta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 74). Tutkimukseen osallistuvat
henkilét valikoituivat soveltuvuuden ja vapaaehtoisuuden perusteella. Haastateltavan katsottiin so-
veltuvan tutkimukseen, kun haastateltavalla oli omakohtaista kokemusta Z-sukupolven kokemasta
tydahdistuksesta. Jokainen haastateltavaksi valittu henkild osallistui haastatteluun omasta vapaasta

tahdostaan.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Z-sukupolvi ja haastattelua varten valittiin kaksi (n=2) Z-sukupolven
jasentd. Haastattelija on kdynyt kyseisten Z-sukupolven edustajien kanssa aikaisemmin keskusteluja
heidan kokemastaan tydperaisesta ahdistuksesta, minka vuoksi haastattelija tiesi kyseisilla nuorilla
olevan henkilokohtaista kokemusta tydahdistuksesta. Tutkimuksessa haastateltiin kahta eikd useam-
paa Z-sukupolven jasentd, silla talla tavoin opinndytetydn tekijalla oli enemman aikaa kaytettavana

kyseisten kahden Z-sukupolven jasenen haastatteluihin ja niistd saatavan aineiston lapikdymiseen.

Tutkimusta varten toteutettiin my6s kaksi (n=2) asiantuntijahaastattelua. Asiantuntijahaastatteluissa
haastateltiin koulukuraattoria ja tyoterveyspsykologia. Tutkimuksessa haluttiin haastatella kouluku-
raattoria, silld han tiedettdvasti kohtaa ahdistuneita nuoria tydssaan. Voitiin olettaa, ettd nuoret
saattavat ahdistua opinnoissa ja tydelamdssa samankaltaisista asioista ja taman vuoksi tutkimuk-
sessa haluttiin tarkastella myds nuorten opinnoista aiheutuvaa ahdistusta. Toisena asiantuntijana

haluttiin haastatella ty6terveyspsykologia, silla hdn puolestaan kohtaa tydssaan tydelamadssa olevia
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ja ahdistuneita Z-sukupolven jasenia. Tyoterveyspsykologilla oletettiin siis puolestaan olevan tietoa

siitd, millaiset asiat nuoria kuormittavat tyoeldmassa.

Vaikka opinndytetyon tavoitteena on antaa toimenpide-ehdotuksia esihenkiléille, tutkimukseen ei
valittu haastateltaviksi esihenkildita. Tutkimuksessa haluttiin saada mahdollisimman totuudenmukai-
nen kuva nuoria kuormittavista tekijoista. Taman vuoksi tutkimukseen valittiin asiantuntijat, keilld on
tydnsa puolesta kokemusta nuorten tydperadisesta ahdistuneisuudesta ja sen taustalla olevista teki-

joista.
4.4  Aineistonkeruu

Aineistonkeruumenetelman avulla kerdtdan tietoa, jonka avulla pyritddn vastaamaan tutkimuskysy-
myksiin (Kananen 2015, 64). Laadullisessa tutkimuksessa aineiston hankinnassa kaytetdan tavan-
omaisesti haastatteluja, dokumenttiaineistoja tai havainnointia (Puusa & Juuti 2020, 13). Haastatte-
lua voidaan hyddyntaa aineistonkerdamiseen esimerkiksi silloin, kun tutkitaan ihmisten mielipiteita
tai ilmidita, joista tiedetadn vahanlaisesti (Kananen 2015, 143). Haastattelut toteutettiin yksilohaas-
tatteluina, silla tutkimuksen aihe (tydahdistus) voi olla arkaluontoinen tai henkilékohtainen asia
haastateltaville ja talloin yksildhaastattelu on ainut vaihtoehto (Kananen 2015, 149). Teemahaastat-
telu on yksi suosituimpia laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmia. Teemahaastattelun
avulla pyritédan l6ytamaan asioita tutkijan ymmarryksen syventamiseksi. (Kananen 2015, 148.) Tee-
mahaastattelua varten suunnitellaan etukateen haastattelussa kasiteltavat teemat ja mahdolliset
tarkentavat kysymykset. Teemahaastattelu on kuitenkin vapaamuotoinen haastattelumuoto, jossa

haastattelu etenee haastateltavan vastauksien pohjalta. (Puusa & Juuti 2020, 107.)

Téassa tutkimuksessa hyddynnettiin aineistonkeruumenetelmana teemahaastatteluja. Haastatteluja
varten suunniteltiin etukdteen lapikdytavat aiheet ja kysymykset, mitka toimivat runkona haastatte-
lutilanteen etenemiselle. Teemahaastattelujen etuna oli, ettd haastattelut etenivat vapaasti haasta-
teltavan vastauksien perusteella eteenpdin. Teemahaastattelun vapaamuotoisuuden vuoksi haasta-
teltavalla oli mahdollisuus esittéa tarkentavia kysymyksia ja asioihin voitiin palata uudelleen haastat-

telun myéhemmassa vaiheessa.
Haastattelut toteutettiin seuraavina ajankohtina:

o 9.2.2023 koulukuraattori (Zoom-haastattelu)
o 17.2.2023 tydterveyspsykologi (Teams-haastattelu)

o 1.3.2023 Z-sukupolven edustajat (Teams- haastattelu & kasvokkain haastattelu)

Jokaiselle haastateltavalle ldhetettiin etukateen sahk&posti- tai tekstiviestin valityksella tarvittavat
tiedot haastattelusta ja siind kasiteltavistd aiheista. Viestissé kerrottiin toive haastattelun ajankoh-
dalle, haastattelun kestosta seka toteuttamistavasta. Naiden lisdksi viestissa kysyttiin haastateltavan

suostumusta haastattelun nauhoittamiseen jo etukateen.

Haastatteluja varten tehtiin diaesitys, jossa oli koottuna Z-sukupolven ja tydahdistus kasitteiden
maaritelmat, tieto haastattelun nauhoittamisesta ja tutkimusaineiston seka henkilétietojen kasitte-

lysta. Diaesityksessa tuotiin myds esille, miksi kyseinen henkild on valittu haastateltavaksi. Diaesitys
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kaytiin lapi jokaisen haastateltavan kanssa jokaisen haastattelun alussa. Haastatteluihin valmistau-

duttiin tdman lisaksi testaamalla etukdteen nauhoittamisen toimiminen, jotta nauhoittamisen kanssa
ei tulisi ongelmia haastattelutilanteessa. Jokainen haastattelu nauhoitettiin aineiston myohaisempaa
lapikayntia varten ja jokaiselta haastateltavalta kysyttiin suostumus nauhoittamiseen viela haastatte-
lun alussa diaesityksen lapikdymisen yhteydessa. Haastattelun aikana haastateltava kirjoitti itselleen

myos ylos muistiinpanoja haastateltavien kommenteista ja pohdinnoista.

Haastattelut toteutuivat suunnitelmien mukaisesti, eika haastatteluiden aikana tullut eteen haasteita
tai muita vastoinkdymisid. Jokainen haastattelu eteni asianmukaisesti eteenpdin ja haastatteluissa
keskityttiin keskustelemaan ainoastaan tutkimukseen liittyvista asioista. Haastattelut olivat muodol-
taan teemahaastatteluja, minka vuoksi jokainen haastattelu eteni omalla tavallaan eteenpain. Jokai-
sessa haastattelussa saatiin kaytya tarvittavat asiat lapi, eli tutkija koki olevansa tyytyvadinen saa-

maansa tutkimusaineistoon ja sen maaraan.

4.5 Aineiston analysointi

Haastatteluiden nauhoitteet litteroitiin Wordin litterointitoiminnolla. Wordin litteraatiot kaytiin lapi
kuuntelemalla nauhoitetta ja korjaamalla litteraatiotoiminnon tekemat virheelliset kdanndkset oi-
keiksi. Tdman jalkeen aineisto kaytiin muutamaan kertaan lapi ja aineistosta poimittiin keskeisimpia
asioita lihavoimalla kyseiset tekstikohdat. Edelld mainitut toimenpiteet tehtiin kaikille neljélle haastat-
telulle. Haastatteluista tehtiin viela yhteenvedot, joihin pyrittiin kirjoittamaan mahdollisimman lyhy-
esti haastateltavan esiin tuomat ydin asiat. Tdman jélkeen haastateltavien vastauksia léhdettiin ja-
sentelemdan tutkimuskysymysten avulla. Tutkimuskysymykset kirjoitettiin yl0s ja jokaisesta haastat-

telusta poimittiin tutkimuskysymyksiin vastaavat haastateltavien kommentit.

Yksi laadulliselle tutkimusaineistolle tyypillinen analysointikeino on teemoittelu. Teemoittelu tarkoit-
taa sitd, ettd aineiston analysointivaiheessa keskitytdan tarkastelemaan niita aiheita, jotka nousevat
useammassa toteutetussa haastattelussa esille. (Puusa & Juuti 2020, 149.) Aineiston teemoittelussa
kaytettévat teemat voivat pohjautua teoriaosuudessa esiin nousseisiin teemoihin, tutkimusaineiston
pohjalta nouseviin uusiin teemoihin tai ndiden molempien yhdistelmaan. Teorialdhtbisessa teemoit-
telussa verrataan tutkimuksessa saatua aineistoa kerattyyn teoriatietoon ja aineistoléhtéisessé tee-
moittelussa puolestaan haastattelujen aikana esiin nousseisiin uusiin teemoihin. (Kananen 2015,
171-172.) Tassa tutkimuksessa tutkimusaineiston analysoimisessa hyddynnettiin aineiston teemoit-
telua. Teemat johdettiin ensisijaisesti teoriaosuudessa esille nousevista teemoista. Taman lisaksi tut-
kimusaineiston pohjalta syntyi myds uusia teemoja, jotka nousivat haastatteluiden pohjalta esille.

Teemat esitelldan luvussa 5 Tutkimuksen tulokset.

4.6 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset
periaatteet, jotka ovat laadittu tutkijoiden ja tutkittavien tueksi seka suojaamaan tutkimukseen osal-
listuvia ihmisia. Yleisiin eettisiin periaatteisiin kuuluu, etta tutkija toteuttaa tutkimuksensa siten, ettei
tutkimuksesta aiheudu tutkimukseen osallistuville ihmisille haittaa. (TENK 2019, 5, 7.)
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Tutkittavan vapaaehtoinen ja tietoon perustuva suostumus tutkimukseen osallistumisesta on tutki-
muksen keskeinen eettinen periaate. Taman lisaksi tutkittavalla henkildlla on oikeus keskeyttaa tai
olla vastaamatta tutkimuksessa esitettaviin kysymyksiin. Tutkittavalla on oikeus saada riittdvasti tie-
toa tutkimuksen sisallosta ja toteutuksesta kuten tutkimusaineiston kasittelysta. Tutkittavalle tulee
myos kertoa henkilttietojen kasittelysta tutkimuksen aikana ja antaa totuudenmukainen kuva tutki-
mukseen (haastatteluun) osallistumisesta. (TENK 2019, 8-9.)

Tutkittavien etsimisvaiheessa lahetettiin potentiaalisille haastateltaville sahkdposti- ja tekstiviestit,
joissa kerrottiin opinndytetyon aiheesta, sen tavoitteista seka yleisia asioita haastattelusta kuten
haastattelun kestosta ja ajankohdasta. Sahk&postiviestissa kysyttiin vastaanottajan halukkuutta osal-
listua haastatteluun ja haastateltavan suostumus haastattelun nauhoittamiselle. Tutkimukseen osal-
listuvat henkil6t vastasivat sahkoposti- tai tekstiviestilla suostuvansa haastateltaviksi, jonka perus-

teella voidaan sanoa heidan suostumuksensa olevan tietoon perustuva seka vapaaehtoinen.

Jokaisen haastattelun alussa haastateltavalle kerrottiin diaesitysté hyddyntden tutkittavan oikeuk-
sista, henkilotietojen kasittelystd seka kysyttiin vield uudestaan haastateltavan suostumus haastatte-
lun nauhoittamiselle. Tutkittaville kerrottiin myds lyhyesti opinndytetydn aihe, maariteltiin keskeisim-
mat kasitteet seka kerrottiin, miksi kyseiset henkilot on haluttu haastateltaviksi ja osaksi tutkimusta.
Tutkittaville kerrottiin, ettd he saavat keskeyttaad haastattelun halutessaan tai saavat olla vastaa-
matta tutkijan esittamiin kysymyksiin. Heille kerrottiin, ettei heidan henkilétietojaan tulla keradmaan
tai kasittelemaan tutkimuksen aikana, eikd heidan henkildllisyyttéan voi tunnistaa lopullisesta opin-
ndytetydstd. Tdman opinndytetydon kannalta ei ole olennaista kerata haastateltavien henkilétietoja ja
talla voidaan myos taata paremmin haastateltavien henkil6llisyyden salassa pysyminen. Tutkittaville
kerrottiin haastattelun nauhoittamisen syista sekd nauhoitteen kasittelysta eli litteroinnista ja saily-
tyksesta. Heille kerrottiin avoimesti, ettd ainoastaan tutkija eli tdssa tapauksessa opinnaytetyon te-
kija kasittelee ja analysoi haastatteluista saatavaa aineistoa. Aineistot ja litteraatiot kerrottiin havitet-

tavan opinndytetydn valmistuttua.
Tutkimuksen luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen tekeminen edellyttda laadukasta tutkimusta ja siihen pohjautuvia luotetta-
via seka uskottavia tutkimustuloksia. Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on osa hyvaa tutkimus-
kaytantda. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta tarkastellaan tutkimuksessa kaytetyssa viite-
kehyksissa ja sen mukaisesti, millaisia laadullisia menetelmia tutkimuksessa on hyédynnetty. (Aaltio
& Puusa 2020, 169.) Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella tutkimusprosessin
eri vaiheissa. Tutkimusaiheen valintaan vaikuttavat tutkijan oma motivaatio seka henkilokohtaiset
nakemykset. Tutkijan valitessa tutkimusaiheensa hanelld on jonkinasteinen kasitys kyseisesta ilmi-
0std, mika muodostuu tutkijan omakohtaisesta tiedosta ja kokemuksesta seka toisten kautta saa-
dusta tiedosta. (Aaltio & Puusa 2020, 173-174.) Tutkijalla oli oma ndkemys nuorten kokemasta tyo-
ahdistuksesta tutkimuksen aloitusvaiheessa, mika pohjautui tutkijan omiin sekd muiden kertomiin
kokemuksiin. Vaikka tutkijalla oli oma ndkemys asiasta han siitd huolimatta, pyrki suhtautumaan tut-

kimustiedon hakemiseen ja tutkimuksen tekemiseen objektiivisesti. Toisaalta tutkijan omakohtainen
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kokemus ja kiinnostus nuorten tyahdistusta kohtaan lisasi tutkijan sitoutumista tutkimuksen toteut-
tamiseen. Tutkija kaytti esimerkiksi huomattavasti aikaa tietolahteiden lapikdaymiseen ja teoriaosuu-

den rakentamiseen.

Tutkimusmenetelman luotettavuuden arvioinnissa tulee pohtia tutkimusmenetelmén soveltuvuutta
tutkimuksessa tarkasteltavaan ilmidén ja tutkimuksen tavoitteisiin. Haastattelu on yleinen laadullisen
tutkimuksen aineistonkeruumenetelma ja haastattelun luotettavuutta voidaan tarkastella tutkimuk-
sen tavoitteen nakokulmasta seka kuvaamalla haastatteluprosessi mahdollisimman avoimesti ja to-
tuudenmukaisesti. (Aaltio & Puusa 2020, 174). Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda haastateltavien
kokemuksia ja ndkemyksia, minka vuoksi haastattelu vastasi parhaiten tutkimuksen tavoitteisiin.
Tutkimusraportissa pyrittiin kuvamaan haastatteluprosessi mahdollisimman selkeasti ja yksityiskoh-
taisesti, jotta lukija saa tdyden ymmarryksen haastatteluprosessin etenemisestd seka sen eri vai-
heista.

Haastattelijalla on merkittava rooli haastattelutilanteessa, minka vuoksi haastattelun luotettavuutta
toisinaan kritisoidaan. Haastattelu on vuorovaikutustilanne ja haastattelija vaikuttaa omilla eleilladn
ja sanoillaan haastateltavaan. (Aaltio & Puusa 2020, 175.) Haastatteluun osallistuvat Z-sukupolven
edustajat olivat haastattelijalle entuudestaan tuttuja henkil6itd, mika on voinut vaikuttaa Z-sukupol-
ven edustajien vastauksiin haastattelutilanteessa. Haastattelija kuitenkin koki témén olevan etu
haastattelutilanteissa, silld Z-sukupolven edustajat uskalsivat kertoa avoimesti kokemuksistaan.
Haastattelija pyrki luomaan haastattelutilanteista vuorovaikutteisempia ja rennompia kommentoi-
malla haastateltavan esiin tuomia nakemyksid. Haastattelija kuitenkin pyrki olemaan neutraali pu-
heissaan, ettei vaikuttaisi haastateltavan ajatuksiin tai ndkemyksiin. Haastateltavaan vaikuttaa myos
se, onko tutkimuksessa kasiteltdva ilmié haastateltavalle ajankohtainen vai sijoittuuko haastatelta-
van kokemukset kyseisesta ilmidstd menneisyyteen (Aaltio & Puusa 2020, 175). Jokaisen haastatteli-
jan kokemukset nuorten tybahdistuksesta sijoittuivat menneisyyteen, mikéa tulee myés ottaa huomi-

oon tutkimuksen luotettavuuden tarkastelussa.

Haastattelijan saaman tutkimusaineiston tulisi vastata mahdollisimman totuudenmukaisesti haasta-
teltavan esiin tuomia kokemuksia ja nakemyksid. Tutkimustulosten luotettavuutta ja totuudenmukai-
suutta voidaan lisata varmistamalla, ettd haastattelija on ymmartényt haastateltavan esittémat sei-
kat oikein. (Aaltio & Puusa 2020, 175.) Tutkimusaineiston totuudenmukaisuuden varmistamiseksi
haastattelija esimerkiksi tiivisti omin sanoin haastateltavan kertomat asiat haastateltavalle. Talla ta-

valla haastattelija varmisti, ettd on ymmartanyt haastateltavan henkilén esittamat asiat oikein.

Tutkimusaineiston hankinnan luotettavuutta voidaan tarkastella my6s siitd nakdkulmasta, kuinka
paljon ja mistd ndkokulmista tutkimusaineistoa kerataan. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole annettu
yksiselitteistd maaritelmaa sille, mika on riittdva méaara tutkimusaineistoa. Laadullisen tutkimustulos-
ten voidaan katsoa olevan riittavaa, kun tutkimuksen avulla keratysta aineistosta ja teoriasta 16ytyy
yhtaldisyyksid. (Aaltio & Puusa 2020, 175-176.) Haastatteluja toteutettiin yhteensa nelja (n=4),
joista kaksi (n=2) oli asiantuntijahaastatteluja ja kaksi (n=2) kohderyhman eli Z-sukupolven edusta-
jien haastatteluja. Tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi tutkimuksessa haastateltiin henki-

16ita, keilla on erilaiset ndkokulmat kasiteltavaan ilmidéon. Z-sukupolven jasenilta saatiin kuulla hei-
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dan omakohtaisia kokemuksiaan ja nakemyksiadn asiasta. Asiantuntijoiden haastatteluissa puoles-
taan tarkasteltiin ilmiéta ahdistuneiden nuorten parissa tyéskentelevien ndkékulmasta. Tutkimuk-
sessa toteutetuissa haastatteluissa alkoi nousemaan hyvin nopeasti samankaltaisia asioita kuin tutki-
muksen teoriaosuudessa. Tama voi osittain johtua siitd, etta haastattelun teemat laadittiin teoria-
osuuden pohjalta mutta toisaalta myos tdma voi kertoa teoriaosuuden luotettavuudesta ja totuuden-

mukaisuudesta.

Tutkimusaineiston analysoimisessa on tdrkeda pyrkia kertomaan prosessista yksityiskohtaisesti ja
perustellusti. Esimerkiksi lukijan voi olla helpompi seurata tutkijan aineiston analysoinnin paattely-
ketjua, kun raporttiin on siséllytetty lainauksia aineistoista. (Aaltio & Puusa 2020, 176.) Tutkimuksen
luotettavuuden seka ymmarrettavyyden parantamiseksi tutkimustulosten tarkastelussa hyédynnettiin
lainauksia tutkimusaineistosta eli haastatteluista. Tutkimuksessa on pyritty perustelemaan mahdolli-
simman paljon tutkimusprosessin aikana tehtyja valintoja, jotta lukija saisi kiinni tutkimuksen tekijéan

paattelyn etenemisesta.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Taman opinndytetyon tutkimuksessa kasiteltiin Z-sukupolven kokemaa tydahdistusta ja sen taustate-
kijoita. Tutkimustuloksia tarkastellaan ensin opinndytetydn teoriaosuudessa esitettyjen teemojen
kautta ja taman jalkeen aineistosta esiin nousseiden teemojen kautta. Luvun lopussa esitellaan toi-
menpide-ehdotukset esihenkildille, minka avulla esihenkilét voivat pyrkida vahentamaan Z-sukupolven

kokemaa tydahdistusta ty6paikoilla.

5.1 Tyobahdistusta aiheuttavat tekijat Z-sukupolvella

Tutkimustuloksia tarkastellaan ensin teoriaosuudessa kasiteltyjen yhdeksdn teeman kautta, joita
ovat epaonnistumisen pelko, raha, yhteiskunnalliset asiat, tulevaisuuden tyd, sosiaalinen media ja
itsensa vertailu, minakuva, tyén vaatimukset ja ominaisuudet seka tydyhteisd. Taman jalkeen tutki-
mustuloksia tarkastellaan tutkimusaineistosta eli haastatteluista esiin nousseiden teemojen kautta,
joita ovat itsensa johtaminen ja tavoitteellisuus, kokonaisvaltainen hyvinvointi seké opiskelu ja tyds-

kentely samanaikaisesti.
Epdonnistumisen pelko

Seemiller ja Grace (2019, 146) kertovat epaonnistumisen pelon olevan yksi merkittévimpia huolenai-
heita nuorilla. He kertovat nuorten epdonnistumisen pelkoon liittyvan my6s pelkoa virheiden tekemi-
sesta ja siitd, etteivat nuoret tule tayttdmaan omia tai muiden odotuksia. Nuorten kokema epaonnis-
tumisen pelko tydssa nousi esiin jokaisessa haastattelussa. Toinen Z-sukupolven edustaja esimer-
kiksi kuvaili pelkdavansa, ettei osaa tehda hanelle annettua tyétehtavaa riittdvan hyvin ja tasta koi-
tuisi jollakin tavalla haittaa toiselle osapuolelle. Han kertoi myds, etta uuden vastuutehtavan saami-
nen aiheuttaa alkuun ahdistusta, silla han epardi etukateen onnistumistaan kyseisessa tehtavassa.
Tyoterveyspsykologi puolestaan kuvaili, etta nuorista voi tuntua, etteivét he kykene suoriutumaan

heille annetuista tehtavistd ja tama voi aiheuttaa nuorille hdpean tunnetta.
Raha

Aiempien tutkimuksien mukaan raha ja oma taloudellinen tila ovat erditd Z-sukupolven yleisimmistd
huolenaiheista (Broadbent, Gougoulis, Lui, Pota & Simons 2017, 32; Seemiller & Grace 2019, 87).
Toteutetuissa haastatteluissa ei noussut esille, ettd nuoret olisivat olleet huolissaan rahasta tai hei-
dan taloudellisesta tilanteestaan. Z-sukupolven edustajilta kysyttiin haastatteluissa, ettd kokevatko
he paineita I6ytaa tulevaisuudessa hyvapalkkainen ammatti. Tahan molemmat nuoret vastasivat,
etteivat he koe paineita hyvapalkkaisen ammatin 16ytamisestd, vaan heille on tarkeampaa l6ytaa
heille itselleen mielekas tyd. Nuoret toki painottivat, etta tyostd saatavalla palkalla on merkitysta,

mutta merkitys on toissijainen asia verrattuna tyén mielekkyyteen.
Yhteiskunnalliset asiat

Seemillerin ja Gracen (2019, 147) mukaan nuoret ovat huolissaan erilaisista yhteiskunnallisista asi-
oista kuten ymparistosta ja turvallisuudesta. Kaltiaisen ja Hakasen (2022, 464) mukaan yhteiskun-

nalliset asiat muokkaavat tydelamaa, mika voi mahdollisesti vaikuttaa nuorten mielenterveysongel-
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mien kasvuun. Yhteiskunnallisten asioiden merkitys ty6ahdistuksen syntymisessa ei noussut haastat-
teluissa merkittavasti esille. Z-sukupolven edustajien haastattelussa toinen edustaja kertoi yhteis-
kunnallisten asioiden muokanneen hanen tyokuvaansa, ja tdma on tuonut uudenlaisia haasteita tyo-
hon ja tydn suorittamiseen. Toinen Z-sukupolven edustaja puolestaan kertoi, ettei han ole kokenut
yhteiskunnallisten asioiden vaikuttaneen hanen tydskentelyynsa tai tydhyvinvointiinsa. Asiantuntijoi-
den haastatteluissa puolestaan tuli esille yhteiskunnallisten asioiden vaikutukset nuorten yleiseen
ahdistukseen. Tyoterveyspsykologin ja koulukuraattorin haastatteluissa nousi esille koulutusjarjestel-
man luonteesta aiheutuva ahdistuneisuus nuorilla. Molemmat asiantuntijat pohtivat, kuinka nykyinen
koulutusjarjestelma luo suorituspaineita nuorille jo nuoressa idssa ja millaisia vaikutuksia suoritus-
paineilla on nuorten jaksamiseen. Tyoterveyspsykologin haastattelussa nousi esille, ettd yhteiskun-

nallisista asioista esimerkiksi ilmastonmuutos aiheuttaa nuorille omalta osaltaan ahdistuneisuutta.
Tulevaisuuden tyo

Seemiller ja Grace (2019, 216, 218) kertovat nuorten pelkadvén, ettd nuoret paatyvat heille epamie-
lekkadseen ty6hon tulevaisuudessa. Haikolan ja Myllyniemen (2020, 248) mukaan nuoret ovat myos
huolissaan heidéan omasta jaksamisestaan tulevaisuuden ty6eldmdssa. Molemmat Z-sukupolven
edustajat kertoivat haastatteluissaan, ettd heille on tarkeaa Ioytaa tulevaisuudessa heille itselleen
mielekds ammatti. Molemmat nuoret kertoivat tyén mielekkyyden olevan térkeampaa kuin tydsta
maksettavan palkan suuruus. Toinen nuorista kertoi olevansa huolissaan hanen jaksamisestaan tule-

vaisuuden tydssd, sillda han ndkee tydkavereidensa tyéuupumuksen talla hetkella.

7 -- henkilokunta on -- nifn loppuun palaneita, niin sitten kun on néin alussa -- tdsséd alalla, niin sitten
se kylld vélilld -- ahdlistaa. Etta tuleeko menemdan jossain vaiheessa niin pahaksi [kuormittuu itse

yhtd pahasti].” - Z-sukupolven edustaja

Tyoterveyspsykologi kertoi joidenkin nuorten kokevan ahdistuneisuutta siita, jos nuorten tulevaisuu-
den suunnitelmat ovat epavarmoja. Koulukuraattori puolestaan kertoi pohtineensa joidenkin nuorten
kanssa sita, miten nuoret kykenevat sitoutumaan tavalliseen tydarkeen, mikali he kokevat haasteita

jo kouluarkeen sitoutumisessa.
Sosiaalinen media ja itsensa vertailu

Hunter ja Chekwa (2021, 91) kertoivat sosiaalisen median olevan merkittava osa Z-sukupolven ela-
maa ja nuorten esimerkiksi vertaavaan sosiaalisen median kautta itsedan muihin. Molemmat asian-
tuntijat nostivat haastatteluissaan omatoimisesti sosiaalisen median esille ja etenkin sen, ettd nuoret
voivat verrata sosiaalisen median kautta omia saavutuksiaan muiden saavutuksiin. Sosiaalinen me-
dia ja sen mahdollistama itsensa vertailu muihin ei suoranaisesti ole tyén aiheuttamaa ahdistunei-
suutta. Kuitenkin esimerkiksi muiden ty&saavutusten nakeminen ja vertaaminen omaan tyétilantee-

seen voi aiheuttaa nuorissa ahdistusta.
Minakuva

Chengin ja McCarthyn (2018, 545) mukaan mindkuva kuvastaa esimerkiksi sita, miten tyontekija itse

kokee suoriutuvansa hanelle annetusta ty6tehtdvastd. Toinen Z-sukupolven edustaja kertoi toisinaan



28 (39)

olevansa huolissaan siitd, ettei han pysty tarjoamaan sellaista tydpanosta kuin han itse haluaisi. Ty6-
terveyspsykologi kertoi nuorten keskuudessa yleistyneen myés oman identiteetin pohtiminen, mika

heijastuu myds tyopaikalle.
Tyon vaatimukset

Tyon vaatimukset, kuten tydtehtdvien maara tai epaselvyys ovat tydahdistusta aiheuttavia tekijoita.
Naiden lisaksi myos tyoturvallisuuden puute lisda tydahdistuksen riskia. (Cheng & McCarthy 2018,
547.) Shafirin (2022) mukaan myds tyohoén kohdistuvat liialliset tai epajohdonmukaiset vaatimukset
aiheuttavat ty6ahdistusta. Molemmat Z-sukupolven jasenet kertoivat ahdistuvansa, mikali he koke-
vat, ettei heilld ole riittdvda osaamista annettuun tyétehtdavaan. Toinen Z-sukupolven jasen kertoi,
etta yksi ahdistavimmista ja turhauttavimmista asioista tyssa on, jos haneltd odotetaan liikaa ja

hanelle annetaan liilkaa vastuuta hdnen omaan osaamiseensa nahden.

7 -- jos ftse menen toihin niin ma haluan tasan tietda, mitd ma sinne menen tekemdaan, ek ettd se

on just sitd semmoista heittelemistd paikasta toiseen ja olettamista.” - Z-sukupolven edustaja

Samainen nuori kertoi myos turhautuvansa, mikali tyépaikan tyéturvallisuus asiat ovat epaselvét tai
ne eivat ole kunnossa. Tyoterveyspsykologi nosti esiin haastattelussaan ty6eldman muuttumisen si-
ten, ettd nykydan vaaditaan enemman aivotydskentelyd kuin aikaisemmin. Hanen mukaansa tama

muutos on yksi mahdollinen tekija nuorten tyéntekijéiden kuormittuneisuuden lisdantymiselle. Tyo-
terveyspsykologi toi esiin myds tyépaikan asettamat tulos- ja suorituspaineet, seka pohti niiden hai-

tallista vaikutusta nuorten tyontekijoiden jaksamiseen.

" -- nuori tyyppi tydelémdéssa on vahan niinku hamsteri tammoisessa juoksupyordssa -- ” - tyoter-

veyspsykologi
Tyon ominaisuudet

Cheng ja McCarthy (2018, 547) kertovat ty6ahdistuksen riskia liséavan esimerkiksi epaselva, arvaa-
maton ja nopeatempoinen tyénkuva. Molemmat Z-sukupolven edustajat kertoivat haastatteluissaan,
ettd epédselvat tydnkuvat ja kaoottiset tydpaivat aiheuttavat heille ahdistusta. Toinen Z-sukupolven

edustaja kertoi kokevansa ahdistusta myds uhkaavissa tilanteissa esimerkiksi uhkaavien asiakkaiden

vuoksi.
Tyoyhteiso

Esihenkildn ja muun tydyhteisdn antaman tuen ja ohjauksen maara vaikuttaa tydntekijan kokemaan
tydahdistukseen. Myds erilaisten haasteiden kuten tykavereiden epaoikeudenmukaisen kohtelu li-
saa riskia kokea tydahdistusta. (Shafir 2022.) Toinen nuori toi haastattelussaan vahvasti esille, miten

huono perehdytys vaikuttaa haitallisesti haneen tydskentelyynsa.

7 -- jos el perehdytetd kunnolla --. Ettd et kunnolla tiedd mitd pitéa tehda, niin silloin pelottaa aina,

ettd epaonnistuu ja perdstd kuuluu sitten.” - Z-sukupolven edustaja

Molemmat nuoret kertoivat saaneensa tydkavereilta tai muilta ulkopuolisilta epamukavia komment-

teja tyossddn, mika on aiheuttanut huonoa ilmapiiria. Toinen nuori sanoikin, ettei taman takia ole
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viitsinyt pyytaa apua kokeneemmilta tydntekijoilta, silla nuori ei halua kuulla kokeneempien tyénteki-
joiden "viisastelua”. Toinen nuori puolestaan kertoi huonoista kokemuksistaan huonosti asennoitu-

vasta esihenkilosta.
Itsensa johtaminen ja tavoitteellisuus

Koulukuraattori pohti, ettd nuorten ahdistuneisuuteen voi vaikuttaa nuorten kyky hallita heidan arke-
aan ja aikatauluttaa heidan eldmaansa. Koulukuraattori kuvasi ahdistuneisuuden Idhtevan pienista
asioista ja "lipsumisista” esimerkiksi rutiineissa, jotka ajan mittaan lumipalloefektin tavoin kasvavat
ja saavat suuremmat mittasuhteet. Han myos kertoi nuorten ahdistuneisuuteen vaikuttavan, kuinka
hyvin nuoret kokevat hallitsevansa omaa tekemistdnsa ja tydskentelyansa opinnoissa. Tydterveys-
psykologi puolestaan kertoi havainneensa tydssaan, etta taman sukupolven nuoret ovat hyvin tavoit-

teellisia tekemisissaan asettamalla omia henkilokohtaisia tavoitteitaan.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi — elaméantilanne

Molempien asiantuntijoiden haastatteluissa huomasi, etta he katsoivat nuorten ahdistuneisuutta hie-
man laajemmassa mittakaavassa. Ty6terveyspsykologi sanoi, etta nuorten tydahdistus on osa laa-
jempaa ahdistuneisuutta, johon puolestaan vaikuttavat myds monet muut sisdiset ja ulkopuoliset
tekijat. My6s koulukuraattori sanoi nuoren kokemaan ahdistukseen vaikuttavan esimerkiksi pitkitty-

nyt stressi tai muut nuoren kokemat haasteet nuoren yksityiseldmassa.
TyoO ja opiskelu samanaikaisesti

Tyo6terveyspsykologi toi myds esille talle sukupolvelle tyypillisen tilanteen: tyéskentelyn opintojen
ohella ja tédman aiheuttamat suorituspaineet. Han kuvaili talla sukupolvella olevan “monta rautaa

tulessa”, minka vuoksi nuorilla on toisinaan kova tahti asioiden tekemisessa.

Keinoja Z-sukupolven tydahdistuksen vdahentdamiseksi

Tutkimustuloksia tarkastellaan ensin teoriaosuudessa esiteltyjen keinojen kautta, joita olivat tyon
muokkaaminen, varhaisen tuen malli ja ty6terveys seka esihenkilon ja tydyhteisdn rooli. Tdman jal-
keen tutkimustuloksia tarkastellaan tutkimusaineistosta eli haastatteluista esiin nousseiden keinojen
avulla, joita olivat keskustelu ja asioiden suhteuttaminen, selkeat odotukset ja tydnkuva, perusasi-
oista huolehtiminen seka itsensé kehittaminen.

Tyén muokkaaminen

Rissanen, Martin ja Jurvansuu (2021, 27-28) kertovat, ettd tydntekijan tydkykya voidaan tukea esi-
merkiksi tarjoamalla tydajan joustomahdollisuuksia tai tyén organisointiin liittyvilld jérjestelyilld. Kes-
kusteltaessa ty6ahdistusta vahentdvista toimenpiteista toinen Z-sukupolven jasen otti esille tyon
muokkaamisen tukitoimenpiteet. Han kertoi, ettd hédnen mielestdan tydahdistusta voisi vahentaa
tydnkuvan tai tydmaadran keventaminen hetkellisesti. Tydterveyspsykologi puolestaan kertoi haastat-
telussaan, ettd hanen mielestaan olisi térkeda 10ytaé tydahdistuksen aiheuttavat “juurisyyt” eli ne

asiat, jotka todellisuudessa aiheuttavat nuorille ahdistuneisuutta.
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Varhaisen tuen malli ja ty6terveys

Varhaisen tuen mallin avulla voidaan havaita tyontekijan tyohyvinvoinnin heikkeneminen varhaisessa
vaiheessa. Ty6terveyshuolto on yksi tydntekijan tydkykya tukeva toimija. (TTL julkaisuaika tuntema-
ton a.) Tyodterveyspsykologi sanoi haastattelussaan ty6terveyden olevan vain yksi toimija tydntekijoi-
den tydhyvinvoinnin tukemisessa. Han kertoi laakaritalojen tarjoavan erilaisia matalankynnyksenpal-
veluja, kuten chatteja ja muita mielenhyvinvoinnin tukemiseksi suunnattuja digitaalisia palveluja.
Hanen mukaansa yritykset ostavat nykyaan tyoterveyden lisaksi muilta yrityksiltéd hyvinvointipalve-

luja tyontekijoilleen tydhyvinvoinnin edistémiseksi.
Esihenkildn ja tydyhteison rooli

Esihenkildlla ja tyoyhteisolla on tarkea rooli tyontekijan tyohyvinvoinnissa. Esihenkilbiden tulisi esi-
merkiksi osata tunnistaa tyontekijan heikentynyt tyéhyvinvointi. Tydyhteison avoimuuden ja yhtei-
sossa vallitseva luottamus edistavat tydntekijan tydhyvinvointia. (TTL julkaisuaika tuntematon a.) Z-
sukupolven edustajien seka asiantuntijoiden haastatteluissa nousi esiin tydyhteison voima ja tydyh-
teisdbn antama vertaistuki. Jokainen mainitsi vertaistuen olevan yksi tarkeimmista tydahdistusta va-

hentdvista tekijoista.

Toinen Z-sukupolven edustaja kertoi kaipaavansa esihenkildn tukea ja ymmarrysta ollessaan ahdis-
tunut. Naiden lisdksi han toivoisi, etta nuoren ollessa ahdistunut esihenkild antaisi nuorelle apua asi-
oiden ratkaisemiseksi. Koulukuraattori puolestaan kertoi, ettd nuoret ovat kertoneet kaipaavansa
enemman kannustusta opettajilta. Koulukuraattori kertoi myds, etta aikuisten ja nuorten kanssa
tydskentelevien on osattava tunnistaa nuorten ahdistuneisuus. Myos ty6terveyspsykologi korosti esi-

henkilon lasndolon merkitysta seka taitoa huomata nuoren huolestuneisuus.

“Esihenkildiden, organisaatioiden, tyonantajien ja se tyokulttuurin koko -- tekeminen olisi aika tér-
kedts, ettd me ei laiteta sen yksilon vastuulle sitd, ettd kdy véhan terapiassa ja tuu sit uudestaan

tanne préssiin.” — tydterveyspsykologi

7 -- el niinku oman mielenterveyden uhalla tarvitse pelétd sita, ettd nyt tad tydpaikka kaatuu minun
takia.” — Z-sukupolven edustaja

Keskustelu ja asioiden suhteuttaminen

Jokaisessa haastattelussa térkeimpana tydahdistuksen vahentavéna tekijana pidettiin keskustelua
esihenkildn tai muiden tydntekijdiden kanssa. Tydterveyspsykologi ja koulukuraattori painottivat,
ettd ensimmainen ja tarkein askel on, ettd nuori tydntekija tuo omaa ahdistuneisuuttaan esimerkiksi
puhumalla esille. Molemmat asiantuntijat myds painottivat, etta esihenkilén on osattava kuulla ja

suhtautua tosissaan nuoren kokemukseen — olla ldsna hetkessa eika vahatelld nuoren kokemusta.
"Meidsn tulee -- kunnioittaa toisen ihmisen kokemusta.” — koulukuraattori

Molemmat asiantuntijat myds kertoivat nuorten ahdistusta usein helpottavan, kun nuoret padsevat
keskustelemaan, purkamaan ja suhteuttamaan ahdistusta aiheuttavaa tilannetta tai asiaa. Toinen Z-
sukupolven edustaja kertoi my6s ndakevansa kehityskeskustelut hyvana kaytantdna, silla siella tydn-

tekija voi tuoda ahdistavia tai huolta herattavia asioita esille.
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Selkedt odotukset ja tyonkuva

Molemmat Z-sukupolven edustajat kertoivat heidan ty6ahdistustaan helpottavan, kun heille on sel-
vaa, mitd heiltd odotetaan. Molemmat nuoret kuvailivat, ettd heidan ahdistustaan helpottaa myds
heidan ty6tehtdvansa ollessa heille selked. Molemmat kertoivat, ettd he haluavat tietad, mita tyon-
antaja odottaa heiltd. Toinen nuori painottikin haastattelussaan vahvasti epaselvan tyénkuvan ja

tybnantajan odotusten aiheuttamaa ahdistusta.
Perusasioista huolehtiminen

Jokaisessa haastattelussa nousi myos esille tydhdn kuuluvien niin kutsuttujen perusasioiden kun-
nossa olemisen tarkeys. TyGterveyspsykologi esimerkiksi kuvaili, ettd tyénantajan on huolehdittava
tyonteon kannalta olennaiset perusasiat kuntoon. Koulukuraattori puolestaan sanoi, etta hanen mie-
lestdan nuorille on annettava riittdvat tyokalut, jotta nuoret voisivat suoriutua mahdollisimman hyvin
heille annetuista tehtavistd. Toisen Z-sukupolven edustajan haastattelussa puolestaan nousi esiin
oikein mitoitetun tydvoiman merkitys, ettei kiireisina paivina hukkuisi tydmaaran alle. Toinen Z-suku-
polven edustaja puolestaan kertoi esimerkiksi virkistyspaivien tuovan tydyhteisén keskuuteen ja

tyonteon keskelle mukavaa rentoutta.
Itsensa kehittaminen

Asiantuntijoiden haastatteluissa nousi esiin myds nuorten itsensa kehittémisen tarkeys ahdistunei-
suuden kasittelyssa. Tyoterveyspsykologi kertoi esimerkiksi tunne- ja itsesaatelytaitojen olevan tar-
kedssa roolissa ahdistuneisuuden kasittelyssa. Han mainitsi esimerkiksi mindfulnessin, jonka avulla
nuoret voivat |0ytaa suhdetta omiin tunteisiinsa ja ajatuksiinsa. Myods koulukuraattori nosti haastat-
telussaan esille nuorten itsetutkiskelun tarkeyden. Hanen mielestaan olisi tarkeaa, etta nuoret pohti-
sivat tydskentelynsa taustalla olevia motiiveja ja etta ylipaataan tydskentelyssa korostettaisiin enem-
man merkityksellisyytta.

5.3 Toimenpide-ehdotukset

Tutkimuksen teoriaosuuden ja haastatteluista saadun tutkimusaineiston pohjalta laadittiin kahdek-
san (n=8) toimenpide-ehdotusta, jotka on koottu Kuvaan 6. Jokaisen toimenpide-ehdotuksen yhtey-
dessa on ensin mainittu, mihin nuorten tyéahdistusta aiheuttavaan asiaan ehdotus viittaa. Toimen-
pide-ehdotukset ovat opinndytetydn tekijan sekd haastateltavien ndakemyksia, miten esihenkil6t voi-
sivat vahentaa nuorten kokemaa tydahdistusta tydpaikoilla. Toimenpide-ehdotukset ovat ensisijai-
sesti suunnattu esihenkildille, mutta jokainen tydyhteisdssa tytskenteleva voi omalla toiminnallaan

edistda toimenpide-ehdotusten toteutumista.
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1. Epaonnistumisen pelko

¢ Luo tydymparistd, jossa nuoret saavat ja uskaltavat epdonnistua.

2. Epaselva tydnkuva

o Maaritelkda selkea tyénkuva ja tarjotkaa nuorille riittdva perehdytys
tyotehtavaan.

3. Epaselva tai liiallinen vastuu osaamiseen nahden

o Kertokaa nuorille selkeasti, mitd heiltd odotetaan. Keskustelkaa yhdessa vastuun
madran sopivuudesta.

4. Suorituspaineet ja -keskeisyys

¢ Pyrkikaa loytamaan suorituspaineita aiheuttavat asiat. Tehkaa tarvittaessa
muutoksia naihin asioihin.

5. Haasteet oman eldaman hallinnassa

» Johtamisen sijaan opeta nuoria johtamaan itseadn. Muodostakaa esimerkiksi
tydyhteisdn omia yhteisia rutiineja.

6. Haasteet tydyhteison kommunikoinnissa

¢ Olkaa lasna, kuulkaa ja kunnioittakaa nuorten kokemuksia.

7. Huoli jaksamisesta tulevaisuuden tydssa ja epaselvat tulevaisuuden suunnitelmat

o Keskustelkaa nuorten tulevaisuuden urandakymista seka sen synnyttéamista
ajatuksista. Kannustakaa nuoria tavoittelemaan heidan unelmiaan.

» Pitdkaa kiinni tauoista my0ds kiireisind paivina. Keskustelkaa nuorten kanssa
kiireisista paivista ja kuinka kiiretta voitaisiin vahentaa.

Kuva 6. Toimenpide-ehdotukset nuorten tydahdistuksen vdahentamiseksi

Toimenpide-ehdotuksien kohdat 1-6 (ks. Kuva 6.) nousivat toteutetuissa haastatteluissa selkeimmin
esille, minka vuoksi kyseisille tyéahdistusta aiheuttaville tekijdille haluttiin kohdentaa toimenpide-
ehdotukset. Epaonnistumisen pelon vahentamiseksi olisi térkeda luoda tydyhteisdon kulttuuri, jossa
sallitaan epaonnistuminen. Selkean tydnkuvan saamiseksi olisi hyva kiinnittdd huomiota nuorten pe-
rehdytykseen seka perehdytyksen riittdvyyteen. Epdselvan ja liiallisen vastuun antamisen ehkaise-
miseksi kertokaa nuorille selkedsti, mité nuorilta odotetaan. Nuorten kanssa olisi hyva keskustella
vastuun madrasta - onko se riittava vai esimerkiksi liilan suuri tai jopa lilan vahainen. Suorituspainei-
den véhentamiseksi pyrkikaa esimerkiksi keskustelun kautta I16ytdmaan tydssa paineita aiheuttavat
tekijat ja tehkad muutoksia naihin asioihin. Joskus pelkastdan paineita synnyttdvien asioiden esiin
tuominen voi helpottaa nuoren oloa. Osa nuorista voi kokea haasteita oman elaman esimerkiksi ai-
katauluttamisen hallinnassa. Muodostakaa ty6yhteisdssa yhteisia rutiineja tukemaan tydntekijdiden

jaksamista seka ohjatkaa nuoria opettelemaan itsensa johtamista. Paremman kommunikoinnin ja
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avoimemman tyoyhteison kehittdmiseksi olkaa tydyhteisdssa lasna toisillenne, kuulkaa nuorten ko-

kemukset sellaisena kuin ne ovat ja kunnioittakaa niita.

Toimenpide-ehdotukset 7 ja 8 (ks. Kuva 6.) olivat puolestaan opinndytetyon tekijan mielesta tarkeita
haastattelussa esiin nousseita asioita. Esihenkildiden voi olla vaikea tukea nuorten huolta heidan
omasta jaksamisestaan tulevaisuuden tydeldmassa tamanhetkisessa eldmanvaiheessa. On hienoa,
etta nuoret ovat tietoisia eri alojen tilanteista ja pohtivat tilannetta omalle kohdalle. Epaselvét tule-
vaisuuden suunnitelmat voivat aiheuttaa my0s aiheuttaa nuorille ahdistuneisuutta, minka vuoksi tyo-
yhteisdissa pitaisi keskustella enemman ja vapaammin uratavoitteista. Nuorien kanssa pitaisi keskus-

tella enemman heidan urahaaveistaan seka kannustaa heita tavoittelemaan niita.
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6 POHDINTA

Haastatteluissa todettiin nuorten ahdistuksen olevan laaja kokonaisuus, johon vaikuttavat monet eri
tekijat. Tyoterveyspsykologi kuvailikin ty6ahdistuksen olevan yksi osa laajempaa ahdistuneisuutta.
Tyobahdistuksen irrottaminen nuoren kokemasta laajemmasta ahdistuksesta voi olla haastavaa,
mutta tarpeellista ja térkeda. Toisinaan myds “syyn” ja “seurauksen” erottaminen toisistaan voi olla
haastavaa. Vaikka ty6elama ei itsessaan aiheuttaisi nuorelle ahdistusta, niin tyéterveyspsykologia

lainaten tydelama voi toimia toisinaan tietynlaisena ndayttamona tyéntekijdiden pahoinvoinnille.

6.1 Tutkimustulosten pohdinta

Saatujen tutkimustuloksien tarkastelussa on hyva ottaa huomioon se, ettéd tutkimustulokset ovat
haastateltavien omia kokemuksia ja nakemyksia. Esimerkiksi tyoterveyspsykologi kuvasi haastatte-
lussaan hienosti kohtaavansa vain tietynlaisia nuoria tydssaan ja tdman vuoksi hanen nakdkulmansa
olevan tietylla tavalla rajallinen. Tama nakdkulma on hyva tiedostaa, vaikka tutkimuksen tarkoituk-

sena ei ollutkaan yleistaa tai pitda faktatietona saatuja tutkimustuloksia.

Tutkimustulosten perusteella eniten tydahdistusta nuorille aiheutti pelko epdonnistumisesta, suori-
tuskeskeisyys, mielekkdan tyon I6ytdminen sekd oma jaksaminen tulevaisuuden ty6eldamassa. Itsel-
lani herasi kysymys: Mistd nuorten epaonnistumisen pelko kumpuaa? Nuorten kerrottiin vertailevan
omia saavutuksiaan muiden saavutuksiin sosiaalisessa mediassa. Onko sosiaalinen media luonut
nuorille illuusion, etteivat muut epaonnistu esimerkiksi tydelaméassa? Sosiaalinen media voi omalla
osallaan luoda nuorille paineita onnistumisen suhteen. Haastatteluissa nousi esille myds Suomen
koulutusjarjestelma ja sen luonne. Nuorille asetetaan koulussa odotuksia ja tavoitteita, mitka heidan
tulee saavuttaa. Koulutusjdrjestelma on tietylla tavalla luonteeltaan suorituskeskeinen ja voi juurrut-
taa nuoriin “tavoitteellisen tekemisen” jo nuoressa iassa. Edella mainittu ei ole automaattisesti
huono asia, mutta liiallinen tavoitteellisuus ja suorituskeskeisyys aiheuttavat kuormittuneisuutta nuo-

rille.

Nuoret korostivat haastatteluissaan heille olevan ehdottomasti tdrkeampaa 16ytaa heille itselleen
mielekds ty6 kuin esimerkiksi hyvdpalkkainen ammatti. Mielesténi tama on positiivinen muutos tyén-
haussa — ihmiset hakevat t6ité sisdisen, eika ulkoisen motivaation vuoksi. Huoli tulevaisuuden ty6-
elamassa jaksamisesta puolestaan ei ihmetyttanyt minua lainkaan, kun olen seurannut sosiaalisessa
mediassa ja uutisissa esillé olevia keskusteluja esimerkiksi sairaanhoitajien tyétilanteesta seké hei-
dan jaksamisestaan. Tahan lisattyna esimerkiksi suurien ikdpolvien elakéityminen ja sen seurauk-
sena muodostuva tydvoimapula tydmarkkinoille eivat mydskdan paranna tulevaisuuden tydela-

manakymia.

Haastattelujen mukaan myds epdselva tydnkuva seka epaselvat ja liialliset vaatimukset nuorten
osaamiseen nahden aiheuttivat nuorille ahdistusta. Nuoret tydntekijat, keilld on vield vahan tyokoke-
musta takana voivat kokea herkemmin epavarmuutta tydssa kuin esimerkiksi enemman tykoke-
musta omaavat tydntekijat. Nuorten kokema epdselvyys omasta tydnkuvasta tai heihin kohdistuvista
vaatimuksista voi johtua esimerkiksi puutteellisesta perehdytyksesta ja kommunikaatiosta tydyhtei-
sdssa. On myds hyva muistaa, etta nuoret ovat yksiloita ja toiset tarvitsevat enemman ohjausta kuin

toiset.
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Tutkimustulosten pohjalta nuorten kokeman tydahdistuksen vahentamiseksi keskeisessa roolissa oli-
vat esihenkildn ja muun tydyhteisén tuki sekd ahdistavasta asiasta keskustelu. Esihenkildn merkitys
ja vastuu korostui lahes jokaisessa haastattelussa. Koulukuraattorin haastattelun my6ta aloin pohti-
maan: missa menee esihenkildn vastuun raja ja kuka sen maarittda? Olen aikaisemmin pohtinut,
ettd esihenkililta vaaditaan paljon erilaisia taitoja, kuten tunne-, vuorovaikutus ja johtamistaitoja.

Vaaditaanko esihenkil6ilta liikaa? Entd milloin tydntekijan tulisi ottaa vastuu omasta jaksamisestaan?

Tybahdistuksesta puhuminen esihenkildlle tai tydkavereille nousi Iahes jokaisessa haastattelussa
esille. Molempien nuorten haastatteluiden jalkeen itselleni jai olo, ettd nuoret odottavat oikeastaan
hyvin yksinkertaisia asioita esihenkildlta — aikaa ja juttukaveria. Toisinaan olen tormannyt keskuste-
luihin, etta nykynuoret vaativat paljon enemman tyénantajilta kuin aiemmat sukupolvet. Vaativatko
nuoret enemman vai vaativatko nuoret vain erilaisia asioita, mitd ennen on vaadittu? Voitaisiinko

nuorten vaatimien asioiden sijaan puhua nuorten tarvitsemista asioista?

Tyon nimi “esihenkild — tyéeldaman opo” syntyi asiantuntijahaastattelujen jalkeen, kun oivalsin nuor-
ten kaipaavan ty6elamassa samankaltaista ohjaavaa henkil6a kuin opintojen aikana. Opinto-ohjaajat
tukevat nuoria heidan opinnoissaan ja jatko-opiskeluiden suunnitteluissaan. Nuorten siirtyessa ty6-
elamaan opinto-ohjaajan rooli siirtyy esihenkildlle seka muille tydkavereille. Nuoret eivat kaipaa enaa
hierarkkista johtajaa, vaan enemman lasna olevaa juttukaveria, kuka kannustaa ja auttaa heita tar-

peen tullen.

6.2 Oman tydskentelyn ja ammatillisen kasvun tarkastelu

Olen tyytyvainen opinndytetydhoni sekd omaan tydskentelyyni opinndytetydprosessin aikana. Olen
tyytyvadinen siihen, ettd kaytin opinndytetydprosessin tekemiseen aikaa ja kaytin runsaasti aikaa
etenkin lahteiden ldpikdymiseen seka aiheeseen tutustumiseen. Opinndytetyoni aihe aidosti kiinnosti
minua, minka vuoksi luultavasti jaksoin ja halusin tutustua aiheeseen hyvin perinpohjaisesti. Uskon
opinnaytetyoni edistyneen hyvin esimerkiksi sen vuoksi, ettd aikataulutin tekemisténi seka laitoin
itselleni pienia valitavoitteita pitkin opinndytetytprosessia. Aikatauluttamisen ansiosta prosessi eteni
ja pienten padivittaisten vdlitavoitteiden ansiosta sain onnistumisen tunteita prosessin aikana. Huo-
masin myds olevani luovempi ja jaksavani tydstaa opinnaytetyéta paremmin silloin, kun minulla oli
muuta tekemista opinndytetydn tekemisen vastapainona. Esimerkiksi muiden koulutehtdvien tekemi-
nen valilla ja tydskentelyn tauottaminen tuntuivat tuovan mukavaa vaihtelua prosessiin seka antoi-

vat aivoille aikaa tydstaa opinnaytetydta koskevia asioita.

Jalkikateen ajateltuna olen ollut tyytyvainen, ettd kdytin aikaa lahteiden lapikdymiseen ja tiedon ha-
kemiseen. Toisaalta mielestani tuo kyseinen vaihe oli opinndytetydprosessin uuvuttavin osuus. Tie-
don etsiminen ja sisdistaminen vaativat paljon aivotydskentelya, joka puolestaan selkeasti vei voima-
varojani. Tiedon etsimisvaiheessa kirjoitin ylos muistiinpanoja, mutta itse opinnaytetyo ei konkreetti-
sesti edennyt. Huomasin taman turhauttavan ajoittain, silla minusta tuntui, ettei opinnaytetyépro-
sessini etene. Olen luonteeltani myds tavoitteellinen tekija, minka vuoksi asetin itselleni ja opinndy-
tetydlleni riman tietylle tasolle. Riman asettaminen korkealle aiheutti itselleni ajoittain ahdistunei-
suutta ja turhautumista kokiessani, etten kykene saavuttamaan haluttua tavoitetta. Jossain vai-

heessa opinndytetyoprosessia kuitenkin huomasin projektitydskentelyn olevan juuri téllaista — valilla
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mennaan eteenpain ja valilla jumitetaan paikallaan. Taman huomattuani tyén etenemiseen liittyvat

paineet helpottivat ja luotin enemman prosessin etenemiseen.

Koin opinnaytety6prosessin kasvattavan minun ammatillisia valmiuksiani esimerkiksi projekti- seka
esihenkilétydskentelyssa. Huomasin ja opin, kuinka térkedssa roolissa projektitydskentelyssa hyvan
pohjatyon seka suunnitelman tekeminen ovat. Pidimme saanndllisia tapaamisia ohjaajani kanssa,
minka my&td huomasin palautteen saamisen seka yhdessa asioiden pohtimisen olevan isossa roo-
lissa prosessini etenemisessa. Ulkopuolisen antama palaute antoi itselle varmuutta omaa tyéta koh-
taan seka yhdessa asioiden pohtiminen auttoi ajattelemaan toisinaan selkedmmin. Opinndytety6n
laatimisen jalkeen minusta tuntui myos, ettd ymmarran yha paremmin esihenkilon merkityksen tyo-
yhteisélle seka vastuun monipuolisuuden. Tydn tekemisen my6ta koin entistd enemman kiinnostusta
ja halua paasta tyoskentelemadn esihenkildasemassa. Olen myds saanut kayda hyvia keskusteluja
opinnadytetyoni aiheesta haastateltavien mutta myds ulkopuolisten ihmisten kanssa. Opinndytetyd

heratti itselleni paljon kysymyksid, joita varmasti tulen pohtimaan jatkossa.

Olen tyytyvainen valitessani tutkimuksen kohderyhmaksi Z-sukupolven, silla siitd tulee olemaan itsel-
leni hy6tya tulevaisuudessa. Ymmarran kyseisen sukupolven ajatuksia ja kdyttaytymistd paremmin
seka ymmarran, miksi he esimerkiksi odottavat tyéelamalta tiettyja asioita. Olin tulevaisuudessa
nuorten tytkaveri tai esihenkild, niin uskon edelld mainitusta osaamisesta olevan minulle varmasti

hyo6tya.

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Mielesténi nuorten kokemasta tydahdistuksesta voisi tehda maarallisen jatkotutkimuksen, jossa tut-
kittaisiin, kuinka moni nuori kokee tai on kokenut ty6ahdistusta. Taman lisdksi voitaisiin tutkia, milla
aloilla tydskentelevat nuoret kokevat eniten tydahdistusta. Pohtiessani tutkimustuloksia pohdin myo&s
esihenkilén vastuun maarad. Nuorten tydahdistusta voitaisiin tutkia myds esihenkilén nakékulmasta:
Millaisia ajatuksia nuorten tydahdistus herattaa esihenkildissd? Seka miten nuorten tydahdistus na-
kyy tyopaikalla? Tai kokevatko esihenkil6t, etta heilla on likkaa vastuuta tyéntekijéiden tyéhyvinvoin-

nista seka jaksamisesta?
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