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Opinnaytetyon aiheena on tyostressi ja tyduupumus. Tavoitteena oli selvittéda, mita
tyostressi ja tyduupumus ovat ja miten niita tunnistetaan ja ennaltaehkaistaan.
Liséksi pohdittiin tydhyvinvoinnin merkitysta terveydelle. Tavoitteena oli myo6s
terveydenhoitajan ammatillisen osaamisen lisddminen, koska terveydenhoitajalla
on tarkea rooli tybikdisen terveyden edistajana. Tarkoituksena oli tuottaa
tyoyhteisbjen ja tyoterveyshuollon kayttbon soveltuvaa tietoa tyostressista ja
tydbuupumuksesta. Lisdksi saatua tietoa voidaan hybddyntdd kaytannon
tybelamassa tulevina terveydenhoitajina.

Opinnaytety6 laadittin toiminnallisen opinnaytetyon periaatteiden mukaisesti.
Toiminnallinen osuus suoritettiin Seindjoki Areenassa jarjestetyssa Food & Life
Expo -hyvinvointitapahtumassa helmikuussa 2011. Tarkoituksena oli lisata
tyoikaisten tietamystd tyostressista ja tybuupumuksesta sekd heréttaa heidan
mielenkiintoaan tyohyvinvointia kohtaan. Kohderyhmalle laadittin jaettavaksi
ty6hyvinvointitesti  mahdollisten  stressin  oireiden  ja  tyohyvinvoinnin
kartoittamiseksi. Tapahtumaan valmistettin myds posteri, jossa esiteltiin keinoja
stressin ehkéaisemiseksi ja tyéhyvinvoinnin edistamiseksi.

Tybuupumus voi kehittya jatkuvan tydstressin seurauksena. Silloin ihmisen
voimavarat tyon vaatimuksiin nahden ovat vahentyneet. Alkava ty6uupumus
oireilee usein sekd psyykkisin etta fyysisin oirein. Tydstressia ja tybuupumusta
voidaan ennaltaehkéistd seka yksilo- ettd organisaatiotason keinoin. Omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen on merkittdva yksilétason keino oppia tunnistamaan
stressin oireet ja ennaltaehkaista tybuupumuksen syntyminen. Vaikka Ty6 ja
terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan stressin oireiden kokeminen on
vahentynyt ja valtaosa kokee tyokykynsa erittéain tai melko hyvaksi, on silti
tyduupumus sen kokevalle vakava tilanne.
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The topic of this study is stress and burnout at work. The aim was to describe the
nature of stress and burnout and to deal with their detection and prevention. The
importance of well-being at work was also discussed. Another aim was to increase
the professional competence of public health nurses, who have an important role
in promoting health among working people. The purpose of this study was to
produce knowledge for the use of workplaces and occupational health service.
This knowledge will also be useful in our work as future public health nurses.

This study was partly based on action carried out at the Food & Life Expo -event in
Seinajoki Arena in February 2011. The purpose was to increase working-age
people’s knowledge of stress and burnout at work and also to rouse their interest
in well-being at work. With this target group in mind, a test was created and
handed out to explore people’s stress symptoms and wellbeing at work. A poster
was also produced and displayed to introduce ways to prevent stress and increase
wellbeing at work.

Burnout can be a result of continuous stress at work. In such a situation, the
demands of work exceed the person’s resources. The symptoms of burnout are
both psychological and physical. There are many ways, both at individual and
organisational level, to prevent stress and burnout at work. Taking care of one’s
wellbeing is one significant way to learn to recognize the symptoms of stress and
to prevent its development into burnout. Although Finnish research on work and
health (2009) shows that working people have fewer symptoms of stress than
before and consider their work ability very good or rather good, experiencing
burnout is still a serious situation to the individual.

Keywords: stress, burnout, well-being at work, work ability
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on tyostressi ja tyduupumus. Tavoitteena oli selvittda, mitéa
tydstressi ja tybuupumus ovat ja miten niitd tunnistetaan ja ennaltaehkaistaan. Li-
saksi pohdittiin tyéhyvinvoinnin merkitysta terveydelle, koska ihminen viettéda suu-
ren osan elamastaan tydssa. Tavoitteena oli myds terveydenhoitajan ammatillisen
osaamisen lisaaminen, koska terveydenhoitajalla on tarkea rooli tydikaisen tervey-
den edistdjana. Tarkoituksena oli tuottaa tydstressista ja tyduupumuksesta tietoa,
jota tyOyhteistt ja tydterveyshuolto voivat kayttaa tyoikaisen terveyden edistami-
sessa. Liséksi saatua tietoa voidaan hyodyntad kaytannon tydeldmassa tulevina

terveydenhoitajina. Opinnaytetydn kohderyhména olivat tydsséakayvat ihnmiset.

Opinnaytetyd laadittiin toiminnallisen opinnaytety6n periaatteiden mukaisesti. Toi-
minnallinen osuus suoritettiin Seindjoki Areenassa jarjestetyssa Food & Life Expo
-hyvinvointitapahtumassa 12.2.2011. Tarkoituksena tapahtumassa oli lisata ty6-
ikaisten tietamysta tyostressista ja tyduupumuksesta seka herattaa heidan mielen-
kiintoaan tyohyvinvointia kohtaan. Kohderyhmalle laadittiin jaettavaksi tydhyvin-
vointitesti mahdollisten stressin oireiden ja tydhyvinvoinnin kartoittamiseksi. Ta-
pahtumaan valmistettiin myds posteri, jossa esiteltiin ihmisen omia keinoja stressin

ehkaisemiseksi ja tydhyvinvoinnin edistamiseksi.

Vuoden 2011 huhtikuussa Suomessa oli tydssakayvia ihmisia 2 458 000 ja tyolli-
syysaste 15-64 -vuotiaista oli 68,2 prosenttia (Suomen virallinen tilasto 2011).
Tyodssakayvista runsas neljasosa (28 %) on ilmoittanut, ettd ovat viimeisen puolen
vuoden aikana pitkaan tai toistuvasti karsineet tydsta johtuvista psyykkisista tai
fyysisista oireista (Karjalainen & Vainio 2010, 17). Suomalainen tyéelama on eri-
tyisesti viime aikoina joutunut suurten ja ongelmallisten muutospaineiden kohteek-
si. Keskeisimmaksi ongelmaksi on koettu Kilpailun ja suorituspaineiden jatkuva
koveneminen. Kehittyneista tyooloista ja hyvasta tybelaman laadusta huolimatta,
nykyisin vain harva osa suomalaisista jaksaa jatkaa tyduraa normaaliin elakeikaan
asti. (Kasvio 2010a, 26, 30.) Suomen valtioneuvosto on asettanut Terveys 2015 -

kansanterveysohjelmassa (2001, 15) yhdeksi tavoitteeksi tydikadisten tyo- ja toimin-



takyvyn seka tybeldman olosuhteiden paranemisen. Opinnéaytetybn aihe on siis
erittdin ajankohtainen ja koskettaa monia suomalaisia.

Teoriatiedon lahteiksi valittiin aihetta kasittelevaa kirjallisuutta, artikkeleita, suoma-
laisia ja ulkomaisia tutkimuksia sek& internet-sivustoja. Kirjallisuuden etsinndssa
kaytettiin apuna Plari-tietokantaa ja artikkelien haussa kaytettiin Aleksi-tietokantaa.
Englanninkielisia artikkeleita etsittiin Cinahl-tietokannasta hakusanoilla stress ja
burnout. Teoriatiedon tueksi etsittiin suomalaisista sanoma- ja aikakauslehdista
artikkeleita, joissa tyduupumuksen kokeneet kertovat omista kokemuksistaan: uu-

pumukseen johtaneista syista, oireista ja selviytymiskeinoista.

Opinnaytetyon raportissa selvitetdan aluksi tydhyvinvoinnin merkitysta seka tyo-
elamassa tapahtuvien muutosten vaikutusta ty0ssa jaksamiseen. Raportti etenee
terveydenhoitajan roolin ja tytterveyshuollon aseman maarittamisella tydikaisen
terveydenhuollossa. Seuraavaksi kasitellaan tydelamassa koettua stressia ja tyo-
uupumusta, niiden oireita ja oireiden tunnistamista. Naiden jalkeen perehdytaan
tarkemmin tyduupumuksen ennaltaehkaisyyn. Raportin loppuvaiheessa kuvaillaan
toiminnallista opinnaytetyotd, sen suunnittelua, toteutusta ja arviointia. Viimeisena
esitelladn opinnaytetyosta tehdyt johtopaatokset ja pohdinnat. Opinnaytetyon kes-

keiset kasitteet ovat stressi, tyduupumus, tyéhyvinvointi ja tyokyky.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittad, mita tyostressi ja tyduupumus ovat ja miten
niita tunnistetaan ja ennaltaehkaistaan. Lisaksi pohdittiin tydhyvinvoinnin merkitys-
ta terveydelle, koska ihminen viettaa suuren osan elamastaéan tyossa. Tavoitteena
oli myos terveydenhoitajan ammatillisen osaamisen lisaéaminen, koska terveyden-
hoitajalla on tarke& rooli tyoikaisen terveyden edistdjana. Tarkoituksena oli tuottaa
tyostressista ja tyduupumuksesta tietoa, jota tydyhteistt ja tydterveyshuolto voivat
kayttaa tyoikaisen terveyden edistdmisessa. Liséksi saatua tietoa voidaan hyddyn-

taa kaytannon tybelamassa tulevina terveydenhoitajina.

Food & Life Expo -tapahtumassa oli tarkoituksena tavoittaa kaiken ikaisia tyossa-
kayvia ihmisia, lisatd heidan tietoaan ja mielenkiintoaan tyéhyvinvointia kohtaan
sekd saada heidat pohtimaan jaksamistaan tydelamassa. Lisaksi tapahtumaan
suunniteltiin posteri, jossa esiteltiin ihmisen omia keinoja stressin ehkaisemiseksi
ja tydhyvinvoinnin edistamiseksi myonteisessa ja kannustavassa muodossa. Koh-
deryhmalle laadittiin jaettavaksi tyohyvinvointitesti, joka jai vastaajalle omaksi.
Testin tarkoituksena oli, ettd ihminen itse kartoittaa omaa tydhyvinvointiaan ja

mahdollisia stressin oireita.

Opinnaytetydssa lahestytddn aihetta terveyden edistamisen ndkdkulmasta, kuten
ihmisen omien voimavarojen léytdmisen ja vahvistamisen kautta. Tarkastelun lah-
tokohtana on ihminen itse, joka pystyy maarittAim&an omaa hyvinvointiaan, huo-
maamaan siina tapahtuvia muutoksia ja ennaltaehkaisemaan toiminnallaan sairas-
tumista. Ihmiselld voidaan katsoa olevan suurempi mahdollisuus vaikuttaa ja osal-
listua terveyttaan edistaviin paatoksiin ja toimintaan. Terveyden edistdmisessa on
tarkeaa, ettd tiedostaa omat voimavarat, mahdollisuudet ja vaihtoehtoiset toiminta-
tavat. Sairauden sijaan keskitytaan terveyteen, otetaan huomioon terveyden mo-
niulotteisuus ja myos terveyteen vaikuttavat yksilon ulkopuoliset tekijat. Ihminen
nahdaan kokonaisuutena ja pyritddn loytamaan yksilon terveytta yllapitavat tekijat.
(Haarala & Mellin 2008, 58.) Terveydenhoitajan tarkeana tehtavana on olla tuke-
massa ja kannustamassa ihmisia tekemaan sellaisia paatoksia ja muutoksia ela-

massa, jotka parantavat elaménlaatua ja auttavat elamaan terveempana.



3 TYOHYVINVOINTI TYOELAMAN MUUTOKSESSA

3.1 Tyohyvinvointi ja tyokyky kasitteina

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan tyon mielekkyytta ja sujuvuutta turvallisessa, terve-
ytta edistavassa seka tyouraa tukevassa tydympaéristossa ja -yhteisossa. Tyohy-
vinvointi ndkyy yksildiden ja tydyhteisdjen toiminnan sujumisena, osaamisen kehit-
tymisena ja myonteisind kokemuksina sekd asenteina. (Tyoterveyslaitos 2010a.)
Tyossaan hyvinvoiva ihminen on tyytyvainen ja sitoutunut tydhonsa, kiinnostunut
asioista ja osallistuu yhteisiin asioihin. Yleisesti ihmisen hyvinvointi nékyy tyytyvai-
syytena elamaan, aktiivisuutena, epavarmuuden sietona seka itsensa hyvaksymi-
sena ja avoimena perusasenteena. (Tyo6terveyslaitos 2010b.) Mieluisassa amma-
tissa tyoskenteleminen ja uratavoitteiden saavuttaminen auttaa ihmista voimaan
hyvin ja olemaan tyytyvainen elamaansa. Tyon ei valttamatta tarvitse olla erityista

unelmatyo6ta ja silti se antaa tyydytysta tekijalleen. (Kasvio 2010a, 29.)

Tyohyvinvointiin litetdan usein kasite "tyon imu” (work engagement), jolla tarkoite-
taan myonteista, motivoitunutta ja omistautunutta asennetta tyéhon. Silla on todet-
tu olevan tyon tuottavuuteen, tydhyvinvointiin, terveyteen ja tyokykyyn positiivisia
vaikutuksia. (Honkonen 2010, 79-80.) Ty® ja terveys -haastattelututkimuksen
(2009) mukaan suomalaisista tyontekijoistd vahvaksi ja tarmokkaaksi sek& innos-
tuneeksi tydssaan tuntee paivittain tai muutaman kerran viikossa yli puolet. Erityi-
sesti naiset, palvelu-, myynti- ja hoitoty6ta tekevat seka majoituksen ja ravitse-

muksen toimialoilla tydskentelevét tuntevat nain paivittain.

Tyohyvinvointi-termin alkuperé lienee tyopsykologian kirjallisuudessa olevassa
"wellbeing at work” -kasitteessd. Puheessa tyohyvinvointitoiminnalla tarkoitetaan
kaikkea tyopaikkojen ja niiden henkiléstbhallinnon, tyoterveyshuollon ja ty6suoje-
luorganisaation yhteistyona tekemaa tyohyvinvointiin liittyvaa toimintaa. Tydhyvin-
vointitoiminnan tavoite on yhdensuuntainen tytkykya edistavan ja yllapitavan toi-
minnan kanssa ja tyohyvinvointi ja sen edistaminen katsotaan usein synonyymiksi

"tyOkyvyn edistamiselle ja tydssé jatkamisen tukemiselle”. (Husman 2010, 60.)
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Tyokyky on jatkuvasti muuttuva kokemus hyvinvoinnista, joka syntyy yksilon, tyon
ja tyoyhteisén tuloksena. Tydkyky on ihmisen omaan arvioon perustuva tulkinta
omien voimavarojen ja tyon asettamien vaatimusten valisesta suhteesta. (Numme-
lin 2008, 29.) Tybkyvyn kasitetta voidaan tarkastella esimerkiksi ladketieteellisen
kasitystyypin ja tyokyvyn tasapainomallin mukaisesti. La&ketieteellisen kasitystyy-
pin mukaan tyokyky on yksiléllinen, terveydentilaan liittyva ja tydsta riippumaton
ominaisuus. Sen mukaan terve yksilo on taysin tyokykyinen ja sairaus aina heiken-
taa tyokykya. Tasapainomallin mukaan tyokyky riippuu yksildllisen toimintakyvyn
riittdvyydesta tyon asettamiin vaatimuksiin n&dhden. Nama kaksi kasitystyyppia
ovat vallitsevia kasityksia tyoterveyshuollossa. Nykyiset tyon muutoksesta johtuvat
tyoterveysongelmat ovat lisdnneet kiinnostusta tyokyvyn integroitua kasitystyyppia
kohtaan, jonka mukaan tyokykya tarkastellaan yhteiséllisené ja tyétoiminnan muo-

dostamana jarjestelmana. (Méakitalo 2010, 162-163.)

Tybkykyd maariteltdessa ei ole olemassa yksiselitteisia kriteereja sille, milloin ih-
minen on tarpeeksi terve tai kykeneva suoriutumaan tietyntyyppisista tehtavista.
Todellisuudessa rajat muotoutuvat vallitsevien erilaisten tilanteiden mukaan. Ter-
veyteen vaikuttavat lisdksi monet biologiseen perimaan, ymparistoon ja elintapoi-
hin liittyvat tekijat. Usein onkin vaikeaa maarittdd joko kokonaan tai osittain tydsta
johtuvat sairaudet. (Kasvio 2010a, 29.)

Valtioneuvosto on terveyspolitikassaan huomioinut tydikaisten tydsséjaksamisen
tarkeyden. Se on Terveys 2015 -kansanterveysohjelmassa (2001) asettanut yh-
deksi tavoitteeksi, ettd tyoikaisten tyo- ja toimintakyky seka tyéelaman olosuhteet
kehittyvat siten, ettd ne osaltaan mahdollistavat tydelamassa jaksamisen pidem-
paan. Nuoremmilla tyontekijoilla terveyden nédkdkulmasta haasteelliseksi osoittau-
tuu tyon ja perhe-elaman yhteensovittaminen. Tyo6olojen kehittaminen terveytta
edistaviksi kaikille tyontekijoille on tarkea tehtava ja terveellisia elamantapoja on
tuettava muun elaman ohessa myds tybelaméassa. (Terveys 2015 -

kansanterveysohjelma 2001, 15, 24.)

Suomalaisista tyontekijoistda 84 prosenttia kokee tyokykynsa erittain hyvaksi tai

melko hyvaksi tyon henkisten vaatimusten suhteen. 55-64 -vuotiaat kokevat ty6-
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kykynsa henkisten vaatimusten kannalta nuorempia harvemmin hyvaksi. (Tyo ja
terveys -haastattelututkimus 2009.)

3.2 Tyoelaman kehityssuunnat

Nykyaikaisen tydoelaman muutosprosesseja ymmartaakseen tulee huomioida ih-
misten tyohon kohdistuvien tarpeiden ja odotusten seka tyokayttaytymisen kehit-
tyminen. Esimodernina aikana tyonteon tarkoituksena oli huonoina aikoina ruoan
hankkiminen. Palkkatyon yleistyminen taas nostatti esiin lansimaissa uuden va-
lineellisen suhtautumisen tyéhon. Moni on kokenut tydnsa ensisijaisesti aineellisen
toimeentulon valineeksi ja mielenkiinto on kohdistunut padasiassa perheeseen ja
yksityiselamaan. Tyoelaman kehittyessa on kuitenkin menty painvastaiseen suun-
taan: nykyisin tyosta on tullut erityisesti monille vaativammissa tehtéavissa tydsken-
televille erittdin keskeinen elamanalue. Tyon tekemiseen kaytetaan lahes kaikki
energia, tydpaikalla solmitaan monet keskeiset sosiaaliset suhteet ja yksityisela-
masséa ollaan valmiita tekem&an paljon uhrauksia tyduralla etenemisen vuoksi.
1970-luvulta l&htien on havaittu merkkeja uudenlaisen jalkimaterialistisen tydasen-
teen kehittymisesta. Keskeiseksi nousee palkan tai uralla etenemisen sijasta halu
paasta toteuttamaan itsed tai edistamaan keskeisten elaméanarvojen toteutumista
tyonteon valityksella. Yhdeksi merkittavaksi muutostrendiksi on noussut lisaantyva
kulttuurinen yksiléityminen, jolloin jokainen ihminen haluaa tehda omat valintansa
vapaasti ja tarkastella myds tyétaan omista lahtokohdista késin. (Kasvio & Kando-
lin 2010, 34-35.)

Yksi keskeinen viime vuosikymmenten muutos on ollut sek& tydtehtavien koulu-
tusvaatimusten etta tydelamassad mukana olevien keskimaaraisen koulutustason
kohoaminen (Kasvio 2010a, 28). Tyotehtavien hoitaminen onnistuneesti vaatii
ammatillisten perusvalmiuksien ohella hyvaa perehtymista omassa organisaatios-
sa vallitseviin kaytantoihin seka kaytettyihin tietoteknisiin ja muihin sovelluksiin.
Oma osaaminen vaatii jatkuvaa kehittymista. Nykyisin tyonteko tapahtuu melko
pitkalle kehittyneissa tydymparistoissa ja nykytekniikan mukaisia tyovalineita kayt-

téden. Vaikka tybaikoja saadellaan lainsdadannolla ja sopimuksilla, kova kilpailu ja
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lisdantyvat tulosodotukset saattavat joskus ylittda ihmisten kaytettdvissa olevat
voimavarat. (Kasvio 2010b, 10.)

Tybn muutoksen, terveyden ja tyohyvinvoinnin valisistd yhteyksista on olemassa
jonkin verran tutkimustietoa. Suuret muutokset, kuten irtisanomiset ja yrityksen
fuusiot vaikuttavat paitsi tybnsa menettadneiden myds tyohon jaljelle jaaneiden ter-
veyteen. Sairauspoissaolojen, koetun stressin, sydan- ja verisuonisairauksista ai-
heutuvan kuolleisuuden seka tuki- ja liikuntaelinoireiden on todettu lisaantyvan.
Organisatoristen muutosten on osoitettu lisdavan tyoterveyden kannalta haitallis-
ten tyoolosuhdetekijoiden esiintyvyyttd, kuten esimerkiksi tyon hallinnan puutetta,
aikapainetta ja rutiininomaista tyota. Lisaksi yksityiskohtaisten pitkittaisten tapaus-
tutkimusten mukaan tyon muutoksen murroskohdissa on tullut esiin seka tydkuor-

mituksen etta tyon mielekkyyden ongelmia. (Mé&kitalo 2010, 181.)

Nykyisessa tybelaméssa tyohon liittyvat muutokset, epavarmuus, kiire ja tyon hen-
Kinen rasittavuus asettavat vaatimuksia yksildiden ja yhteisdjen sopeutumiskyvylle.
Tybelama vaatii ihmisilté paljon ja tydssa tarvitaan yha parempia yhteisty6- ja vuo-
rovaikutustaitoja. Myos stressinhallinta on yksi keskeinen ty6elamataito niin yksil6-
kuin organisaatiotasolla. (Nummelin 2008, 15-16.) Tyypillista nykyorganisaatioi-
den tilanteelle on, ettd toistuvat muutokset ja niiden synnyttdma stressi voivat ka-
sautua. Muutosten jatkuvuuden vuoksi tasaantumiskausia ei ole, mika voi altistaa

liialliselle stressaantumiselle ja uupumiskierteelle. (Nummelin 2008, 78, 82.)

3.3 Tydn merkitys ihmisen hyvinvoinnille

Tyolla voi olla ihmisen terveydelle monenlaisia vaikutuksia, niin myoénteisia kuin
haitallisia. Vaikutukset ovat seka psyykkisia, fyysisia ettad sosiaalisia. Tyon luonne
on muuttunut fyysisesta tyonteosta henkisen tyén suuntaan. Ty0 vaatii sopeutu-
mista ja kehittymista, paineen ja epavarmuuden sietokykya seké sosiaalisia taitoja.
Fyysisten oireiden rinnalle ovat tulleet mielenterveysongelmat seka erilaiset sosi-
aaliset ongelmat kuten tydpaikkakiusaaminen. Aiempiin vuosikymmeniin verrattu-
na psykososiaalisten tekijoiden merkitys tyontekijdiden hyvinvoinnille ja terveydelle
on korostunut (Honkonen 2010, 71).
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Toimeentulon turvaamisen lisaksi tyo rytmittdd elamaa ja tuo elamalle merkityksel-
listd sisaltba. Se luo sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja kehittymismahdollisuuksia
seka vahvistaa itsetuntoa. Tyolla on siis ihmisen mielenterveydelle useita myontei-
sid merkityksia. Kasitteend mielenterveydella tarkoitetaan esimerkiksi elaméanhal-
lintaa, itsetuntoa, elinvoimaisuutta ja henkista vastustuskykya. Hyva mielenterveys
auttaa luomaan ihmissuhteita ja valittdmaan toisista, arvostamaan itsed seka toi-
mimaan sosiaalisissa tilanteissa. Se tukee arjessa jaksamista ja auttaa selviyty-
maan vastoinkaymisista. Tyo voi toisaalta laukaista tai pahentaa mielenterveyden
hairioita, jos tyohon liittyy esimerkiksi pitkaikaisia kuormitustekijoita tai muita kiel-
teiseksi koettuja tapahtumia. Mielenterveydenhairitt ovat yleisia tytikéisen vaes-
ton keskuudessa ja toiset ovat alttimpia sairastumaan. (Honkonen 2010, 70, 73—
74.)

Masennus on yksi merkittdva tyo- ja toimintakyvyn vahenemista aiheuttava tekija.
Se heikentaa keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta, muistia, kykyd omaksua uusia
asioita, paatoksentekoa seka aiheuttaa usein vetaytymista vuorovaikutussuhteista.
Koska henkisen suorituskyvyn vaatimukset monilla toimialoilla ovat kasvaneet,
masennukseen ja muihin mielenterveyden hairidihin liittyvat kognitiiviset vaikeudet
haittaavat tyostd selviytymistd. Masennuksen yhteydessa tavallisesti lisdantyva

univaje voi myds vaikeuttaa kognitiivista suoriutumista. (Honkonen 2010, 77-78.)

Ihmiset suhtautuvat tyohon ja siihen liittyvd&n vastuuseen, jatkuvaan kehittymi-
seen ja ristiriitaisiin odotuksiin eri tavoin. Toisille ne aiheuttavat stressia, toiset
puolestaan kokevat tydn mielenkiintoisena ja haastavana. Suhde tydohén voi muut-
tua tai vaihdella tyduran aikana ja sen varrelle liittyy onnistumisia ja epaonnistumi-
sia. TyOelamassa ihmiselle on tarke&aa tulla hyvaksytyksi sellaisena kuin on.
Ryhmaan kuuluminen ja oman tekemisen arvostaminen merkitsevat paljon. Oman
yksil6llisyyden sailyttaminen tydpaikalla on kuitenkin myos tarkeda. Se, etta halu-

aa onnistua tydssaan, on tydmotivaation perusta. (Korppoo 2010, 170-171.)
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4 TYOIKAISEN ENNALTAEHKAISEVA TERVEYDENHUOLTO

4.1 Tyoterveyshuollon rooli tydhyvinvoinnin edistam isessa

Tyoterveyshuollolla on tarkea rooli tydikdisten ennaltaehkaisevassa terveyden-
huollossa ja sairaanhoidossa. Tyoterveyshuolto toimii tydpaikan kumppanina ja
tukena terveyden edistamisessa tyopaikalla ja toimii yhteistydssa tyopaikan joh-
don, tyontekijoiden ja tyopaikan yhteisty6tahojen kanssa. (Husman & Liira 2010,
197.) Tyoterveyshuollon ja tydpaikan tulisi suunnitella toimintamallit, joiden mu-
kaan toimitaan ongelmatilanteissa. Toimintamallien tulisi olla kirjallisesti sovittuja,
kaikkien tyopaikan osapuolten hyvaksymia sekéa kaikkien tyontekijoiden saatavilla.
(Antti-Poika & Martimo 2010, 212.)

Tyo6terveyshuollon tehtaviin kuuluu kaikille tydntekijoille suunnattu toiminta ja tie-
dottaminen, riskiryhmien tukeminen ja tyokyvyn palauttaminen (Husman & Liira
2010, 197). Tarkeana tehtavana on myds tyontekijdiden tydkyvyn seuranta, jonka
valineitd ovat terveystarkastukset, tyOpaikkaselvitykset, sairaanhoito ja sairaus-
poissaoloseuranta. Tyokykyd uhkaavat ongelmat saattavat ilmeta lisaantyneina
poissaoloina, tyttapaturmina, heikentyneind tydsuorituksina tai tyontekijan poik-
keavana kaytoksena. Useimmat ongelmat vaativat tyontekijan, esimiehen ja tyo-
terveyshuollon yhteistyota. Esimies ja alainen pyrkivat aluksi selvittiméan keske-
naan ongelman laatua. Jos syyksi paljastuu itse tyohon liittyva tekija, kuten osaa-
miseen tai motivaatioon liittyvd ongelma, ei tyoterveyshuollon selvittelyja valtta-
matta tarvita. Mutta jos syntyy epaily esimerkiksi terveysongelmasta tai syy jaa
epaselvaksi, on esimiehen tehtavana ohjata tyontekija tyoterveyshuollon vastaan-
otolle. (Antti-Poika & Martimo 2010, 212-213.)

Tyontekijoiden terveyttd koskevassa tutkimuksessa todettiin, etta tyontekijat kai-
paavat kuuntelua ja tydssé jaksamista tukevaa ja avointa keskustelua liittyen
mahdolliseen tybuupumukseen. Sosiaalista tukea toivottiin sekéd tydyhteisolta etta
tyoterveyshuollolta. Erityisesti tyoterveystarkastuksia ja tyoterveyshoitajan yhtey-
denottoja haluttiin olevan useammin. (Pirskanen, Pietila, Rytkbnen & Varjoranta

2010, 44.) Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan suomalaisista
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tyontekijoista joka neljas tyoterveyshuoltopalveluiden piirissé oleva on saanut liian
vahan tai ei lainkaan tukea tyoterveyshuollolta tydkyvyn yllapitamiseksi. 57 pro-
senttia kokee saavansa riittavasti tukea. Erityisesti nuoret kokevat etteivat tarvitse-

kaan tietoa tyoterveyshuollon palveluista.

4.2 Terveydenhoitaja tytikaisen terveyden edistagjan &

Yksi terveydenhoitajan tarkeimmista tehtavista on saada ihmiset osallistumaan ja
kiinnostumaan oman terveytenséa edistamisesta ja yllapitamisesta. Terveydenhoi-
tajan tyossa etuna on se, ettd han paasee laheiseen kontaktiin asiakkaiden kans-
sa. Olennaista on ndhda ihminen kokonaisuutena yksilollisessa elamantilantees-
saan ja kunnioittaa hanen itsemaarddmisoikeuttaan. Motivoimisen lisaksi tervey-
denhoitajan tehtavana on vaikuttaa niihin yhteisoéllisiin ja yhteiskunnallisiin tekijoi-
hin, joilla on terveydellistd merkitysta ihmisille. Terveydenhoitajan tulee osata tun-
nistaa tyokykya ja sen heikkenemista uhkaavat tekijat sekd osaamiseen ja ammat-
titaitoon liittyvat ongelmat hyvissa ajoin. Talldin voidaan varhaisessa vaiheessa
aloittaa toimenpiteet esimerkiksi mahdollisen uupumisen ennaltaehkaisemiseksi.
Terveydenhoitajan on tarkeda luoda luottamuksellinen suhde asiakkaaseen seka
etsid oikea ratkaisu ongelmaan. Terveydenhoitajan tyon laaja-alaisuuden vuoksi
hanella tulee olla muun muassa yhteistydtaitoja, tietoa uusimmista tutkimustulok-
sista, rohkeutta ottaa arkoja asioita esille sekd ymmartamysta terveyskayttaytymi-
sen taustalla olevista tekijoista. (Rautio 2008, 405, 415-417.)

Tyoterveyshoitaja on ammattihenkil®, joka huolehtii tydikaisen terveydesta tyoter-
veyshuollossa. Tyoterveyshuoltolaki maarittelee tyoterveyshoitajan perustehtavan,
joka on tyodntekijoiden ja tydyhteisojen terveyden seka tyo- ja toimintakyvyn yllapi-
taminen ja edistaminen. Tyoterveyshoitajan ty6 kohdistuu seka tyontekijaan etta
tyopaikkaan. Nykyisin tyoterveyshoitajan tyd on yksintyoskentelyn ohella myos
moniammatillista tiimity6t&, jolloin tyoterveyshoitaja voi hydodyntdd muiden ammat-
ti-ihmisten asiantuntemusta tyon tavoitteiden saavuttamiseksi. Esimerkiksi tyonte-
kijan stressin ja uupumisen ehkaisyyn liittyvissa asioissa voidaan arvioida tilannet-
ta yhdessa tyotterveyshuollon tydpsykologin tai terveyskeskuksen psykologin
kanssa. (Juutilainen 2004, 50, 55-56, 131.)
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5 STRESSI TYOELAMASSA

5.1 Stressi kasitteena

Sana "stressi” on ollut ihmisten tiedossa jo satojen vuosien ajan. 1300-luvulla
stressilla tarkoitettiin vaikeuksia, vastoinkdaymisid, ahdinkoa ja koettelemusta. La-
tinankielinen sana "stringere” kuvasi puristamista, voimakasta taputtamista tai
loukkausta. Aikojen saatossa tuosta sanasta on muotoutunut englanninkielinen
termi "distress”. 1800-luvun lopulla kehitettiin sanalle “stressi” vertauskuvallinen
merkitys, jolla haluttiin kuvata psykologista tilaa, joka aiheuttaa ihmisissa fyysisia
ja psyykkisia ongelmia. Tieteellisten tutkimusten jatkuessa stressi-ilmié on tasmen-
tynyt enemman. (Vartiovaara 2004, 13-14.)

Nykyaan stressi maaritellaan tilanteeksi, jossa ihmiseen kohdistuu vaatimuksia ja
haasteita siina maarin, etta sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat tiukoilla tai
vaarassa Ylittya (Lonngvist 2009). Stressid syntyy, kun ihminen on vuorovaikutuk-
sessa ymparistoon. Keskeista on ihmisen ja ympariston yhteensopimattomuus
joko yksilon tarpeiden ja ympériston tarjpamien mahdollisuuksien valilla tai ympa-

riston vaatimusten ja yksilon edellytysten valilla. (Ahola 2006a, 41.)

Stressi kuvataan erdanlaiseksi paineiden aiheuttamaksi héalytystilaksi eli ihmisen
reaktioksi uhkaavaa stressitekijaa vastaan. Stressi saa ajatuksissamme usein ne-
gatiivisen kuvan, mutta stressi voi olla myds positiivinen asia. Sopiva maara stres-
sid saa ihmisen yrittamaan enemman, keskittyméan paremmin seka aistitoiminnot
tehostumaan. (Aalto 2006, 27-28.) Yleensa ihmiset kestavat paineita saman ver-
ran, mutta toinen voi ahdistua pienesta kiireesta, kun taas toinen kestaa suuriakin
paineita (Heiske 2001, 23).

Stressi jaetaan kolmeen paatyyppiin; eustressi, neustressi ja distressi. Eustressi
on niin sanottua hyvaa stressia, jota koetaan tilanteissa, jolloin ihminen on innos-
tunut ja motivoitunut. Se voi olla esimerkiksi jokin harrastus tai tydpaikan mielek-
kaat haasteet. Myos rakastumisen tunnetila kuvaa eustressia. Neustressi kuvaa
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nimensa mukaisesti neutraalia tunnetta. Se ei aiheuta positiivisia mutta ei myos-
k&an negatiivisia tunteita. Hyva esimerkki neustressista on esimerkiksi katastrofi,
joka tapahtuu maapallon toisella puolella. Asia koetaan ikavana, mutta se ei silti
aiheuta erityista stressia sanan varsinaisessa merkityksessa. Distressi taas on
pahaa stressia, jota ihmisilla esiintyy stressin eri muodoista eniten ja aiheuttaa
samanlaisia tuntemuksia, kuin mita satojen vuosien ajan sana on merkinnyt. Dis-
tressin akuutti muoto on voimakasta, mutta se lievittyy ja hévidd usein nopeasti.
Krooninen distressi taas voi kestdd muutamista paivista jopa vuosiin ja taten pitkit-
tyessdan se johtaa usein pysyvaan ahdistuneisuuteen ja eriasteiseen vasymyk-
seen. (Vartiovaara 2004, 14-15.)

Suomalaisista tyontekijoistd 8 prosenttia kokee tytssaan erittdin tai melko paljon
stressida. Maara on vahentynyt tasaisesti vuodesta 1997 alkaen. Stressioireita
esiintyy erityisesti 25-34 -vuotiailla naisilla, ylemmilla toimihenkil6illa sek& rahoi-
tuksen ja koulutuksen toimialoilla tytskentelevilla. (Tydo ja terveys -
haastattelututkimus 2009.)

5.2 Stressitekijat eli stressorit

Stressitekijat eli stressorit jaetaan yleensa fyysisiin, psykologisiin, sosiaalisiin seka
sydan- ja verenkiertojarjestelmdd tai aineenvaihduntaa stressaaviin tekijoihin
(Sandstrom 2010, 175). Stressia voivat aiheuttaa monenlaiset tunteet kuten pelko,
viha ja jannitys. Lisaksi vaikeat tyo- ja kotiolot, ihmissuhteet, sairaudet, taloudelli-
nen tilanne ja elam&nmuutokset voivat olla stressitekijoita. Myds epéaterveellinen
ruokavalio, tupakointi, alkoholi ja ld&keaineet vaikuttavat lisdavasti stressin maa-
raan. (Aalto 2006, 29.)

Kestonsa puolesta stressorit voidaan jakaa akuutteihin ja ohimeneviin seka kroo-
nisiin ja toistuviin stressoreihin. Akuutit stressireaktiot helpottavat péivittaisista
ponnisteluista selviytymista lisaamalla elimiston suorituskykya ja tilanteen ohimen-
nessa elimistd palautuu. Krooniset stressorit ovat luonteeltaan pitk&aikaisia tai jo-

pa pysyvid. Krooninen stressi voi johtaa identiteetin ja sosiaalisen roolin muuttami-
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seen. Kun stressitila pitkittyy, ei elimistd ehka pysty sopeutumaan, jolloin hyva
stressi saattaa muuttua pahaksi. (Sandstrom 2010, 174-176.)

Tietyt tydelaman piirteet muodostavat ihmiselle ylimaaraista kuormitusta, joka ai-
heuttaa stressid. Jos ihminen asettaa itselleen liian korkeita tavoitteita, ei stressori
ole ty6, vaan itselle asetettu tavoitetaso. Talléin ihmisen itsensa sisaistamat arvot
ja kayttaytymiselle asetetut vaatimukset toimivat stressoreina. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 178.)

5.3 Stressin vaikutukset elimistossa

Ihmisen kehossa on kolme erilaista stressijarjestelmaa ja niitd yhdistava tekija si-
jaitsee aivojen hypotalamuksessa. Se on keskeinen stressiarsykkeiden vastaan-
otossa. (Sandstrom 2010, 178, 180.) Ihmiset reagoivat stressiin yksilollisesti ja
jokaisella on yksildlliset paineen sietorajat. Kun sietoraja ylittyy, hallittu stressi
muuttuu hallitsemattomaksi. Stressin sietorajaan vaikuttavat yksilon oma persoo-
na, elamantapa ja ympaéristd. Stressihetkella elimistd menee niin sanottuun ylijan-
nitystilaan, jolloin stressihormonien eli adrenaliinin, noradrenaliinin ja kortisolin eri-
tys lisdaantyy. Hormonit aiheuttavat sydamen sykkeen ja hengitystaajuuden kiihty-
misen ja verenpaine- ja verensokeriarvojen nousun. Elimistdn sanotaan valmistau-
tuvan puolustukseen stressin aiheuttajaa vastaan. Jos téllainen tila toistuu liian
usein tai kestaa liian pitkdan, alkavat oireet tulla kroonisiksi ja elimiston on entista
vaikeampaa palautua normaalitilaan. (Aalto 2006, 28.) Stressaantuneella ihmisella
biologinen puolustusjarjestelma heikkenee altistaen hanet juuri hanelle tyypillisille

oireille ja sairauksille (Nummelin 2008, 75).

Jatkuvan stressin fyysiset terveyshaitat kohdistuvat padosin sydamen ja verenkier-
toelimistén toimintaan, immuniteettijarjestelmaan ja aineenvaihduntaan (Ahola
2006a, 53.) Nama selittyvat silla, etta pitkdaikainen stressi vahentaa parasympaat-
tisen hermoston eli levossa toimivan hermoston toimintaa. TAman seurauksia eli-
mistdssa ovat kohonnut verenpaine, suurentunut kolesterolipitoisuus, kaulavalti-
mon paksuuntuminen seka veren epaedulliset hyytymisominaisuudet. (Kivimaki,

Vahtera & Elovainio 2005, 473.) Myos erilaisten kielteisten tunteiden kuten vihan,
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ahdistuksen ja masennuksen, on tutkittu olevan yhteydessa immuunijarjestelman
toimintaan, kuolleisuuteen ja sydan- ja verisuonitautien puhkeamiseen. Toisille
kielteiset tunteet jatkuvana kokemuksena voivat aiheuttaa mielenterveyden hairioi-
ta. (Ahola 20064, 53.)

Suomalaisista tyontekijoista kielteisia tunteita kuten suuttumusta, vihaa, pelkoa ja
hapeda on joutunut kokemaan melko usein tai jatkuvasti 9 prosenttia tydssa ole-
vista. Aikaisempiin vuosiin verrattuna osuus on hieman kasvanut. Kielteiset tunteet
ovat yleisimpid koulutuksen seka terveys- ja sosiaalipalveluiden toimialoilla. (Ty6
ja terveys -haastattelututkimus 2009.)

5.4 Stressin oireet ja niiden tunnistaminen

Stressi oireilee seka fyysisesti ettéa psyykkisesti. Yleisia psyykkisia oireita ovat jat-
kuva vasymys, jannitys, huolestuneisuus, artymys, ahdistuneisuus ja pelko. Stres-
sin pitkittyessé alkavat ajatukset niin sanotusti kiertaa kehaa, keskittymiskyky huo-
nonee ja katoaa lahes olemattomiin. Vahitellen asiat alkavat unohtua, maltti mene-
tetdan helpommin, paatdksenteko vaikeutuu ja paivan tehtaviin paneutuminen on
yha vaikeampaa. (Verho & Sampo 2010.) Stressin tuntemukset lisdantyvat jos te-
keméattomien tbiden maara kasvaa ja huolet lisdantyvat. Ihmisen havaintokentta
kapenee ja kokonaisuuksien hahmottaminen vaikeutuu, jolloin uusien asioiden

vastaanottaminen ja omaksuminen heikkenee. (Nummelin 2008, 76.)

Stressi kehittyy usein melko huomaamattomasti ja aletaan tiedostaa yleensa vasta
silloin, kun se aiheuttaa esimerkiksi fyysisid oireita kuten kipua, kolotusta ja
kramppeja (Aalto 2006, 28). Lihasjannitys on yleinen stressin oire ja se muodostuu
helposti krooniseksi aiheuttaen kipua seka jaykkyytta esimerkiksi niskassa, harti-
oissa ja olkapdaissa. Stressi voi aiheuttaa kipua myos paansarkyna ja kipu voi levi-
ta vatsan ja rinnan seudulle. Erityisen halyttavia oireita ovat huimaus, pahoinvointi,
ripuli tai ummetus seka tuntoaistin vaihtelut ja silméasaryt. Naiden oireiden lisaksi
on syyta kiinnittdd huomiota unihairiéihin, likunnan vahenemiseen, ruokailutottu-
musten muutoksiin, alkoholinkayton lisaéantymiseen, mielialamuutoksiin, oman ter-

veyden laiminlydntiin sekd motivaation puutteeseen. (Verho & Sampo 2010.)
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Stressaantuneen ihmisen voimien vahetessa epaonnistumisten maara lisdantyy ja
itseluottamus vahenee. Tyomotivaatio heikkenee vasymyksen, haluttomuuden ja
aloitekyvyttomyyden vuoksi. Stressin synnyttama vasymys aiheuttaa ylitdiden li-
saantymista, vetaytymista ja yleisen aktiivisuuden vahenemistd seka sosiaalisen
kanssakaymisen valttamista tyotovereiden kanssa. Uusista asioista innostuminen
vaikeutuu, kun pyritd&n pitdmaan kiinni totutuista toimintatavoista. Vasymys aihe-
uttaa toimintakyvyn laadun ja tehokkuuden heikkenemistd. Samaistuminen tyéroo-
liin ja tydn tavoitteisiin vaikeutuu stressaantuneella ihmisella. Tydsta mydhastymi-

set ja luvattomat poissaolot saattavat lisdantyd. (Nummelin 2008, 76—79.)

Toisilla ihmisilla korostuvat psyykkiset ja toisilla fyysiset oireet. Stressin oireiden
tunnistaminen ajoissa on tarkead, jotta elimistdon tasapaino pystytdan palautta-
maan. ltselle tyypillisten stressioireiden tunnistaminen auttaa estamaan uupumi-
sen kehittymisen lilan voimakkaaksi. N&in voidaan valttaa stressioireiden haitalliset
vaikutukset. Elama&a tulisi tasapainottaa niin, ettd aikaa jaa myoés lepoon ja rentou-
tumiseen. Lisdksi ihmisen voimavaroihin ja stressin kokemiseen vaikuttavat tyon
ohella muut elaman osa-alueet, kuten elaman kokemukset, elamaan liittyvien
kuormitustekijoiden maara, suhde itseen seké tyon ja perhe-elaman yhteensovit-
taminen. (Nummelin 2008, 75-76, 78.)

Tyo ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan suomalaisista tyontekijoista
puolet on kokenut usein jotain psyykkista oiretta. Naiset ovat kokeneet oireita mie-
hid useammin. Téallaisia psyykkisia oireita ovat esimerkiksi unettomuus, vasymys,
artyneisyys, alakuloisuus sekd muistin tai keskittymiskyvyn heikkeneminen.
Yleisintd psyykkisten oireiden kokeminen on koulutuksen, terveys- ja sosiaalipal-
velujen ja muiden palvelujen parissa tydskentelevilla. Tydsta aiheutuvat psyykkiset
tai fyysiset vaivat tai oireet ovat erityisen yleisid 45-64 -vuotiailla naisilla maa- ja

metsatalouden toimialalla.

5.5 Tyon kuormittavuuden merkitys stressin kokemise ssa

Tyobn haasteiden maara ja tunne haasteiden hallitsemisesta vaikuttavat ihmisen

kokemukseen tyon kuormittavuudesta. Ty® on sopivasti kuormittavaa silloin, kun
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siina on selkea tavoite, se on itsenaista seka sisalloltadn mielenkiintoista ja vaihte-
levaa. Tarpeeksi haasteellinen tyd edistaa tydossa oppimista, mika taas mahdollis-
taa tydssa kehittymisen ja lisda tyytyvaisyytta tyon tekoon. Sopivasti kuormittavas-
sa tydssa hallinnan tunne on niin voimakas, ettd mahdolliset ongelmatilanteet tulki-
taan mahdollisuuksiksi. Stressin kokemukset koetaan energisoivaksi voimavarak-
si, jolloin tehtavat sujuvat ja tyontekija voi hyvin. (Nummelin 2008, 69-70.)

Ylikuormittavassa tydssa tyd on psyykkisesti vaativaa ja vaikutusmahdollisuudet
tydhon ovat vahaiset. Kuormittumisen riskiéd kasvattavat kiire ja tyomaaran jatkuva
lisddntyminen. Tilannetta pahentaa puutteellinen esimies- ja tydtoverituki. Pitkdan
jatkuessa lilan kuormittava tyd synnyttda ahdistuneisuutta ja erilaisten haasteiden
vastaanottokyky heikkenee. Talloin tyontekijan oppiminen ja kehittyminen estyvat.
TyoOsta aiheutuvasta stressistd muodostuu helposti haitallista stressia, mikali tyoti-
lanne ei paéase korjaantumaan. Talloin tyon hallinta heikkenee ja tyontekijan toi-
minta muuttuu tehottomaksi. Hallinnan tunteen palauttamiseksi tyontekija tarvitsee
apua ja tukea. (Nummelin 2008, 70-73.)

Alikuormittavassa tydssa taas psyykkisid vaatimuksia on lilan vahan ja vaikutus-
mahdollisuudet ty6hon ovat vahaiset. Alikuormittava tyd on henkisesti hyvin kuor-
mittavaa, vaikka tyosta suoriutuminen vaatii vain vahaisia ponnistuksia. Aloiteky-
vyttobmyys ja turhautumisen tunteet lisdéntyvat helposti ja tekemisen ilo korvautuu
kyllastymisen tunteella. Kun ty6 on haasteetonta, myds oppiminen on mahdotonta.
Liséksi motivaatio ja tyytyvaisyys tyohon heikkenevat. Mikali tydntekija altistuu pit-
kaksi aikaa alikuormittavalle tyélle, alkavat voimavarat kulua yhtalailla kuin yli-
kuormittavassakin tyossa. Tama voi tulla esille kyllastymisenéa ja stressireaktioina.
(Nummelin 2008, 73-74.)

Tyo0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan suomalaisista tyontekijoista
tyonsa kokee henkisesti raskaaksi lahes joka kolmas. Erityisesti vuoteen 1997 ver-
rattuna osuus on pienentynyt. Ylemmat toimihenkilot, erityisasiantuntijat, kunta-
alalla sek& koulutuksen ja terveys- ja sosiaalipalvelujen toimialoilla tyoskentelevéat
kokevat tyonsa henkisesti erittdin raskaaksi. Valtaosa tyontekijoista palautuu tyon
aiheuttamasta kuormituksesta hyvin tai kohtalaisesti, 7 prosenttia palautuu huo-

nosti.
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5.6 Tyostressi

Tyo6stressi on todettu tydelaman suureksi haasteeksi (Raisanen & Karila 2007,
743). Tyostressi aiheuttaa ongelmia tyontekijoille, tydnantajille ja yhteiskunnalle
lisddmalla terveysongelmia ja poissaoloja ja siten heikentdmalla yrityksen tuotta-
vuutta ja kilpailukykya. Kuka tahansa voi stressaantua tyosta. Yleisesti tyostressia
koetaan silloin, kun tydympariston vaatimukset ylittdvat tyontekijan kyvyn selviytya

niistd. (Euroopan tyoterveys ja tyoturvallisuusvirasto 2002.)

TyoOstressia aiheuttavia tekij6itd ovat esimerkiksi huono tydilmapiiri, ristiriitaiset
ihmissuhteet, epéselvat roolit, huonot vaikutusmahdollisuudet tyéhon, tihein aika-
valein tapahtuvat muutokset, vahainen koulutus seka puutteellinen tuki tyokave-
reilta tai johdolta. Tydnantajan tehtavana on tunnistaa tydstressin aiheuttajat, arvi-
oida riskit sekd toimia ennaltaehkéisevasti ennen kuin tyontekija sairastuu. (Eu-

roopan tyoterveys ja ty6turvallisuusvirasto 2002.)

Tyo ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan suomalaisista tyontekijoista
48 prosenttia kokee usein kiiretta tydssaan. Vuosiin 1997 ja 2006 verrattuna kiiret-
ta kokevien osuus on laskenut 4 prosenttiyksikk6a. Eniten kiiretta koetaan terveys-
ja sosiaalipalveluiden, rahoituksen ja koulutuksen toimialoilla. Tydmaaraansa voi
vaikuttaa 31 prosenttia tydssa olevista melko tai erittdin paljon ja 38 prosenttia
melko tai erittdin vahan. Eniten tydomaaraansa pystyvat vaikuttamaan miehet, yrit-
tajat, ylemmat toimihenkilét ja rakentamisen seka muiden palveluiden toimialoilla

tyoskentelevat.

Suurin osa eli 87 prosenttia tydssakayvista on erittain tai melko tyytyvaisia tybhon-
sa. Osuus on viime vuosien aikana kasvanut. Lahes joka toinen tydssa oleva ko-
kee, etta hanelld on hyvat mahdollisuudet kehittda itseaan ammatillisesti nykyises-
sa tyopaikassa ja vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin. Miehet kokevat vaikutus-
mahdollisuutensa paremmiksi kuin naiset. (Tyd ja terveys -haastattelututkimus
2009.)
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6 TYOUUPUMUS

6.1 Tyouupumuksen keskeiset piirteet

Tyouupumuksella tarkoitetaan psykologista oireyhtymaa, joka voi kehittya jatkuvan
tyostressin seurauksena. Seka tyo ettd tyontekijdn ominaisuudet liittyvat tyduupu-
mukseen ja se on todennakoisempaa tilanteissa, joissa yhdistyvat suuret tyon vaa-
timukset ja vahaiset tyon voimavarat. (Honkonen 2010, 75-76.) Tybuupumukseen
liittyvat kokonaisvaltainen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen (Raisanen & Karila 2007, 743).

Kokonaisvaltainen vasymys aiheutuu pitkittyneesta pinnistelysta tavoitteiden saa-
vuttamiseksi ilman tarvittavia voimavaroja. Vasyneen ja uupuneen tyontekijan
asenteet kuten kasitykset omasta osaamisesta ja aikaansaamisesta muuttuvat.
Ty6 tuntuu menettdneen merkityksensa ja mielekkyytensa. Tyontekijan oma am-
matillinen pystyvyyden tunne heikkenee. TyGuupumusta voidaankin luonnehtia
tyontekijan kriisind suhteessa tybhonsa. Tyduupumuksen arviointi yksilotasolla
edellyttaa perusteellista Kliinista tutkimusta, haastattelua seka tyéolosuhteiden sel-
vittelyd. Arvioinnissa kaytetaan Maslachin yleista tyduupumuksen arviointimene-
telmaa (MBI-GS) tai Bergen Burnout Indicator (BBI-15) -kyselylomaketta. (Honko-
nen 2010, 76.)

Tavallisen vasymyksen ja uupumiseen liittyvdn vasymyksen erottaa tavallisesti
siita, ettd uupuneen ihmisen voimat eivat palaudu younen aikana eivatkd myos-
k&an viikonloppuvapaat tai lomat riitd voimavarojen tadydentymiseen. Uupumisas-
teinen vasymys on myos yksildd suojaava tekija, jolloin elimistd saatelee ihmisen
energian kayttoa tilanteessa, jossa voimavarat ovat loppumassa. Talléin elimistod

pakottaa hidastamaan tahtia voimavarojen riittamiseksi. (Nummelin 2008, 81-82.)

Tybelaman vaatimukset, kuten tydntekijan omista henkilokohtaisista tarpeista lah-
tevat ylisuuret odotukset tai organisaatioiden kasvavat tulostavoitteet asettavat

tyontekijan voimavarat koetukselle. Vaatimukset kasvavat entisestaan ja koko ajan
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tavoitellaan jotakin suurempaa tai parempaa. Ty0ssa koetusta merkityksettomyy-
den tunteesta ja itsearvostuksen vahenemisesta voi syntya voimavarojen ehtymis-
tila. Tydssdédn uupunut ihminen saa tyostaan vastineeksi vdhemman kuin mita on
tyolleen antanut. Erittdin motivoituneet ja sitoutuneet seka vastuun- ja velvollisuu-
dentuntoiset ovat alttimpia uupumaan tyossaan, koska asettavat tyolleen korke-
ampia tavoitteita kuin muut. (Nummelin 2008, 81.)

Ihmisen uupuminen ei ole valttdmatta aina yhteydessa tyon tekoon. Yksi avainteki-
j& uupumiseen voi olla esimerkiksi jollakin tavalla uhkaava ymparisto, kuten luon-
non katastrofit tai levottomuudet. Lisdksi uupuminen voi olla seurausta erilaisista
tilanteista, jotka ovat tunnetasolla olleet ihmiselle vaikeita jo pidemman aikaa, esi-
merkiksi avioero. Kuitenkin useimmissa tapauksissa uupuminen johtuu yksin-
omaan tyosta ja se perustuu samoihin teorioihin kuin kehittyva tyostressi. Tyo6-
uupumuksesta voi olla vaikeaa palautua ilman ulkopuolista apua ellei tydyhteisos-

sa tehda tarvittavia muutoksia. (Lindblom, Linton, Fedeli & Bryngelsson 2006, 51.)

Terveys 2000-aineiston perusteella on selvitetty ensimmaista kertaa tyduupumuk-
sen ja diagnosoidun masennushairion yhteyttd. Sen mukaan noin puolet vakavasti
tybuupuneista karsi samanaikaisesta masennushairiosta. Mitd vakavammasta
tyduupumuksesta oli kysymys, sitd yleisempi masennushairio oli. Yhteydesta huo-
limatta kaikki tyGuupuneet eivat tayttdneet masennushairion kriteereja, mika tukee
kasitysta, jonka mukaan masennus ja tybuupumus eivat ole sama asia. Kansain-
valisissa diagnoosiluokituksissa tyduupumusta ei luokitella mielenterveyden hairi-
Oihin. Suomessa seka kansainvélisesti, mielenterveyden hairiét ovat merkittava
sairauspoissaolojen ja ennenaikaiselle elakkeelle siirtymisen peruste. Suomessa
se on lisaksi yleisin tyokyvyttomyyselakkeiden perusteena oleva sairausryhma.
(Honkonen 2010, 76.)

6.2 Tyouupumuksen vaiheet

Tybuupumus voidaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen, joita ovat halytysvaihe, rasit-

tuneisuusvaihe ja uupumisvaihe. Halytysvaiheelle on ominaista, ettd ihminen pon-

nistelee kaikin voimin paamaéaarien saavuttamiseksi ja lopulta hAnen voimavaransa
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ylittyvat. IThminen kay vylikierroksilla yrittaessaan hoitaa tyonsd myos vapaa-ajalla.
Taman seurauksena syntyy rasittuneisuusvaihe, jolloin voimat ehtyvat ja hén
muuttuu vasyneeksi, artyneeksi ja jopa vihaiseksi. Uupumisvaiheelle on ominaista
selvda muutos kayttaytymisessa ja asenteissa. Ihminen muuttuu valinpitamatto-
maksi, joustamattomaksi ja eristaytyneeksi. Yhteistyo tyokavereiden kanssa saat-
taa heiketda, koska uupunutta ihmistad on vaikea lahestyd. Ihminen ei itse aina tie-
dosta halytys- ja rasittuneisuusvaihetta, jolloin uupumisvaihe tulee yllattden. Tassa
vaiheessa ihminen tarvitsee riittdvan pitkan sairausloman ja kokonaisvaltaista kun-

toutusta toipuakseen uupumuksesta. (Sihvonen 2011.)

6.3 Tyossakayvien ihmisten kokemuksia tyduupumukses ta

Opinnaytetydssa haluttiin tuoda esille ihmisten kokemuksia tyduupumuksesta. Sa-
noma- ja aikakauslehdista etsittiin artikkeleita, joissa tyéuupumuksen kokeneet
henkil6t kertoivat kokemuksistaan. Tavoitteena oli syventdad naiden tarinoiden
avulla kasitysta tyduupumuksen luonteesta ja vakavuudesta. Liséksi tavoitteena oli
oppia paremmin ymmartamaan tybuupumusta sairastavien ihmisten kokemuksia
ja tunteita. Artikkeleita lukemalla valmistauduttiin my6és kohtaamaan Food & Life
Expo -tapahtuman kavijoita, jotka mahdollisesti ovat kokeneet tybuupumuksen ja
haluavat keskustella aiheesta. Opinnaytetybhon valittiin nelja artikkelia, joista esi-
tella&n henkiléilla esiintyneita tybuupumukseen johtaneita syita, tyypillisia oireita ja

selviytymiskeinoja tyduupumuksesta paranemiseen.

Laaperin (2010) haastattelema naishenkild kertoo kokeneensa kaksi masennus-
kautta, joista ensimmainen alkoi tybuupumuksena. Hanen tytpaikkansa oli ison
yrityksen markkinoinnissa. Perheeseen kuului aviomies sek& murrosikaiset lapset.
Tyon lisaksi nainen koki perheen taloudenpidon ja kodinhoidon olevan taysin ha-
nen harteillaan. Kodinhoito meni tyon edelle ja han alkoi kyseenalaistaa tyotaan ja
vahatella sitd. Tyon mielekkyys katosi taysin. Nainen kuvailee nukkuneensa tuol-
loin paljon, koska h&nelld oli paha olo eikd mikdan asia enééa innostanut. Han ei
halunnut aamuisin nousta sangysta ja itki paljon. Nama ristiriidat ja paineet johtivat
lopulta lievadn psykoosiin ja nainen oli sairaalassa kaksi kuukautta ja puoli vuotta

ladkityksella. Jalkeenpéain ilmeni, etta taustalla oli tydbuupumus. Nainen toipui tyo-
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uupumuksesta, mutta myohemmin han koki avioeron ja lisaksi lapset muuttivat
omilleen. Nainen sai uuden tyOpaikan, mutta se ei vastannut hdnen koulutustaan

ja téalléin alkoi uusi masennuskausi. Han kuvailee:

"Aloin mydhéastella toista ja siitd alkoi kierre. Minua ei huvittanut men-
na toihin. Nyt en itkenyt, mutta kaikki tympaisi. Tuntui, ettd maailmas-
sa ei ollut hommaa, jota haluaisin tehda. Kavin toissa vain pakosta ja
rahan takia. Olisin halunnut tehda jotain taideaineisiin liittyvaa. Seura-
si masennus ja heittdydyin kaiken ulkopuolelle.” (L&&peri 2010, 30—
31)

Nainen tunsi itsensa todella uupuneeksi ja halusi vain nukkua, koska silloin ei tar-
vinnut tuntea mitdan. Han joutui taas sairaalaan kahdeksi kuukaudeksi. Toivuttu-
aan nainen ldysi vapaaehtoistydn, jossa han on saanut toteuttaa myos taiteellista
taipumusta. Han on tehnyt ty6ta jo 12 vuoden ajan ja tyduupumus on kadonnut.
Nainen kehottaa kohtalotovereitaan hakemaan ty6uupumukseen apua esimerkiksi
tyopaikkalaakariltd ja mielenterveystoimistosta, josta ohjataan tarvittaessa eteen-
pain. Han olisi halunnut paasta kuntoutukseen, mutta hanen mukaansa kuntoutus
mielenterveystoiminnassa on suppeaa. Lisaksi han korostaa suhteita laheisiin ih-
misiin ja omiin lapsiin, joihin voi olla yhteydessa. (Laaperi 2010, 30-31.)

Vaisasen (2010) kirjoittamassa artikkelissa ratkaisukonsulttina tytskentelevan
naisen elama tuntui ilottomalta eika mikaan tuntunut miltaan. Tyopaivien venymi-
nen kellon ympari, ydunien jagaminen muutamaan tuntiin, liian kova itsekritiikki ja
huonojen asioiden vatvominen veivat lopulta tyduupumukseen ja parin kuukauden
sairauslomalle. Toipuminen alkoi naisen osallistuttua Ylen Elama pelissa -
elamanhallintaohjelmaan. Hanta auttoivat henkisen valmentajan opastus seka ren-
toutus- ja keskittymisharjoitukset. Han alkoi opetella onnellisuutta ja myonteisten
asioiden painottamista sekd anteeksiantoa. Entisen tybnarkomaanin elaman tar-
keysjarjestys muuttui ja elaméan paaasiaksi nousi parisuhde. lloa tuovat esimerkik-
si lomamatkan odotus ja liikuntaharrastukset. Ty6tuntimaara on vakiintunut ja tay-
dellisyyden tavoittelu vahentynyt. Han kertoo olevansa tasapainoisempi myos la-
heisten mielesta ja kertoo viihtyvansa tydssdan seka pienen positiivisen stressin

olevan vain hyva asia. (Vaisdnen 2010, 38.)
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Loukon (2010) kirjoittamassa artikkelissa sosiaality6ta tehnyt nainen koki ristiriitaa
omien arvojen ja tyon vaatimusten valilla seka koki tyon rakenteelliset ongelmat
haitallisina. Han koki olevansa umpikujassa ja inhottavassa oravanpyorassa, vaik-
ka han tydskenteli muuten mieluisassa tyopaikassa. Tyouupumus alkoi oireilla en-
sin kehossa migreeni- ja paniikkikohtauksina sekéa vasymyksend. Romahtaminen
tuli silti eraana péaivana arvaamatta kolmen vuoden tyossa sinnittelyn jalkeen. Nai-
nen otti yhteytta tyoterveyslaakariin ja hanet ohjattiin myos terapiaan ja psykiatrille.
Sairauslomalla totaalinen uupumus otti vallan ja paivista selviytyminen oli tyolasta.
Uupumuksen jatkuessa han alkoi masentua ja kavi jopa itsemurhan partaalla. Ma-
sentumisen taustalla oli my6s tiukka vanholllislestadiolainen kasvatus ja lapsen
saaminen nuorena. Han ymmarsi, etta hanen piti kasitellda myds menneisyytensa
parantuakseen. (Louko 2010, 29-30.)

Ep&onnistuneen tydhon paluun jalkeen ja jaatydan uudelleen sairauslomalle han
kokeili valtion tarjoamia uudelleenkoulutusmahdollisuuksia ja tyokokeiluja. Han ol
aiemmin kaynyt myds ammatinvalinnanohjauksessa. Tyokokeilut eivat onnistu-
neet, koska oli tyolasta ylipaansa olla inmisten ilmoilla. Nainen paatti osallistua
RAY:n tukemalle kuntoutuskurssille, jossa pohdittin oman elaman hallintaa. Hiljal-
leen hén alkoi saavuttaa elamaansa tasapainoa ja ymmartdmaan elaman hienou-
den. Nainen l6ysi keinoja purkaa uutta energiaa ja aikaisemmasta lauluharrastuk-
sesta tuli yha tarkeampi. Tyduupumus kesti lopulta jopa kuusi vuotta. Nykyisin han
kouluttaa aikuisia huoltamaan mielenterveyttdaan ja jarjestdd hyvinvointivalmen-
nuksia. (Louko 2010, 30-31.)

"Pystyn kayttamaan itseani tydssani kokonaan ehjana ja ammenta-
maan kokemuksistani. Kokemukset auttavat |oytdm&an asiakkaan
kanssa yhteista pohjaa. En koe enaa ristiriitaa tyon ja omien arvojeni
valilla.” (Louko 2010, 31.)

H&an kritisoi Suomen sosiaalihuoltoa, mutta myos kiittda sita. llman terapiaa, tukea
seka tyokokeiluja ja -ohjausta, han ei olisi nain hyvakuntoinen. Tarke&dan osaan
hanen mielestddn nousee ennaltaehkaiseva toiminta esimerkiksi mielenterveys-
tyossa. Han katsoo, etta uupumus toi hanen elamaansa kuitenkin myos paljon hy-
via asioita. (Louko 2010, 30-31.)
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Haaviston (2009) kirjoittamassa artikkelissa naishenkil6 kertoo olleensa vuoden ja
kahdeksan kuukautta sairauslomalla tyduupumuksen ja masennuksen vuoksi. Han
on tyoskennellyt lastentarhanopettajana. Naisen ty6éuupuminen alkoi kuntien ja
kaupunkien saastoista, jolloin paivakotien sijaisten palkkausta alettiin vahentaa.
Isot lapsim&arat jouduttiin hoitamaan vajaalla miehityksella. Ensimmaisena keho
alkoi oireilla, polvet kipeytyivat, iskias vaivasi, tuli unettomuutta ja sen myota va-
symysta. Nainen hakeutui vuorotteluvapaalle ja sitten virkavapaalle. Toihin han
palasi parin vuoden paasta, jolloin tydmaaraa rajoitettiin iskiaksen vuoksi pienem-
maksi. Iskias kuitenkin uusiutui puolentoista vuoden paasta ja samaan aikaan uu-
pumus otti vallan. Nainen karsi unettomuudesta, purskahteli itkuun ja saattoi unoh-
taa lapsia ulos. Sairausloma alkoi taas iskiaksen ja vasymyksen vuoksi. Tyoterve-
yslaakari lahetti naisen psykiatrin vastaanotolle ja diagnoosiksi tuli syvd masen-

nus. Nainen kertoo:

"Olin potilaana terveyskeskuksen psykiatrisella poliklinikalla. Sain mie-
lialald&kityksen ja aloin kdyda keskusteluterapiassa erikoissairaanhoi-
tajan luona. Niihin aikoihin elin todella mustissa syovereissa. Sairaus-
lomaa jatkettiin jaksoittain.” (Haavisto 2009, 12.)

Yhteys tyoterveyslaakariin sailyi koko ajan, l&ahinnd puhelimitse. Pidettiin myds
palavereita, joissa keskusteltiin kuinka tilanne on edennyt. Mukana olivat tyoterve-
yslaakari, psykiatrisen poliklinikan hoitaja ja psykiatri. Myohemmin nainen paasi
kuntoutustutkimukseen, jossa viikon aikana arvioitiin tyokykya, jaksamista ja uu-
delleenkouluttautumista. Siella kaavailtiin myds tydohon paluuta, mutta nainen koki,
ettd ei ollut viela valmis tydelaméaéan eikd myodskaan halunnut palata lasten parissa
tehtavaan tyéhon. (Haavisto 2009, 12.)

"Pohdin, onko minulla lupa tdhén, mutta tyoterveyslaakari vakuutti, et-
t& minulla on oikeus sairastaa” (Haavisto 2009, 14).

Nyt nainen pitda arvokkaana sita, ettd hanta ei patistettu téihin liilan aikaisin. Lopul-
ta uusi tyo 10ytyi uudelleensijoitusyksikon avulla. Nainen oli palaverissa tyoterveys-
la&ékarin ja tyodterveyshuollon kuntoutussuunnittelijan kanssa ja sopivaksi tyoksi
muodostui tyd palvelukeskuksessa. Ensin oli tyokokeiluja ja viralliset tyot alkoivat
myO6hemmin muun muassa maahanmuuttajien parissa ja paivatoiminnassa. Nai-

nen kannustaa muita avoimuuteen ja kertomaan tilanteestaan rohkeasti, jos uu-
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puminen kohtaa. Han kertoo nyt pysyvansa tyo- ja elamanrytmissa kiinni, lisaksi
han jaksaa harrastaa. Fyysiset vaivat ovat edelleen olemassa, mutta h&n hoitaa

itseaan ja keho jaksaa paremmin, kun voi henkisesti hyvin. (Haavisto 2009, 14.)

Tyouupumuksen varhaisten merkkien tunnistaminen on tarkeaa, jotta vahingolliset
vaikutukset voidaan ennaltaehkdaistd ajoissa. Yksi olennainen asia tyduupumuk-
sesta toipuvan hoitotydssa on, etta toipumista ja palautumista tuetaan. Oireiden
moninaisuus ja erilaisuus aiheuttavat sen, ettéd hoitokeinojen tulisi olla yksil6llisia ja
niiden tulisi vaikuttaa henkilén koko elamaan sisaltden sosiaalisen elaman ja tyo-
elaman. Tyoduupumusta kuvataan usein kunnianhimoiseksi taisteluksi, jossa yrite-
taan suojella uhattua minakuvaa tilanteessa, jossa ollaan haavoittuvaisia ja voimat
ovat heikentyneet. Toipuminen alkaa, kun ihminen on niin sanotusti kaynyt pohjal-
la, lopettanut taistelun ja hyvaksynyt tilanteensa. Sairaanhoitajien ja muiden ter-
veydenhuollossa tyoskentelevien ammattilaisten on valttAméatonta osata auttaa ja
rohkaista tyduupumuksesta toipuvaa hyvaksymaan itsensd ja vastaanottamaan

ammatti-ihmisen avun. (Ekstedt & Fagerberg 2005, 66.)

6.4 Tybuupumuskokemusten yhteenveto

Hoitotyolle ja -tieteelle tuotetaan tutkimustietoa kvalitatiivisella eli laadullisella tut-
kimuksella esimerkiksi silloin, kun tarvitaan ihmisten omia kuvauksia tutkittavista
iImidista. IThmisten terveyden ja sairauden kokemukset, hoitokokemukset ja ihmis-
ten niille antamat merkitykset ovat tarkeita tutkimuksen lahteitd hoitotydssa ja laa-

jasti terveydenhuollossa. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 57.)

Laadullisessa tutkimuksessa aineisto voi olla verbaalisessa tai kuvallisessa muo-
dossa. Aineisto voi koostua esimerkiksi paivakirjoista, kirjeista, puheista, raporteis-
ta, kirjoista, artikkeleista, filmeista, valokuvista tai taideteoksista. Aineistolahtdisen
laadullisen hoitotieteellisen tutkimuksen perusprosessin, siséllonanalyysin, avulla
voidaan analysoida ja tiivistad kerattya aineistoa. Sisallonanalyysin tarkoituksena
on muun muassa selvittaa tutkittavien ilmididen valisia suhteita. (Latvala & Vanha-
nen-Nuutinen 2003, 21, 23.)
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Sisalléonanalyysin laatimiseksi ei ole tarkkoja saantdja vaan ohjeita prosessin ete-
nemisesta. Prosessi voi edeta joko aineistolahtoisesti eli induktiivisesti tai jostakin
aikaisemmasta kasitejarjestelmasta lahtien eli deduktiivisesti. (Kyngads & Vanha-
nen 1999, 5.) Sisadllonanalyysissa edetaan vaiheittain ja eri vaiheet voivat esiintya
my0s samanaikaisesti. Alkuvaiheessa maéaaritellaan analyysiyksikkd, joka maaray-
tyy aineiston laadun ja tutkimustehtavdn mukaan. Analyysiyksikkd voi olla sana,
lause, lauseen osa, ajatuskokonaisuus tai sanayhdistelma. Sisallénanalyysin l&h-
tokohtana ovat esimerkiksi ihmisten haastattelussa kuvaamat alkuperaiset ilmauk-
set. llmaukset pelkistetaan ja ryhmitellaan, jolloin etsitddn aineistosta erilaisuuksia
ja yhtalaisyyksia. Nain voidaan sisallonanalyysin avulla esimerkiksi tehda johto-
paatoksia siitd, minkalaisia auttamismenetelmia hoitotydssa tarvitaan. (Latvala &
Vanhanen-Nuutinen 2003, 24-29.)

Pelkistamisvaiheessa aineistolle esitetaan tutkimustehtavan mukaisia kysymyksia
ja vastaukset kirjataan. Ryhmittelyvaiheessa etsitaan pelkistetyisté ilmaisuista yh-
talaisyyksia ja eroavaisuuksia. Analyysia jatketaan muodostamalla kategorioita
samaa tarkoittavista ilmaisuista. Kategoriat nimetaan niiden sisalt6a hyvin kuvaa-
villa nimilla. Aineiston abstrahointi eli kasitteellistdminen jatkuu niin kauan kuin se
on siséallén kannalta tarkoituksenmukaista ja mahdollista. Jos analyysissa muodos-
tetaan edelld mainitun kaltaisia kategorioita, esitetddn ne tutkimuksen tuloksena.
Sisalldonanalyysia voidaan pitdd luotettavana ja eettisend, jos pystytddn osoitta-
maan lopputuloksen yhteys aineistoon. Liséksi luotettavuudelle asettaa haasteita
se, etta tutkija kasittelee aineistoa subjektiivisesti eikd objektiivisesti. (Kyngas &
Vanhanen 1999, 5-7, 10.)

Ihmisten tybuupumuskokemuksista voidaan todeta yhteenvetona seuraavaa: ylei-
sid syita tyduupumuksen puhkeamiseen olivat ylikuormitus kotona tai tydssa, tyo-
paivien venyminen, liilan kova itsekritiikki seka ristirita omien arvojen ja tyon vaa-
timusten valilla. Alkavan tyduupumuksen oireet olivat seké fyysisia etta psyykkisia.
Liséksi ilmeni kyynistymista ty6ta kohtaan. Tyypillisimpia oireita olivat vasymys,
itkuisuus, ilottomuus, masennus, unettomuus, migreeni- ja paniikkikohtaukset seké
kehon Kipuilu. Yhteista kaikille henkilGille oli, ettd he tarvitsivat tyduupumuksesta
selviytymiseen ulkopuolista, ammatti-ihmisen apua. Paranemisessa auttoivat esi-

merkiksi tyOterveyslaakari, psykiatri, sairaalahoito, mielenterveystoimisto, terapia
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ja kuntoutus. Lisaksi apua saatiin sopivalla laékityksella, rentoutus- ja keskittymis-
harjoituksilla sekd elamanhallinnan opettelulla ja mydnteisyydella. Paranemiseen
on varattava riittavasti aikaa ja henkisen tasapainon saavuttaminen on avainase-
massa paranemisen kannalta. Tarkeda on myoés oma halu parantua seka laheisilta
saatu tuki. Kokemusten perusteella voidaan olettaa, etta oireiden varhaiseen tun-
nistamiseen ja ennaltaehkéisyyn tarvitaan seka yksilolle etta tydyhteisolle kohdis-

tettua tietoa ja tukea tarpeeksi ajoissa.

Tassé toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ollut tarkoituksena tehda tydssékayvien
ihmisten kokemusten pohjalta perusteellista tutkimusta, vaan aineistosta laadittiin
induktiivinen siséallénanalyysi esimerkinomaisesti. (Liite 1). Tyduupumuskokemus-
ten perusteella laaditussa esimerkissa aineistolle esitettiin tutkimuskysymys "mitka
olivat tyduupumuksen oireita?” ja analyysiyksikoksi valittiin lauseen osa. Artikke-
leista keréattiin alkuperaisilmaisuja, joita pelkistettiin ja pelkistykset ryhmiteltiin ala-
kategorioiksi. Analyysia jatkettin muodostamalla saman sisaltoisista alakategori-
oista ylakategorioita ja lopulta muodostettiin yhdistavéa kategoria. Kategoriat nimet-
tiin sisalt6ja kuvaavilla nimilla. Laaditun sisélldnanalyysin tuloksena esitetdan ka-

tegoriat, jotka kuvaavat tyduupumuksen oireita.

6.5 Tybuupumus sairauspoissaolon syyna

Lahes kaikki tydikaiset joutuvat tyduransa aikana olemaan sairauslomalla. Tuki- ja
likuntaelimiston sairaudet ovat yleisid sairausloman syitd, mutta myds henkiseen
jaksamiseen liittyvat ongelmat ovat lisdantyneet. Stressin ja tyduupumuksen aihe-
uttamat sairauslomien maaréat ovat kasvaneet ja maaran kasvulle ei nay rajaa ai-
nakaan lahitulevaisuudessa. (Aalto 2006, 21.) Suomessa korvataan vuosittain yli

16 miljoonaa sairauspaivaa (Oksanen, Joensuu & Vahtera 2010, 129).

Vaestotasolla tydbuupumukseen voi liittya pitka ladkarin maaradma sairauspoissa-
olo. Pitkien, vahintédn kymmenen paivaa kestaneiden ja kansanelakelaitoksen
korvaamien sairauspoissaolojen on todettu olevan yleisempia uupuneilla naisilla ja
miehilla kuin muilla tyontekijoilla. Vaikka samanaikaiset yleiset psyykkiset ja so-

maattiset sairaudet otetaan huomioon, on vakava tyduupumus molemmilla suku-
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puolilla yhteydessa sairauspoissaoloihin. Vakavasti uupuneiden miesten tyosté
poissaolojen on todettu kestavan pitempaan kuin muiden miesten ja liséksi naisilla

lieva tyduupumus on liittynyt pitkd&n sairauspoissaoloon. (Ahola ym. 2007, 565.)

Tybuupumuksen ja sairauspoissaolojen vélilla voidaan havaita naisten ja miesten
kesken eriytyvid tuloksia. Voidaan olettaa, ettd miehet hakevat apua kuormituk-
seen ja psyykkisiin ongelmiin naisia harvemmin. Jos miehet jaavat vaille tukea ja
apua liittyen tyduupumukseen, voivat ongelmat pitkittyessaan pahentua, jolloin
toipumiseen tarvitaan enemman aikaa. Lisaksi sukupuolisten rooliodotusten mu-
kaan miesten oletetaan olevan vahvoja, joten uupumisen seuraukset voivat miehil-
| olla vakavampia kuin naisilla. Miesten elaméssa tyon merkitys saattaa korostua,
jolloin ty6hon liittyvat ongelmat vaikuttavat enemman heidan mielenterveyteensa.
Naisilla mielenterveyteen vaikuttavat lisdksi kotiasiat ja muut sosiaaliset suhteet.
Naiden sukupuolten vélisten erojen perusteella voidaan todeta, etta tyokykya ja
terveytta yllapitavaa ja edistavaa toimintaa tulisi raataloida osin erikseen naisille ja
miehille. (Ahola ym. 2007, 566.)

Pirskasen ym. (2010, 44) tyontekijoiden kokemaan terveyteen liittyvassa tutkimuk-
sessa havaittiin myds eroja miesten ja naisten valilld. Eroja koetussa terveydessa
esiintyi kyvyssa nauttia elamasté ja toiveikkuudessa tulevaisuuden suhteen. Hy-
vaksi koettuun terveyteen vaikuttivat naissukupuoli, alle 35 vuoden ik&, maaraai-
kainen ty6suhde ja henkinen tyd. Toisaalta henkista tyota tekevat miehet kokivat
tavanomaista enemman stressia. Monet nuoret ovat kuitenkin huolestuneita oman
asemaan ja tyon tulevaisuuteen liittyvista lisdantyvistd epavarmuustekijoista (Kas-
vio 2010a, 30).

Tybuupumus ei ole Kela-korvauksen peruste, vaan yleensa ladkari kirjaa tyokyvyt-
tomalle sellaisen koodin, joka mahdollistaa toipumisen palkallisesti. Vakavassa
tyduupumuksessa yhdeksalla kymmenesta tyontekijastd on jokin sairauslomaan
oikeuttava psyykkinen tai fyysinen vaiva. Tybnantaja ei saa Kela-korvausta eika
tyGnantajan tarvitse maksaa tyokyvyttomyysajalta palkkaa, jos laékari toteaa aino-
astaan tyouupumuksen. Tydnantaja voi halutessaan maksaa palkan, jos niin on
sovittu. (Sinervo 2011, 17.)
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7 STRESSIN JA TYOUUPUMUKSEN ENNALTAEHKAISY

7.1 Henkisen hyvinvoinnin l&ahtokohdat

Omasta hyvinvoinnista huolehtimalla ihminen selviytyy paremmin arjen haasteista
ja nakee omat rajansa selkeammin. Han pystyy tunnistamaan tilanteet, joissa tyo-
maara on lilan suuri ja osaa pyytaa apua. Jos taas voimavarat ovat vahissa, ihmi-
nen ei kykene tunnistamaan tilannettaan ja yrittdd selviytya yksin. Kaytannossa
itsestaan huolehtiminen tarkoittaa rentoutumista, riittdvaa unta, terveellista ruoka-
valiota, fyysista aktiivisuutta, hauskanpitoa ja mieluisten asioiden harrastamista.
Laheisista ihmissuhteista ja vapaa-ajasta huolehtiminen auttaa pitamaan tyon ja
huvin hyvassa tasapainossa. Hyvinvoiva ihminen tunnistaa stressin merkit pa-
remmin, mikd auttaa hallitsemaan stressia. (Nummelin 2008, 92.) Talla on merki-
tysta myos yleisesti terveydelle, koska tydstressin ja tyduupumuksen ennaltaeh-
kaisy ehkaisee myods muiden terveyshaittojen syntymista. Esimerkiksi sydan- ja
verenkiertoelimiston toiminnan hairiét sekd mielenterveyshaitat voivat olla seura-

usta jatkuvasta stressista (Ahola 2006a, 53).

7.2 Elamantapojen merkitys hyvinvoinnille

Tyoikaisen vaeston keskeisia toimintakyvyn ja terveyden heikentgjia ovat alkoholin
likakayttd, epaterveellinen ravinto ja likunnan puute. Liiallinen alkoholin kaytto
heikentaa terveyttd seka lisda tapaturmien ja ennenaikaisten kuolemien riskia. Al-
koholin vaarinkayttd heikentaa tyoterveytta, tyokykya, tyoturvallisuutta ja tyon tuot-
tavuutta. Se nakyy tyopaikoilla ja tydyhteisdissd muun muassa poissaoloina ja tyo-
terveyshuollon vastaanottokayntien lisd&ntymisena. Tydpaikalla ehkaiseva paihde-
tyo ja varhainen puuttuminen ovat tarkeitd toimintoja alkoholihaittojen ehkaisemi-
seksi. Terveellinen ruokavalio edistaa tyovireytta, ehkaisee lihavuutta ja ennenai-
kaista tyOkyvyttomyytta aiheuttavien sairauksien syntymista. Tyovireyden ja tyohy-
vinvoinnin kannalta esimerkiksi tyOaikaisilla ruokailu- ja kahvitauoilla on saannalli-

sen ravinnonsaannin lisaksi myds sosiaalista merkitysta. Fyysisen toimintakyvyn
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yllapito tyoikaisilla on suuri haaste, koska yli puolet tydikaisista liikkuu terveyden
kannalta riittamattomasti. TyOpaikalla voidaan monin keinoin edistaa liikkkumista,
kuten esimerkiksi tukemalla vapaa-ajan liikuntaa, tarjoamalla vélineita liikuntaan

tai jarjestamalla ryhmatoimintaa. (Husman & Liira 2010, 199-200.)

7.3 Stressin hallinta tyuupumuksen ennaltaehkaisys sa

Tyo6stressia voidaan hallita seka yksilo- ettd organisaatiotason keinoin. Suomessa
tyypillisia yksilétason stressinhallintamenetelmid ovat liikunta, erilaiset rentoutu-
mistekniikat ja lyhytterapeuttiset lahestymistavat. (Honkonen 2010, 81.) Tyduupu-
muksen ennaltaehkéisemiseksi ihminen voi itsetarkkailun ja itsearvioinnin avulla
tunnistaa stressin oireita. Stressinhallinnan opettelulla esimerkiksi kirjallisuuden
avulla ja terveyden edistamiselld, kuten terveiden elamantapojen noudattamisella

voidaan yksilotasolla ennaltaehkaista tyéuupumusta. (Ahola 2006b, 174.)

Kognitiiviset ja kognitiivis-behavioraaliset menetelméat ovat tarkeitd yksilotason
menetelmid, joita voidaan hyddyntdd myos tyoterveyshuollossa (Honkonen 2010,
81). Kognitiivisessa mallissa pyritdan muuttamaan haitallisia ajatuksia ja niihin yh-
teydessa olevia haitallisia tunteita ja kayttaytymista. Taman mallin mukaan haitalli-
sesti vinoutunut ajattelu yllapitdéa muun muassa masennusta, ahdistusta, vihaa,
ruumiillisia tuntemuksia ja sopeutumattomuutta. Kognitiivisessa terapiassa tera-
peutti ja asiakas pyrkivat etsimaan yhdessa uuden, sopeutumista ja hyvinvointia
edistavan tavan ajatella ja siirtAm&éan sen arkielamaan. Kognitiivisten ja kognitiivis-
behavioraalisten menetelmien on todettu olevan tehokkaita yksildtason menetel-
mi&. Esimerkiksi Suomessa tehdyssa tutkimuksessa sovelletun rentoutuksen on
todettu stressaantuneimmilla miehilla lievittavan tyostressiin liittyvad autonomisen

hermoston huonoa tasapainoa. (Raisanen & Karila 2007, 744—745.)

Yksilotason menetelmien lisaksi tydstressin riittdva hallinta vaatii myds organisaa-
tiotason toimenpiteitd. Tallaisia ovat esimerkiksi organisaation toimintatapojen ja
henkilostovalintojen kehittaminen, tyonkuvien muokkaaminen seka tyontekijoiden
osallistumis-, koulutus- ja kehittymismahdollisuuksien luominen. Haitallista ty6-

kuormitusta ja siitd aiheutuvia terveysongelmia voidaan ennaltaehkaista tydoloja
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kehittamalla ja tyontekijdiden voimavaroja vahvistamalla. Tyostressin hallinnassa
on valttAmatonta organisaation johdon, tydsuojelun ja koko henkiloéston sitoutumi-
nen yhteistydhon. Itse tyohon ja sen kuormitustekijoihin vaikuttamalla voidaan

edesauttaa tyostressin hallintaa. (Honkonen 2010, 81-82.)

Tyon sujumista seuraamalla voidaan tunnistaa tyontekijan ja tyon vuorovaikutuk-
sen valisia tekijoita. Yksilon keinoja talléin ovat ajanhallinta, tydn ja muun eldaman
tasapainottaminen, sosiaalisten taitojen kehittaminen ja oikean kasityksen muo-
dostaminen tyosta. (Ahola 2006b, 174.) Ty6ssa selviytymisen vaikeudet eivat aina
johdu tyontekijan terveydentilasta, vaan esimerkiksi osaamiseen, ty6oloihin tai

tyoyhteisoon liittyvista ongelmista (Honkonen 2010, 82).

Ihmisen temperamentti maaraa millaiset tilanteet han kokee stressaaviksi ja miten
han stressista selviaa. Ulospain suuntautuneet ja matalan sisdisen vireystilan
omaavat ihmiset kaipaavat jatkuvasti tapahtumia, arsykkeité ja toimintaa. Tallaiset
aktiiviset yksilét selviavat usein stressista ongelmaan tarttumisen ja toimimisen
keinoin. He pystyvat selvittamaan ristiriitatilanteet helpommin ja palaamaan stres-
sittbmaan tilaan. Sisdanpain kaantyneet ja korkean siséisen vireystilan omaavat
ihmiset karsivat suuremmasta stressista traumaattisissa tilanteissa. Tallaiset emo-
tionaaliset yksilot kayttdvat enemman toimimista tehottomampia tunne-elamaan
keskittyvia selviytymiskeinoja, jolloin eldmé&nhallinnan tunne heikkenee. (Sand-
strom 2010, 177.)

Selviytymiskeinoja kutsutaan coping-mekanismeiksi, joiden avulla pyritdén tasa-
painoon ympariston vaatimusten ja yksilollisen kapasiteetin valilla tai vahentamaan
niiden valista ristiriitaa. Selviytymiskeinon tehokkuus vaikuttaa stressin seurausten
maaraan, esimerkiksi tehoton coping lisda stressin maaraa. Selviytymiskeinot
vaihtelevat tilanteen mukaan. Esimerkiksi vasyneellda ihmisella vetaytyminen voi
olla selviytymiskeino, vaikka se ei ratkaise tilannetta. Selviytymiskeinojen tehok-
kuutta ja tehottomuutta arvioitaessa tulee huomioida stressitilan voimakkuus, ihmi-
sen kaytossa olevat voimavarat ja stressin fyysinen kesto. (Keltikangas-Jarvinen
2008, 181-182.)



36

7.4 Hyvinvointia edistava tyoyhteiso

Tybpaikan paaasiallinen tehtava ei ole terveyden edistaminen, mutta siella voi-
daan edistaa tyontekijoiden terveytta yleisesti ja tydpaikka onkin merkittava areena
terveyden ja tyokyvyn edistamisessa. Tyopaikalla voidaan kayttdd muualla tervey-
denhuollossa toimiviksi todettuja elamantapoihin vaikuttavia terveyden edistamis-
keinoja, mutta tydssa esiintyvéat kuormitustekijat vaativat kuitenkin omat toimenpi-
teensd. Paamaarana terveyden edistamisessa on tyo- ja toimintakyvyn yllapito
koko tyburan ajan ja sen tulee olla seka tybntekijan ettd tybnantajan etujen mu-
kaista. (Husman & Liira 2010, 197.)

Terveyden edistaminen tyopaikalla on laaja-alaista, monitieteista ja moniammatil-
lista toimintaa tyontekijan terveyden seka tyokyvyn edistdmiseksi. Tavoitteena on,
ettd tyopaikka ja ty6 edistavat voimavarojen ja terveellisten elamantapojen yllapi-
tamistd, kuten terveellista ravitsemusta, likuntatottumuksia ja tyosta palautumista.
Elaméantapatekijoiden lisaksi tyopaikkaterveyden edistamiseen liittyvat myos tyo-
yhteisdn ja -organisaation toimivuus, esimiesty0 ja johtaminen, henkiléston osaa-
minen ja voimavarojen tukeminen, ty6turvallisuus, tyésuojelu seka tydterveyshuol-
to. Terveyden edistamisen tulisi olla tytpaikan tarpeista lahtevaa, suunnitelmallista
ja tavoitteellista toimintaa. Haasteena on terveytta edistavien toimintatapojen va-
kiinnuttaminen tydpaikkojen paivittaiseen toimintaan ja arjen valintoihin sek& osak-

si tybpaikan arvoja. (Husman & Liira 2010, 196, 198.)

Tyontekija voi henkilékohtaisilla valinnoillaan entistd enemman tulevaisuudessa
vaikuttaa omaan hyvinvointiin, mutta myds tyotovereiden ja laheisten hyvinvointiin.
Jokainen voi toiminnallaan kehittaa tyopaikkansa terveellisyytta ja turvallisuutta
esimerkiksi noudattamalla lakeja tai toimimalla asianmukaisesti toisia ty6tovereita
kohtaan. Jos tyontekijan terveys heikkenee tydon vuoksi, on hanella oikeus ja mah-
dollisuus tyoterveyshuollon, muiden terveyspalvelujen seka sosiaaliturvan apuun
kuntoutumisen tukemiseksi ja tulon menetysten korvaamiseksi. (Husman & Liira
2010, 198.)

Pirskasen ym. (2010, 44) tyotekijoiden kokemaan terveyteen liittyvassa tutkimuk-

sessa todettiin, etta tyoyhteisossa voidaan parantaa terveyden edistamista esi-
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merkiksi lisaamalla tyontekijoiden vaikutus- ja osallistumismahdollisuuksia. Myos
yhteisdllisyytta eli tydyhteison avoimuutta, tasa-arvoa ja yhteistoimintaa pidettiin

tarkeana terveyden kannalta.

7.5 Esimiehen toiminnan merkitys tyohyvinvoinnille

Tybelamassa tapahtuneiden muutosten myodta myds esimiehen rooli on muuttunut,
koska lisdantynyt tiimitydskentely on vahvistanut tyontekijoiden asiantuntijavaltaa
omiin tehtaviinsa. Esimiehelle oman paikan ottaminen voi aiheuttaa epavarmuutta,
mutta esimiesvastuun ottaminen on kuitenkin toimivan tyéyhteison perusta. Kes-
keisia yhteistydn kulmakivia ovat luottamus ja tyontekijoiden tasavertainen huomi-
oiminen. Tyontekijan ja esimiehen valinen suhde on oleellinen stressin hallinnan,
tyotyytyvaisyyden ja tyon tuloksellisuuden kannalta. Tyodntekijoiden tyytyvaisyys
esimiehen toimintaan ilmenee tydyhteison hyvana ilmapiiriné ja téiden sujumisena.
(Nummelin 2008, 57-58.)

Esimies toimii alaisilleen esimerkkina niin hyvassa kuin pahassa. Parhaimmillaan
han toiminnallaan vahvistaa tydyhteisén voimavaroja ja luo onnistumisen edelly-
tyksid ja pahimmillaan luo esteita seka johtaa tyontekijoita kohti eparealistisia ta-
voitteita. Esimiehen asennoitumisella on todettu olevan suuri merkitys alaisten mo-
tivaatiolle ja jaksamiselle. Esimiehen tasapuolinen ja oikeudenmukainen toiminta
on selvasti yhteydessa hyvinvointiin. Tyontekijan yksiléllisten tarpeiden ja toiveiden
huomioon ottaminen erilaisissa vuorovaikutustilanteissa on tarkeaa hyvaksytyksi

tulemisen kokemisessa. (Korppoo 2010, 171.)

Tarkea yksittdinen motivoiva tekija tyoyhteiséssa on tyontekijan saama palaute,
jota han voi saada erityisesti esimieheltdan, mutta myods tyotovereilta ja muilta si-
dosryhmilta. Oleellista on, kuinka tyontekija palautteen saa ja kuinka han pystyy
palautetta hyddyntamé&éan. Konkreettinen, perusteltu ja myodnteinen palaute edistaa
tyontekijan kehittymistad seka toimii tyontekijan keskeisena hyvaksynnan ja arvos-
tuksen mittarina. Epamaarainen palaute voi osaltaan heikentda tydssa suoriutu-
mista. Ihanteellisin tilanne palautteen antamiseen ja saamiseen on esimiehen ja

tyontekijan valinen kehityskeskustelu. Keskusteluissa voidaan varmistua siita, mita
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tyontekija odottaa tyolta ja mita esimies odottaa tyontekijaltd. Hyva kehityskeskus-
telu auttaa seka esimiestd etta tyontekijdd onnistumaan tyossaan. (Nummelin
2008, 39, 46, 140.)

Esimiehen toiminnan merkitys ty6hyvinvoinnille on suurempi kuin tydntekijoiden
valisella kannustuksella ja tuella. Tyontekijdiden kokemus esimiehen valinpitamat-
tomyydesta aiheuttaa tyytymattomyyttd, tyduupumusta ja haluttomuutta lahtea toi-
hin. Esimiehella on tarkea rooli tydyhteison ilmapiirin rakentajana ja hanen anta-
mallaan henkisella tuella on suuri merkitys stressitilanteiden hallinnassa. Tyoyhtei-
son hyva yhteishenki luo kollektiivista energiaa, jolloin stressin haitalliset vaikutuk-
set vahenevat. (Nummelin 2008, 58-59.) Ty6 ja terveys -haastattelututkimuksen
(2009) mukaan valtaosa eli 80 prosenttia tydssakayvista saa tarvitessaan apua ja
tukea tyotovereiltaan erittain tai melko paljon. Tuen saanti on lisdéntynyt aiempiin

vuosiin verrattuna.

Suomalaisista tyontekijoista 62 prosenttia saa tukea ja apua erittain tai melko pal-
jon esimieheltdan. Tuen ja avun saanti on hieman lisdantynyt. Erityisesti 20—34 -
vuotiaat palkansaajat kokevat saavansa erittdin paljon tukea esimiehelta. Liséksi
noin joka toinen tydssa oleva kokee, etta tydpaikan johto on kiinnostunut henkilos-
ton terveydesta ja hyvinvoinnista. Osuus on kasvanut 2000-luvulla. Erityisesti
ylemmat toimihenkil6t kokevat tydpaikan johdon olevan kiinnostunut heidéan hyvin-
voinnistaan. (Tyo0 ja terveys -haastattelututkimus 2009.)
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8 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS FOOD & LIFE
EXPO -TAPAHTUMASSA

Toiminnallinen opinnaytety6 on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetyoélle ja sen
tarkoituksena on ammatillisessa kentassa esimerkiksi kaytannoén toiminnan ohjeis-
taminen, opastaminen tai toiminnan jarjestaminen. Se voi olla muun muassa am-
matilliseen kaytantdon suunnattu ohjeistus tai jonkin tapahtuman toteuttaminen.
Toiminnallisessa opinnaytetytssa ei valttamatta tarvitse kayttdaa tutkimuksellisia
menetelmid. Tiedon kerddmisen keinot ovat kuitenkin samat niin toiminnallisessa

kuin tutkimuksellisessa opinnaytetytssa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 57.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulisi kayttaa alan teorioista lahtevaa tarkastelu-
tapaa valintoihin ja valintojen perusteluun. Yksi teoria tai kasitteiden joukko seka
tietoperusta, joiden avulla opinnaytetyon aihetta tarkastellaan, kertoo miten aihetta
lahestytaan ja kasitellaan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa riittda usein teoreetti-
seksi nakokulmaksi jokin alan kasite ja sen maarittely. (Vilkka & Airaksinen 2003,
42-43.) Tassa opinnaytetydssa keskeisia kasitteitd ovat stressi, tybuupumus, tyo-
hyvinvointi ja tyokyky. Stressin ja tyduupumuksen tunnistamista ja ennaltaeh-
kaisya lahestytaan terveyden edistamisen kuten ihmisen omien voimavarojen vah-

vistamisen ndkodkulmasta.

8.1 Food & Life Expo -tapahtuma

Food & Life Expo -tapahtuma jarjestettiin Seingjoki Areenassa 10.-12.2.2011. Ta-
pahtuman paateemoina olivat ruoka, liikunta ja terveys. Tapahtumassa oli kavijoita
kaikista ikaluokista ja liséksi liikunnan- ja ravitsemusalojen ammattilaisia. Taman

opinnaytetydn aihepiiri liittyi tapahtuman "terveys” -teemaan.

Food & Life Expo -tapahtuma kokosi ruoka-, terveydenhuolto- ja liikuntapalvelujen
toimijat saman katon alle. Tapahtuma oli ainutlaatuinen ja tarjosi nayttavan ympa-
riston ravinnosta ja liikunnasta tiedottamiseen. Lisaksi tapahtumassa esiteltiin hy-

vinvointipalveluja seka -tuotteita. Paikallisille ja kansallisille toimijoille tapahtuma
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tarjosi paikan, jossa mahdollistui yhteyksien muodostaminen eri palveluntarjoajien
kanssa. Food & Life Expo -tapahtuman tavoitteena oli antaa monipuolista tietoa
ravinnosta ja liikunnasta, jotka johtavat tielle hyvinvointiin. Tapahtuman kavijéilla
oli mahdollisuus saada syvallista tietoa eri aihealueista, testata omaa hyvinvointia
mittauksilla sekda saada monipuolista neuvontaa ja innostusta elintapojen muok-
kaamiseen. (Food & Life Expo 2011.)

8.2 Toiminnallisen opinnaytetydprosessin suunnittel u ja tydstaminen

Tieto Food & Life Expo -tapahtumaan osallistumisesta saatiin opinnaytetydproses-
sin alkuvaiheessa syksylla 2010. Opinnaytetyon tydstaminen alkoi opinnaytetyén
ohjaajan pitdman tiedotustilaisuuden myo6ta. Silloin saatiin tietoa tapahtuman luon-
teesta ja teemoista, joihin opinnaytetydn aiheen tuli sopia. Toiminnallisen osuuden
suunnittelun voidaan katsoa alkaneen heti, koska ensimmaéinen vaihe opinnayte-
tyoprosessissa oli hyvan ja tapahtumaan sopivan aiheen ldytaminen. Tarkeaa ai-
heen valinnassa on, etta aihe motivoi ja on ajankohtainen seka liséksi se, etta sen
avulla voi syventdd omaa asiantuntemusta (Vilkka & Airaksinen 2003, 23). Hyva
opinnaytetydaihe nousee koulutusohjelman opinnoista ja sen avulla voidaan myds
luoda yhteyksia ty6elamaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 16). Mietimme useita ta-
pahtuman teemoihin sopivia aiheita, joista lopulta valittiin ohjaajan hyvaksymana

seka edellda mainittujen perustelujen pohjalta tydstressi ja tybuupumus.

Toiminnallisen opinnaytetytn tydstamiseen kuuluu olennaisesti raportointi. Rapor-
tista selvidd, mita, miksi ja miten on tehty, millainen tyoprosessi on ollut seka mil-
laisiin tuloksiin ja johtop&atoksiin on péaadytty. Raportin lisdksi toiminnalliseen
opinnaytety6hon kuuluu itse produkti eli tuotos, joka on yleensa kirjallinen. Rapor-
tissa selostetaan opinnaytetydprosessia ja omaa oppimista, kun produktin tekstis-
sa puolestaan puhutellaan sen kohderyhmaa. Tama taytyy huomioida toiminnallis-
ta opinnaytetyota tehdessa. Raportissa myos arvioidaan omaa prosessia, tuotosta
ja oppimista. Tavoitteena on yhtenainen ja johdonmukainen kirjallinen esitys, jolla
pyritddn Kirjoittajan ja lukijan véliseen vuorovaikutukseen. Huomioitavia asioita

ovat muun muassa lahteiden kaytto ja merkintd, kasitteiden ja termien valinta, va-
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lintojen ja ratkaisujen perusteleminen, tiedon luotettavuus seka tekstissa asiatyyli-
syys, sanavalinnat ja johdonmukaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-66.)

Toiminnallisen opinnaytety6n alkuvaiheessa tekstit ovat yleensa erilaisia luonnok-
sia, muistiinpanoja ja merkint6ja. Vahitellen alkavat muotoutua esimerkiksi alusta-
va siséllysluettelo ja johdanto sekéa varsinainen opinnaytetyodraportti. Aineistoa ke-
rataan, tdydennetdan, karsitaan ja jarjestetaan tarpeen mukaan. On myos tarkeda
pyytaa ulkopuoliselta palautetta tekstistd. Raporttia ja produktia laaditaan vaiheit-
tain tietojen lisdéntyessa ja ajattelun selkiytyessa. Lopulta ne muotoutuvat viimeis-
tellyiksi teksteiksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 68.)

Tassa opinnaytetytssa sisallon ideointi ja tydstaminen aloitettiin kasitekartan te-
kemisen avulla. Siihen kerattiin aiheeseen liittyvia kasitteitd ja sisaltoja, joiden poh-
jalta alettiin luonnostella teoriaosuutta ja siséllysluetteloa. Lahteitd teoriatiedon
pohjaksi oli runsaasti saatavilla, joten lahdeaineistoa arvioitiin kriittisesti. Samanai-
kaisesti etsittiin seka teoriatietoa ettd pohdittiin vaihtoehtoja toiminnallisen osuu-
den toteutustavasta. Yhtena vaihtoehtona oli tutkimuksen tekeminen kyselyn
muodossa Food & Life Expo -tapahtumaan, mutta vastausten analysointi arvioitiin
lian tyoladksi ja kyselyn hyddynnettavyys vahaiseksi. Tyostressi ja tyduupumus
ajateltiin olevan abstrakti aihe, jota on vaikea esimerkiksi maaritella mittaamalla.

Taman vuoksi vaihtoehtoja toiminnallisesta toteutustavasta oli niukasti.

Toiminnallisessa opinnaytetytssa toteutustapaa pohdittaessa tulee miettia tarkas-
ti, missd muodossa tuotos palvelee kohderyhméa parhaiten. Tuotos on aina jokin
konkreettinen tuote, kuten esimerkiksi tietopaketti, ohjeistus ja messu- tai esittely-
osasto. Tavoiteltuun pdamaardén pyritdan viestinnallisin ja visuaalisin keinoin.
Tuotoksen sisaltamat tekstit on suunniteltava esimerkiksi tavoitetta ja vastaanotta-
jaa ajatellen. Lisaksi tulee miettia, millaisia mielikuvia halutaan viestittdd kohde-
ryhmalle. Tuotteen yksil6llisyys ja persoonallisuus auttavat tuotetta erottautumaan
muista vastaavista tuotteista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.) Aluksi pohdittiin,
miten omaa aihetta tuotaisiin esille ja saataisiin tapahtuman kavijat kiinnostumaan
siitéd. Tuli miettia, miten saadaan kontakti tapahtuman kavijoihin ja paastaan kes-
kustelemaan heidan kanssaan. Opinnadytetyon aihe on vakava, mutta ajatuksena

oli esittaa keskeiset asiat kannustavassa ja myonteisessa muodossa.
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Eri vaihtoehtojen harkitsemisen jalkeen, paadyttiin suunnittelemaan posteri toimin-
nalliseen osuuteen. (Liite 2). Posteriin tiivistettiin tarkeimmat asiat teoriatiedon pe-
rusteella yksildtason keinoista stressin ehkaisemiseksi ja tyéhyvinvoinnin edisté-
miseksi. Esille pyrittin tuomaan ne paakohdat, joista Food & Life Expo -
tapahtumassa tavoiteltu kohderyhma voisi kiinnostua ja hyttya. Posteria suunnitel-
taessa oli huomioitava mielenkiintoa herattava ulkoasu, tekstin selkeys ja sommit-
telu. Taustakuvaksi valittiin itse otettu valokuva meresté ja auringosta. Kuvan tar-
koituksena oli luoda katsojalle rauhoittava ja toivoa herattava mielikuva tytssa se-

k& arjessa jaksamisesta.

Posterin lisaksi paatettiin tehda tydhyvinvointitesti, jota jaettiin tapahtumassa koh-
deryhmalle. (Liite 3). Tarkoituksena oli, etta testia jakamalla paastdan samalla
keskustelemaan aiheesta ihmisten kanssa. Testin sisaltdé suunniteltiin itse ja ky-
symykset laadittiin kirjoitetun teoriatiedon perusteella mahdollisimman helposti
ymmarrettavddn muotoon. Vastausvaihtoehdoiksi valittin selkeasti "kylla” tai "ei”.
Testin tarkoituksena oli heratella ihmista pohtimaan omaa tydhyvinvointiaan ja
mahdollista stressin kokemista. Testi jai vastaajalle omaksi, jotta sen saisi tehda
rauhassa seka tutustua testissa mainittuihin hyvinvointia koskeviin nettisivuihin.
Vastaajan tuli itse arvioida testin tuloksia ja mahdollisia jatkotoimenpiteita. Testia
testattiin etukateen muutamalla ihmisellda kysymysten selkeyden varmistamiseksi.
Kysymykset kasittelivat stressin yleisimpia oireita sek& stressia aiheuttavia tekijoi-
td. Toisessa osiossa kartoitettiin tydhyvinvointia seka siihen vaikuttavia tekijoita.
Testin tarkoituksena oli olla ainoastaan suuntaa-antava. Testi ei anna suoraa vas-
tausta, onko henkil6lla tydsta aiheutuvaa stressia tai onko tyéhyvinvointi heikenty-

nyt, mutta se herattdd ihmisen pohtimaan tilannettaan.

Testin ulkoasun suunnittelussa ja toteutuksessa tehtiin yhteistyotd ulkopuolisen
mainostoimiston kanssa. Koska testi jai vastaajalle omaksi, oli tarkeda saada tes-
tin ulkoasusta hieno, mielenkiintoa herattava ja viimeistelty. Omat taidot testin
graafisessa suunnittelussa eivat kuitenkaan riittaneet tarpeeksi miellyttdvan loppu-
tuloksen aikaansaamiseksi, jolloin ammattilaisen avun pyytaminen tuli aiheellisek-
si. Kyseessa olevan ulkopuolisen yrityksen valinta perustui tuttavuussuhteeseen.
Testista tuli lopulta hieno ja visuaalisesti houkutteleva. Alustavasti oli suunniteltu,

ettd laitetaan sama kuva testin taustalle kuin mika posterissa on. Helpommaksi
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vaihtoehdoksi osoittautui kuitenkin valmiin animaation ottaminen tietokoneen ku-
vapankista. Testin tyéhyvinvointi-osuuden puolella on aurinko ja raikkaat varit seka
vastaavasti tydstressi-osuuden puolella sateista ja harmaata. Talla haluttiin koros-

taa tyohyvinvoinnin seka aurinkoista ettd harmaata puolta.

8.3 Toiminnallisen osuuden toteutus ja arviointi

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus suoritettiin Food & Life Expo -tapahtumassa
lauantaina 12.2.2011 klo 14.00-17.00 valisen& aikana. Terveydenhoitajaryhmam-
me oli jaettu siten, ettd opinnaytetoita esiteltiin perjantaina ja lauantaina aamupai-
valla ja iltapaivalla. Kaytossa ollut tila oli kooltaan pieni, jolloin ainoastaan kahta
opinnaytetyota esiteltiin kerrallaan. Muotoilun alan ja fysioterapian opiskelijat toi-
mivat samalla alueella Seindjoen ammattikorkeakoulun toimipisteessa. Muotoilun
alan opiskelijat olivat suunnitelleet toimipisteen keskelle "Ressittéman kahvilan” ja
terveydenhoitajaopiskelijoiden alue sijaitsi kahvilan ulkopuolella toisessa paadys-
sa. Kaytossa olivat kaksi tuolia, yksi poyta sekad hyllykko jaettavaa materiaalia var-
ten. Posterille oli varattu paikka kahvilan ulkoseind&n alueen takaosaan. Opinnay-
tetyon aiheille oli tehty kyltit, jotka kiinnitettiin pylvaddseen alueen etuosaan. Opis-
kelijat pukeutuivat yhtenaisesti ammattikorkeakoulun mustaan tai turkoosiin t-

paitaan.

Tarkoituksena tapahtumassa oli tydhyvinvointitestien jakaminen mahdollisimman
monelle kohderyhm&é&n kuuluvalle. Liséksi olimme valmistautuneet keskustele-
maan aiheesta halukkaiden kanssa sek& vastaamaan mahdollisiin kysymyksiin.
Tavoitteena oli jakaa tietoa tyostressista ja tyduupumuksesta, niiden tunnistami-
sesta ja ennaltaehkaisysta.

Tybhyvinvointitesteja jaettiin suoraan ihmisille ja niita sai myos ottaa hyllykdsta tai
poydalta. Kohderyhman huomion saaminen ja kontaktiin paaseminen osoittautui
haasteelliseksi, koska monet kiirehtivat ohitse ja esimerkiksi katsekontaktin saa-
minen oli vaikeaa. Muutamia ihmisia pyséhtyi alueen kohdalle ja halusi tietda

enemman opinnaytetyén aiheesta. Erityisesti terveydenhuollon tydntekijoitd kiin-
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nosti juuri tyostressi ja tyduupumus. Testia jaettiin kuitenkin mahdollisimman mo-

nelle ja kannustettiin tayttAm&éan se ja pohtimaan tuloksia omalla kohdalla.

Toiminnallisen opinnaytetyén arvioinnin kohteita ovat tyon idea, kuten esimerkiksi
aihepiiri, asetetut tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja tietoperusta seka kohderyh-
ma. Lisdksi voidaan arvioida kaytannon jarjestelyjen toimimista ja onnistumista.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 154, 158.) Tydstressi ja tybuupumus oli aiheena tapah-
tuman teemaan sopiva ja ajankohtainen, koska kyseessa oli hyvinvointimessut ja
yhtend péaateemana terveys. Suurin osa tapahtuman kavijoista oli kohderyhmaan
kuuluvia, joten aihe tyon vaikutuksista terveyteen kosketti monia.

Tavoite ja tarkoitus olivat hyvin asetettuja ja toimivia tapahtumaa ajatellen. Tapah-
tumaan odotettiin kuitenkin enemman kavijoita ja oletettiin, etta testeja saataisiin
jaettua enemman. Kavijamaara osoittautui lopulta vahaiseksi ja todennékdisesti se
johtui osaksi siita, ettd opinnaytetyon esittelyn ajankohta oli tapahtuman viimeisten
tuntien aikana. Lisaksi kavijamaaraa on voinut vahentaa sisaanpaasymaksu. Ta-
pahtuman jalkeen pohdittiin vaihtoehtoista taktiikkaa lahestya ihmisid. Esimerkiksi
rohkeammin ihmisten luo meneminen ja pysayttaminen olisi voinut luoda enem-
man keskusteluja. Se olisi ollut suotavaa, koska tapahtumaan oli valmistauduttu
hyvin ja aiheesta olisi ollut runsaasti tietoa. Kaytetty hienovaraisempi lahestyminen
ajateltiin kuitenkin paremmaksi vaihtoehdoksi, vaikka toivottuja keskusteluja ei pal-

joa syntynytkaan.

Tapahtuman jalkeen pohdittin myds ryhman aiheiden nakyvyytta toimipisteessa.
Seindlle olisi esimerkiksi mahtunut A4-kokoa huomattavasti isommat posterit ja
jalkeenpain mietittiin, miksi posterien koko rajattiin niin pieneksi. Myos isommat ja
nakyvammat aihekyltit olisivat tuoneet opinnaytetdiden aiheita paremmin esille.
Useille ihmisille oli epaselvaa, ettéa kyseessa oli terveydenhoitajaopiskelijat, joten
suuntautumisvaihtoehtoa ilmaiseva kyltti olisi ollut tarpeellinen. Ryhman vaikutus-
mahdollisuudet alueen suunnittelussa olivat vahaiset ja ryhma toimi annettujen
resurssien puitteissa. Food & Life Expo -tapahtumaan osallistuminen oli kuitenkin
opettavainen ja mielenkiintoinen kokemus. Parhaassa tapauksessa vastaavanlai-
nen tapahtuma tavoittaa suuren maaran ihmisia ja mahdollistaa heidan kiinnostuk-

sensa herattdmisen hyvinvointiin liittyvissa tarkeissa aiheissa.
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9 POHDINTA

9.1 Opinnaytetyon hyddyntaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena on osoittaa kykya kaytannollisen ammatillisen taidon
ja teoreettisen tiedon yhdistamiseen siten, etta tiedosta on alan ihmisille jotain
hyotya (Vilkka & Airaksinen 2003, 159). Terveydenhoitoalalla tydskentelevét voivat
hyodyntaa tata opinnaytetytta tydssaan ja tulevaisuudessa opinnaytetydsta saatu-
ja tietoja voidaan itse kayttaa esimerkiksi tyéterveyshoitajan ammatissa. Suunni-
telmissa on myds opintojen erikoistumisvaiheessa tehda opinnaytetyon aiheeseen
littyvd kehittamistehtava kuten ohjelehtinen, jota voidaan jakaa tyoyhteisdille ja
tyoterveyshuoltoon. Ohjelehtinen siséltaisi neuvontaa ja ohjausta tydstressin ja
tyduupumuksen tunnistamiseen ja ennaltaehkaisyyn. Sisaltd perustuisi jo kerat-
tyyn teoriatietoon aiheesta. Tahan toiminnalliseen opinnéytetydhén suunniteltua
posteria ja Food & Life Expo -tapahtumasta ylimaaraiseksi jaaneita tydhyvinvointi-

testeja voidaan myos tarjota tydyhteisdjen ja tyoterveyshuollon kaytettavaksi.

Taman opinnaytetyon aiheen merkitys terveydenhoitotydon nakokulmasta on tér-
ked, koska tyoterveyshuollon tehtavakentta on terveysvaarojen ja tyOperaisten
sairauksien ehkaisysta laajentunut terveyden edistamiseen ja tyoterveyshuollon
sairaanhoidosta tytkyvyn palauttamiseen (Husman & Liira 2010, 197). Tietoa tyo-
stressin ja tybuupumuksen luonteesta, tunnistamisesta ja ennaltaehkaisysta tarvi-

taan, jotta estetdan ajoissa tyostressin muuttuminen tyduupumukseksi.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyyteen liittyvat kysymykset hyvastd ja pahasta seka oikeasta ja vaarasta
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23). Opinnaytetytn eettisyyttd voidaan tar-
kastella eri nékdkohdista, lahtien aiheen valinnasta tyon raportointiin saakka.
Vaikka opinnaytetyd on toiminnallinen eiké tutkimuksellinen, patee siihen monet
samat eettiset periaatteet. Aihe on yhteiskunnallisesti tarkea ja ajankohtainen,

koska se koskettaa monia suomalaisia. Talla aiheella ajateltiin tavoitettavan mah-
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dollisimman monia Food & Life Expo -tapahtuman kévijoita, jolloin opinnaytetydsta
hyotyisi moni tyossakayva ihminen. Lahtokohtana oli terveyden edistaminen ja
tavoitteena pyrkimys ennaltaehkaista hyvissa ajoin tydstressin ja tyduupumuksen

kehittyminen.

Ihmisarvon kunnioittaminen on yksi keskeinen periaate tehtdessé tutkimusta. Ta-
han liittyy muun muassa suostumuksen hankkiminen osallistuvilta henkil6ilta.
(Hirsjarvi ym. 2009, 25.) Tassa opinnaytetydssa ei tehty tutkimusta sen varsinai-
sessa merkityksessd vaan esimerkinomaisesti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
ei tarvitse valttamatta analysoida kerattyd aineistoa niin tarkasti kuin tutkimukselli-
sessa opinnaytetyossa (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58). Ihmisten kokemukset
tyduupumuksesta kerattiin jo olemassa olevista valmiista artikkeleista. Artikkelit
ovat kaikkien luettavissa kyseessa olevissa julkaisuissa ja niissa oli jo alkuperéi-
sissd muodoissaan tarpeen mukaan huomioitu eettiset ndkdkohdat, esimerkiksi
anonyymiuden takaaminen. Tarkoituksena ei ollut analysoida artikkeleiden sisalt6a
tutkimukselle tyypillisella tavalla, vaan tuoda esille kadytannon kokemuksia tyo-
uupumuksesta. Tasta syysta ei tehty oikeita haastatteluja, vaan paadyttiin kaytta-
maan valmiita lehtiartikkeleita.

Eettisyyteen liittyvat lisaksi periaatteet plagioinnista eli luvattomasta lainaamisesta
seka raportoinnin oikeellisuudesta, jolloin se ei saa olla harhaanjohtavaa tai puut-
teellista (Hirsjarvi ym. 2009, 26). Opinnaytetyon raportoinnissa pyrittiin rehellisyy-
teen ja lahdemerkintdjen oikeaoppiseen merkitsemiseen. Tavoitteen ja tarkoituk-
sen saavuttamiseksi kasiteltiin oikeaksi katsotut ja aiheeseen liittyvat olennaiset

asiat tyostressista ja tybuupumuksesta.

Tietoa opinnaytetybn aiheesta oli runsaasti saatavilla ja |ahteiden luotettavuutta
harkittiin tarkasti. Lahdeaineiston valinnassa oltiin kriittisia ja valittin korkeintaan
kymmenen vuotta vanhoja lahteitd. Paalahdeaineistoksi valittin muutama kattava
teos. Internetista kaytettiin vain luotettavia lahteitd, kuten esimerkiksi Tyoterveys-
laitoksen nettisivuja. Posterin ja testilomakkeen sisaltjen tuli vastata kaytettya
teoria- ja tutkimustietoa. Food & Life Expo -tapahtumaan pyrittiin valmistautumaan
huolellisesti, jotta osattaisiin keskustella aiheesta kohderyhmaan kuuluvien kanssa

ja vastata mahdollisiin kysymyksiin. Tietojen etsinnassa kaytettiin apuna Plari-
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tietokantaa, josta haettiin kirjallisuutta. Artikkelien haussa kaytettin Aleksi-
tietokantaa. Englanninkielisia artikkeleita etsittiin Cinahl-tietokannasta hakusanoilla

stress ja burnout.

9.3 Johtopaatokset

Opinnaytetyon teoriatiedon, Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) ja mui-
den tutkimusten sekéa tyossakayvien ihmisten kokemusten perusteella saatiin tie-
toa siita, mita tyostressi ja tyduupumus ovat ja voitiin tehda johtopaatdksia niiden
tunnistamisen ja ennaltaehkaisyn tarkeydesta. Lisdksi paateltiin, millaisia hoitotydn
auttamismenetelmia tyostressin ja tyduupumuksen tunnistamisessa ja ennaltaeh-

kaisyssa tarvitaan.

Tyostressia voi esiintya silloin, kun ihmisen voimavarat ovat véhentyneet tyon vaa-
timuksiin ndhden. Pitkittyessaan tyostressi voi johtaa tyduupumukseen, johon liit-
tyy kokonaisvaltainen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon heik-
keneminen. Uupuminen voi muodostua hiljalleen ja siihen voi sairastua kuka ta-
hansa. Toipuminen saattaa kestaa kuukausia tai jopa vuosia, joten siihen on varat-

tava riittavasti aikaa.

TyoOstressi ja tyduupumus oireilevat psyykkisin ja fyysisin oirein. Oireita voidaan
ennaltaehkaista yksilo- ja organisaatiotason keinoin. Yksi tarkeimmista yksilétason
keinoista on omasta hyvinvoinnista ja voimavaroista huolehtiminen terveellisten
elamantapojen avulla. Riittava lepo ja vapaa-aika, terveellinen ruokavalio, saan-
ndllinen liikunta ja sosiaalisten suhteiden yllapito auttavat jaksamaan myos tyo-
elaméassa. Organisaatiotasolla tyohyvinvointiin vaikuttavat esimerkiksi esimiehen
toiminta ja tuki, tydyhteisén toimivuus ja tydkyvyn tukeminen. Tydhyvinvoinnin to-
teutuminen tyoyhteisdssa edellyttéda kuitenkin jokaisen tyontekijan henkilokohtaista
panostusta. Esimerkiksi asiallinen kayttdytyminen, saantdjen noudattaminen ja

myoOnteinen asenne vaikuttavat tydilmapiirin paranemiseen.

Tyo ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan tyésséan erittain tai melko

paljon stressid kokevien maard on tasaisesti vahentynyt vuodesta 1997 alkaen.
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Myds erittain tai melko tyytyvaisia tydhonsa on valtaosa eli 87 prosenttia ja osuus
on kasvanut viime vuosina. Oletettavaa on, etta tydoloissa on tapahtunut kehitysta
esimerkiksi Euroopan Unioniin liittymisen myéta. 1990-luvun alun lamavuodet ovat
aiemmin todennékaisesti vaikuttaneet lisdavasti stressin kokemiseen. Kuitenkin ne
ihmiset, jotka tana paivana karsivat tydstressin oireista tai pahimmillaan tyduupu-
muksesta, tarvitsevat paljon tukea ja tietoa toipumisen mahdollistamiseksi. Vaka-
vassa tilanteessa tuen ja avun saamiseen tarvitaan usein yhta tai useampaa ulko-
puolista ammattilaista, esimerkiksi tyoterveyshoitajaa, tyoterveysladkaria, psykolo-

gia ja psykiatria.

Tyo6terveyshuollon palvelujen tulisi olla helposti saatavilla ja kynnys matala menna
tyoterveyshuoltoon, koska Tyd ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan
joka neljas tyoterveyshuoltopalveluiden piirissa oleva on saanut lilan vahan tai ei
lainkaan tukea ty6terveyshuollolta tykyvyn yllapitdmiseksi. Myods nuoret olisi saa-
tava kiinnostumaan ty6terveyshuollon palveluista, koska haastattelututkimuksen
mukaan nuoret kokivat, etteivat tarvitse tietoa tyéterveyshuollon palveluista. Tietoa
tyostressista ja tyduupumuksesta seka tyohyvinvoinnin merkityksesta terveydelle
tulisi saada tarpeeksi ja ennaltaehkéisevasti, jotta vakavilta seuraamuksilta, kuten

tyduupumukselta valtyttaisiin.

Ikdantyvien tydhyvinvointiin ja tyokyvyn yllapitdmiseen on kiinnitettavd huomiota,
koska Tyo0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan 55—-64 -vuotiaat ko-
kevat tyokykynsa henkisten vaatimusten kannalta nuorempia harvemmin hyvaksi.
Todennékdisesti tAma johtuu siitd, etta tydn luonne on muuttunut fyysisesta henki-
sen tyon suuntaan. Esimerkiksi koneet ja laitteet ovat korvanneet ihmisen konk-
reettista tyota ja koneiden hallinta vaatii uuden opettelemista ja kouluttautumista.
Liséksi terveys- ja sosiaalipalveluiden seké& koulutuksen toimialat erottuvat tutki-
muksessa stressin oireiden kokemisessa. Esimerkiksi kielteisten tunteiden, psyyk-
kisten oireiden ja kiireen seka tydon henkisesti erittéin raskaaksi kokemisen tunteet
korostuvat nailla toimialoilla. Taman voidaan olettaa johtuvan siita, etta nailla toi-

mialoilla ollaan kiintedsti vuorovaikutuksessa erilaisten ihmisten kanssa.

Tybssa esiintyvan stressin kokemisessa on sukupuolten vélilla eroja, esimerkiksi

Tyo ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan erityisesti 25—-34 -vuotiailla
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naisilla esiintyy stressioireita. Naiset kokevat psyykkisia oireita miehia useammin.
Miehet pystyvat vaikuttamaan enemman tydmaaraansa ja heilla on myds muuten
paremmat vaikutusmahdollisuudet tydssaan. Uupumisen seuraukset miehilla voi-
vat kuitenkin olla vakavampia rooliodotusten ja tuen hakemisen puutteen vuoksi.
Ennaltaehkéisevaé toimintaa tulisi kohdentaa eri tavoin naisille ja miehille. Hoito-

keinojen tulisi lisdksi olla yksildllisia ja koko elamé&éan vaikuttavia.

Tyossakayvien ihmisten kokemusten perusteella voidaan todeta, etta tydstressin
ja tybuupumuksen tunnistamisessa oleellista on oireiden tiedostaminen ja varhai-
nen toimiminen ennen oireiden muuttumista vakavammiksi. Ihmisella tulee olla
riittdvasti tietoa keinoista, joilla tunnistetaan oireita ja ennaltaehkaistaan tyostres-
sin ja tyduupumuksen kehittyminen. Tiedon saamisesta ovat vastuussa esimies ja
tyoterveyshuolto, mutta lopulta ihminen itse p&&attdd omasta hyvinvoinnistaan.
Esimiehet tarvitsevat ohjausta siitd, kuinka tyontekijoiden tyéhyvinvointia ediste-

taan.

9.4 Oma pohdinta

Tulevina terveydenhoitajina olemme avainasemassa tunnistamassa tygstressin ja
tyduupumuksen oireita ja tarjoamassa keinoja niiden ehkaisemiseksi. Tydstressin
syntyyn pitaisi voida vaikuttaa jo ennaltaehkaisevasti eli jo ennen kuin varsinaisia
oireita esiintyy. Terveydenhoitajan tulisi saada ihminen kiinnostumaan hyvinvoin-
nistaan ja osata ohjata hantd tunnistamaan omat voimavaransa. Tyduupumus
saattaa syntyd huomaamatta, jolloin on liian myo6haista valttda vakavat seurauk-
set. On helpompaa havaita konkreettisia stressin tai uupumuksen oireita kuten
vasymysta, erilaisia kipuja tai unettomuutta. Olisi tarkead myds havainnoida ihmis-
ta siitd nakokulmasta, ettd ndenndisen reippauden ja suorittamisen taustalla voi
olla alkavan tyduupumuksen merkkeja havaittavissa. Ihminen ei niita valttamatta
itse huomaa, vaikka esimerkiksi laheiset tai tyokaverit voivat niistd mainita. Tyo-
uupumus uhkaa usein tunnollista ja pdamaaratietoista ihmista. Yksi haaste tervey-

denhoitajan tydssa onkin riskiryhmassa olevien henkildiden tunnistaminen.
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Tyoterveyshoitaja on ammattihenkild, jolla on tarkea rooli ty6ikaisen terveyden ja
tyokyvyn yllapitamisessa ja edistdmisessa. Hanella tulee olla laaja-alaisesti esi-
merkiksi naytt6on perustuvaa tietoa kaytettavissa seka halua ja kiinnostusta auttaa
ihmistd. Tarkeitd auttamismenetelmia tyoikaisen hoitotydssa ovat jaksamista tuke-
va ja avoin keskustelu, haastattelu, kuuntelu, motivointi, fysiologiset tutkimukset ja
mittaukset seka ohjaus ja neuvonta. Tytterveyshoitajan vastaanotolle tulisi paasta
saanndllisesti, usein ja vahaisenkin syyn perusteella tydstressin oireiden varhaisen
tunnistamisen vuoksi ja ennaltaehkéisevien toimenpiteiden aloittamiseksi. Vas-
taanottokayntien lisdksi tyoterveyshoitaja tekee tydpaikkakaynteja, joissa keskity-
taan paaosin tydergonomiaan ja muihin fyysisiin yksityiskohtiin. Olisi kuitenkin tér-
kedéd naiden ohella keskittya enemman myds henkiseen hyvinvointiin ja tyduupu-
muksen ennaltaehkaisyyn. Tyoterveyshoitaja voisi esimerkiksi pitda tyoyhteisdissa
luentoja tyOhyvinvoinnista ja tyduupumuksesta seka avata keskusteluja tyonteki-
joiden ja esimiesten kesken liittyen naihin aiheisiin.

Tyo6terveyshoitajan pitamiad luentoja tulisi kohdistaa erikseen tietyille kohderyhmil-
le. Esimerkiksi ik&, sukupuoli, elamantilanne ja ammattiala vaikuttavat siihen, mil-
laista tietoa kukin tarvitsee ja millaisia ongelmia mahdollisesti joutuu kohtaamaan
tydssaan ja yksityisessa elaméssaan. Taman perusteella luentoja olisi hyva suun-
nata erikseen nuorille ja vanhemmille tyontekijoille, miehille ja naisille sekéa eri
ammattiryhmille. Lisaksi Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) tuloksiin
perustuen, joillakin ammattialoilla kuten koulutuksen ja terveys- ja sosiaalialoilla
tyduupumuksen ennaltaehkaisevaa toimintaa tulisi tehostaa. Esimerkiksi tihedam-
mat tapaamiset tyoterveyshoitajan kanssa voisivat vahentdd henkisen kuormituk-

sen kokemista.

Ihminen kokee stressin oireita hyvin yksil6llisesti. Toinen ei pienista paineista héat-
kadhda, kun taas toinen tuntuu luhistuvan vahaisestakin stressin maarasta. Taméan
vuoksi auttamiskeinojen tulee olla my6s yksildllisia ja terveydenhoitajan tulee osa-
ta kohdata ihmiset ainutlaatuisina yksildina. Tyduupumuksen kehittymiseen voi
littya asioita, jotka juontavat taaksepain ihmisen historiaan esimerkiksi vuosien
paahan. Kyky kuunnella ja elad mukana ihmisen tarinassa on yksi terveydenhoita-
jan ammattitaidon osa-alue. Silloin voi I6ytaa uudestaan niitd ihmisen voimavaroja,

jotka ovat mahdollisesti kateissa ja joiden avulla I16ytyy elam&&n uusi suunta. Tyo-
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ikaisen hoitotydssé korostuvat yksilollisyyden lisdksi itsemaaradmisoikeuden, ko-
konaisvaltaisuuden, hoidon jatkuvuuden, omatoimisuuden ja ammatillisuuden pe-

riaatteet.

Ihmisen voimavaroihin ty6ssa jaksamiseen vaikuttavat monet yksityiselamaan ja
tyoyhteisoon liittyvat asiat. Naita yksityiselamaan liittyvia asioita ovat muun muas-
sa omat elamantavat, elinymparistod ja sosiaaliset suhteet. Tydyhteistssa vallitse-
vat asiat, kuten esimerkiksi jatkuvat muutokset, johtaminen ja koulutusmahdolli-
suudet ovat paddasiassa organisaatiotason paatantavallassa. Lisaamalla vaikutus-
ja osallistumismahdollisuuksia seka tasa-arvoa tydyhteisdossa parannetaan tyohy-
vinvointia. Myds ihmisen persoona ja luonteenpiirteet vaikuttavat siihen, miten han
toimii stressaavassa tilanteessa ja kuinka selviaa siitd. Hairio jollakin elaman osa-
alueella voi johtaa ihmisen voimavarat koetukselle. Joihinkin tekijoihin ihminen voi
itse vaikuttaa ja toiset tekijat tulevat ulkopuolelta maarattyina. Olennaista tyohyvin-
voinnin kannalta on, miten naihin tekijoihin ihminen voi itse osaltaan vaikuttaa ja
miten han suhtautuu asioihin, joihin puolestaan vaikutusmahdollisuudet ovat va-

haisemmat.

Hyvinvointi-kasite ja tydhyvinvointi-kasite kulkevat hyvin pitkalle kasi kadessa. Ai-
kaisemmin tassa opinnaytetydssa todettiin, etta hyvinvoiva ihminen tunnistaa hel-
pommin stressin merkit ja oppii paremmin hallitsemaan stressia. Hyvinvointi yksi-
tyiselaméassa nakyy tybpaikalla ja painvastoin. Todennakoisesti kuitenkin voi olla
my0Os ihmisid, jotka voivat taysin erottaa yksityis- ja tydpersoonansa. Sanotaan-
han, etta kotimurheita ei pitaisi tdihin tuoda mukanaan. Kuitenkin ihminen voi kéasi-
tella ratkaisemattomia ongelmia mielessaan, jolloin ajatukset harhailevat ja tydssa
voi esiintya laiminlyontejd esimerkiksi tyoturvallisuuden kannalta. Taméan vuoksi
terveydenhoitajan tulee ottaa hienovaraisesti esille myds ihmisen yksityiselamaan
liittyvid asioita, kuten terveelliset elamantavat ja sosiaalisten suhteiden toimivuus

seka naihin mahdollisesti liittyvat epakohdat.

Tassa opinnaytetyossa kasiteltin neljan valmiin lehtiartikkelin pohjalta tyouupu-
mukseen liittyvia kokemuksia. Tarkoituksena ei ollut tehda tutkimusta kokemuksi-
en perusteella, vaan tuoda esille tyduupumukseen johtaneita syita, tyypillisia oirei-

ta ja selviytymiskeinoja tyduupumuksesta paranemiseen. Naiden artikkelien tar-
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kein sanoma on se, etta tybuupumus aiheuttaa ihmisen kokonaisvaltaisen sairas-
tumisen. Kehon ja mielen pahoinvointi ajaa myos sosiaalisen elaman koetukselle.
Sairauden vakavuudesta kertoo myos se, etta oireiden alkaminen hiljalleen ja ty6-
uupumuksesta toipuminen eli voimavarojen palautuminen voivat kestaa vuosia.
Pahimmillaan tyduupumus voi olla niin voimakasta, ettd se aiheuttaa ihmiselle

kuoleman ajatuksia. Tallaiseen tilanteeseen ei kenenkaan tulisi ajautua.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoa tydstressista ja tyduupumuksesta seka
niiden varhaisesta tunnistamisesta ja ennaltaehkaisysta. Tavoitteeseen paastiin
tarkastelemalla aiheeseen liittyvaa teoria-aineistoa, jota l6ytyi runsaasti. Yksi ylei-
sista opinnaytetyon tavoitteista on mahdollistaa yhteyksia tyéelamaan ja lisata te-
kijoidensd ammatillista kasvua. Taman opinnaytetyén vahvuutena on se, etta ai-
heesta saatiin runsaasti tietoa, jonka pohjalta on hyva jatkaa aiheen tydstamista
opintojen loppuvaiheeseen liittyvan kehittamistehtdvan muodossa. Silloin on tar-
koituksena hyddyntaa tasta tyosta saatuja tietoja esimerkiksi yhteistydssa tyoyh-
teisbjen ja tybterveyshuollon kanssa. Tulevaisuuden jatkotutkimushaasteina ovat,
miten vaikuttavia tietyille kohderyhmille kohdistetut ennaltaehkaiseva ohjaus ja
neuvonta ovat. Lisdksi tarvitaan tietoa siitd, miten tyoterveyshoitajan omat voima-
varat, kuten tiedot, taidot ja koulutus riittdvat vastaamaan laajan kohderyhman eri-

laisia ja vaativia tarpeita.

Tyoelamaan liittyvat asiat voivat vaikuttaa ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin mo-
nella tavoin. Ne voivat heikentdd vakavasti toimintakykya ja lamaannuttaa elaman
pitkaksi aikaa. Tyo on kuitenkin tarke&a osa ihmisen elamaa ja silla on myds myoén-
teiset vaikutuksensa terveydelle ja hyvinvoinnille. Toimeentulon lisdksi ty6 rytmit-
taa elamé&a ja arkea, tuo sisaltéd ja tarkoitusta elamaan, on tarpeellinen valine
mielenterveyden yllapitAmisessa seka jatkuvuuden tunteen kokemisessa. Ihmiset
ovat kuitenkin yksilditd myds suhtautumisessa tyohon. Joku on uraohjus, joka ete-
nee vauhdilla ja nauttii joka hetkesta, toinen on tyytyvainen tasaisempaan vauhtiin
ja kolmas haluaa keskittya vanhemmuuteen kotona. Jokaisella on omat tarpeensa
ja tavoitteensa, pitaisi vain kyetd loytamaan voimavarat ja oikeat keinot niiden
saavuttamiseksi. Tama on haaste, jonka terveydenhoitaja kohtaa aina toteuttaes-
saan yksil6llista hoitotyota ja pyrkiessdan auttamaan tydikaista terveyden ja hyvin-

voinnin edistamisessa.
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Liite 1. Esimerkki induktiivisesta sisallonanalyysista 1(2)

Aineiston pelkistdminen
Pelkistamista ohjasi tutkimuskysymys: Mitka olivat tybuupumuksen oireita?

Alkuperaisilmaisuja artikkeleista: Pelkistetyt ilmaisut:
"...en jaksanut tehda kotona muuta kuin nukkua...” - nukkuminen
”...tuntui, etté kaikki voimat menivéat vain tyéhon...” - voimattomuus
”...tajusin kylla etté olin ihan loppu...” - voimattomuus
”...sai migreenikohtauksia, myos paniikkioireita...” - migreeni, paniikki
"...elama oli ilotonta...” - ilottomuus
”...mik&an ei tuntunut miltéan...” - "tunnottomuus”
”...unet jaivat neljgan tuntiin...” - unettomuus
”...tyOasiat pyorivat paassa pitkalle yohon...” - tyGasian kertaus
”...itkin paljon...” - itkeminen

”...aloin vahatella tyota...” - tyon vahattely
”...nukuin paljon, oli paha olo...” - vasymys, paha olo
”...mik&an ei tuntunut miltéan...” - "tunnottomuus”
”...sairauslomalle iskiaksen ja vasymyksen vuoksi...” - iskias, vasymys
”...podin unettomuutta, purskahtelin itkuun toissa, - unettomuus,
saatom unohtaa lapsia ulos...” itkeminen, unohtelu

Aineiston abstrahointi

Alakategoria Ylakategoria Yhdistavé kategoria

Migreenikohtaus 3\
Paniikkioire

Paha olo

Iskiasoire > — Fyysinen oire \
Voimattomuus
Itkeminen

Nukkuminen J

Vasymys )
Alakuloisuus > —> Ty6uupumuksen oire
Unettomuus > = Psyykkinen oire
Unohtelu

Tybasian kertaus J

Ty6n vahattely }

"Tunnottomuus” —> Kyynistyminen



Liite 2. Posteri Food & Life Expo -tapahtumassa

. Seindjoen ammattikorkeakoulu
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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Liite 3. Tyohyvinvointitesti 1(2)

TUMNETKD OLEVASI MORMAALIA VESYNEEMPI?

ONKD TYDSSAS| JATKUVAST! KIRE JA TEKEMATTOME TOITA?

PELKAATKD USEIN EPADNNISTUVASI?

ONKO TYOTEHTAVIIN KESKITTYMINEN VAIKEAA?

KOETKO, ETTA SINULLA ON LIAN VAHAN VAPAA-AIKAA?

ONKO ESIMIEHELTA JA TYOKAVEREILTA SAATU TUKI PUUTTEELLISTA?

ONKD SINUN VAIKEA KIELTAYTYA YLIMAARK SISTA TYOTEHTAVISTA ?

KOETKO TYOTEHTAVAS] TYLSIKSI J& YKSITOIKKOIS K5I ?

J PYORIVATKD TYBASIAT MIELESSAS| USEIN ESIM. GISIN TAI LOMALLA?

10 ONKO SINULLA VAIKEUKS LA NUKAHTAA TAI HERAILETKD DISIN?

Virpi Rantala & Johanna |kela KGT 190
Terveydenhoitotyéin suuntautumisvaihtoshto Jos vastasituseaan kysymyhkseen “kylld”, en mahdollista, ettd tyési aiheuttaa sinulle stressid.
Hoitatyiin koulutusahjelma Pohdi amalla kohdallasi keinoja stressin vihent&miss ksi. Tarvittaessa saat apua tyd huollosta.

TYOHYVINVOINTITESTI a
Sainfjoen ammattioriaakoulu
Tythyv imvointiin vaikuttavat esimerkiksi oma, hyviksi kosttu terveys, turvallingn ja viihtyisa ST MG M URIVERSITY OF APPLIED 5 ENCES

tydy hteisd ja —yrmpdristd sedd toimivat sesiaalizet suhteet yapaikalla, Testaa alia olevien
lysymysten avalla oma tydhy virvaintisl. Rastit vathtoehio, joka kovas tilannettasi pssimmiten.

1 VIHDYTKD TYD5SHS1?

2 DSALLISTUTKO MIELELLASI UUSIN HANKKEISHN / KOULUTUKSIN TYORAIKALLA?

3 MERKITSEEKD TYOSI SINULLE MUUTAKIN KUIN TOIMEENTULOA? LISATIETOUA SAAT OMAN TYDPAIKKAS

TYOTERVEYSHUDLLOSTA JA DSOITTEISTA;
& KOETKD, ETTA OLET HYDDYLLINEN TYOSSASI? —ys
E OVATKO TYON VAATIMUKSET SOPIVIAT i m“"h'ﬁ
www.terveyskirjasta.fi
& ONKD TYDPAIKALLAS] HYVA ILMAPIRI? wwnw.thl fi

7 LAHDETKO MIELELLASI TOIHINT
8 OLETKO INNOSTUNUT TYOSTASI?

9 SAAKO PIENI MAARA STRESSIA SINUT INNOSTUMAAN JA MOTVOITUMAAN?

EEEEEEEEEE

10PYSTY TKD EROTTAMAAN VAPAA-AJAN JA TYON?

Jos vastasit useaan kysymykseen “2i”, an mahdollista, ettd tydhyvirvointisi on heikentynyt.
Asiaan on syytd kilnnittad huomiota ja woda avoimesti esills yiyhtalsbssa keskuste lemalla sifa.



