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Tama tutkimuksellinen kehittamistyo tehtiin startup -hengessa idean
muotoilusta konseptiksi. Kehittamistoiminnan lopullisena tavoitteena oli
tuottaa ennakoiva stressinhallintamalli ylemman asteen opiskelijoille.

Tutkimuksellisessa kehittamistoiminnassa hyodynnettiin palvelumuotoilun
prosessia seka menetelmia. Mallin kehittamiseen osallistettiin seka
opiskelijoita etta muita sidosryhmia. Kehitystyossa huomioitiin myos
liiketoiminnalliset nakokulmat seka kaytettava teknologia. Kehitystoiminta on
ollut iteratiivista seka kokeilevaa ja siihen yhdistyy toimintatapoja lean
startupista.

Stressi nahdaan valitettavan usein asiana, jonka kanssa yksilon tulee itse tulla
toimeen ja selviytya. Stressi on ilmenemismuodoltaan hyvin yksilollinen.
Taman vuoksi stressin ennaltaehkaiseminen on erittain haastava tehtava. Kun
tarkastellaan stressin todennettuja negatiivisia vaikutuksia yksilotasolta aina
sen yhteiskunnalle aiheuttamiin kustannuksiin, voidaan todeta stressin olevan
merkittava uhka yksilon hyvinvoinnille, tyon tuottavuudella ja yhteiskunnan
toiminnalle. Etenkin kun stressi voi uuvuttaa lahes kenet vain meista.

Olemassa olevien stressinhallinnan tyokalujen kirjo on laaja, aina itsehoidosta
ryhmaterapiaan ja koetun stressin kyselyista digitaalisiin palveluihin.
Teknologian kehitys ja uudet stressintodentamisen keinot voivat tuoda
ratkaisun tahan visaiseen ongelmaan. Talloin stressinhallintaa voidaan tarjota
opiskelijoille palveluna hanen toimiessaan tyoyhteison osana,
yksityishenkilona ja opiskelijana.

Kehittamistyon tuloksena muotoiltu konsepti ajautui melko kauas
alkuperaisesta ideasta ja lopullisessa konseptissa esitetaan
vahimmaisvaatimukset tulevaisuudessa kehitettavalle ratkaisulle. Siina
keskitytaan kayttaytymisen muotoiluun kokonaisvaltaisesti yksilon
mahdollisuudet ja koulutuksen vaatimukset huomioiden.

Konseptia kehittanyt startup on lopettanut toimintansa. Lopullinen konsepti
antaakin ratkaisun avaimet oppilaitoksille, joilla on paremmat edellytykset ja
henkilokohtainen intressi puuttua opiskelijoiden stressinhallintaan.

Asiasanat: stressi, ennaltaehkaisy, stressinhallinta, startup, palvelumuotoilu
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This scientific development work was done in startup spirit from an idea to
concept. The ultimate goal of the development activity was to produce a
preventive stress management model for upper secondary school students.

Service design process and methods were utilized in the research
development work. Furthermore, students and other stakeholders were
involved in the development work of the model. Business aspects and
technology were also considered in the development work. The development
work has been both iterative and experimental with hints of Lean Startup
methodology.

Stress is too often seen as something that the individual has to deal and cope
with by themselves. Stress is very individual in its manifestation because of
its unique characteristics. Therefore, stress prevention is a very challenging
task. Looking at the proven negative effects of stress, from the personal level
to its cost to society, it can be concluded that stress poses a major threat to
the wellbeing of individuals, to overall productivity and state of the society.
Especially since stress can exhaust almost anyone of us.

A wide range of existing stress management tools are available, from self-
care to group therapy and perceived stress scales to digital services.
However, technological advances and new ways of measuring stress levels
could provide a solution to this wicked problem. Stress management may be
offered to students as a service.

The concept developed as a result of the development work went rather far
from the original idea, and the final concept is more of a set of guidelines on
how to approach the problem in the future and what tools to use than a
concrete operating model, than a final service. It focuses on designing the
individual's behaviour holistically, considering the individual's capabilities and
the requirements of the education.

The startup behind the concept has ceased operations. The final concept thus
provides the keys to the solution for educational institutions that are better
equipped and have a personal interest in addressing student stress

Keywords: stress, prevention, stress management, startup, service design
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1 Johdanto

Opiskeluaikaa voidaan pitaa monessa suhteessa kuormittavana elamanvaiheena.
Opiskeluaikaan liittyy monia stressitekijoita seka itsetunnon kannalta tarkeita kehitysvaiheita
(Pylkkanen, 2012). Stressi ei ole aina negatiivista, vaan lieva stressi parantaa kognitiivista
toimintaa ja toimii motivoivana tekijana, etenkin jos kognitiivinen kuormitus ei ole liian suuri.
Altistuminen korkealle tai pitkittyneelle stressille heikentaa kognitiivisia kykyja. (Sandi 2013.)
Tutkimuksissa on myos havaittu merkkeja vanhempien henkildiden huonommasta
suoriutumisesta huomiota vaativissa tehtavissa nuorempiin verrattuna (Sliwinski, Smyth &
Hofer 2006).

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan 33 % opiskelijoista koki runsaasti
stressia (Kunttu, Pesonen & Saari, 2016). Samaan aikaan Maailman Terveysjarjesto WHO on
rankannut stressin yhdeksi vuosituhannen pahimmista terveysuhista (Fink 2017). Stressin
yksiloon kohdistuvat vaikutukset heijastuvat yhteiskuntaan valittomina ja valillisina
kustannuksina. Ennakoimalla stressin pitkittymisesta aiheutuvat vaikutukset voitaisiin saada

aikaan huomattavia yhteiskunnallisia saastoja. (Hassard ym. 2014.)

Nykyaan korkeakoulusta valmistumisen viivastyminen, opiskelun hitaus ja valmistujien korkea
ika ovat keskeisia korkeakoulupoliittisia keskustelun aiheita Suomessa. Opiskelijoiden
halutaan valmistuvan nopeammin ja tama kuitenkin onnistuu vain tehostamalla opintoja.
(Merenluoto 2009.)

Tata tutkimuksellista kehittamistyota vei eteenpain startupin halu ratkaista yhteiskuntaa
vaivaava viheliainen ongelma. Kehittamistyon tarkoitus oli selvittaa, onko mahdollista
kehittaa olemassa olevasta ideasta opiskelijoille suunnatusta ennakoivasta
stressinhallintamallista toimiva konsepti startupina palvelumuotoilua hyodyntaen.
Kehittamistyo sai alkunsa kysymyksesta ”kuinka tehda yksilo tietoisemmaksi stressista?”.
Kehittamistyossa kysymykseen loydettya vastausta kehitettiin palvelumuotoilun avulla ideasta
ratkaisuun asti. Nain pyrittiin varmistamaan, etta ratkaisu tuottaa kayttajalleen arvoa.
Kehittamistyo tapahtui startup -kontekstissa, joka asetti kehittamistyolle erilaisia

vaatimuksia. Ratkaisun tuli olla kiinnostava my0s sijoittajien mielesta.

Kehittamistyon tietoperusta luotiin perehtymalla stressista ja siihen liittyvista ilmioista
kirjoitettuun laajaan lahdekirjallisuuteen. Stressia on tutkittu eri tieteenaloilla, joka kertoo

stressin luonteesta; se vaikuttaa kaikilla ihmisen elaman osa-alueilla.

Kehittamistyossa perehdyttiin startup -yrittajyyteen ja startupien tapaan toimia. Lean startup
- ajattelussa palvelu sisaltaa aina tiettyja olettamuksia, joita ratkaistaan suorittamalla

tarkoituksenmukaisia kokeiluja.



Opinnaytetyon johdantoluvun jalkeen toisessa luvussa kasitellaan stressia ilmiona; mita stressi
oikeastaan on ja kuinka laajasti se vaikuttaa yksiloon ja yhteiskuntaan. Kolmannessa luvussa
tarkastellaan opiskelijoiden kokeman stressin vaikutuksia kognitiivisiin kykyihin ja
opiskelijoille ominaisia stressinlahteita. Neljannessa luvussa kaydaan lapi
palveluliiketoiminnan kehityksen taustoja ja esitellaan palvelumuotoiluprosessi ja sen
vaiheet. Viidennessa luvussa maaritellaan tarkemmin startup -maailmaa toimintaymparistona

ja kerrotaan Lean startup -ajattelusta.

Kuudennessa luvussa esitellaan kehittamistyon vaiheet palvelumuotoiluprosessin sisalla ja
niissa tehdyt toimenpiteet seka tulokset. Tavoitteena on myos selventaa kehittamistyossa
tehtyja valintoja, kaytettyja menetelmia ja suoritettuja kokeiluja. Kuudennessa luvussa
kasitellaan johtopaatokset ja seitsemannessa luvussa pohditaan kehittamistyon merkitysta ja

tulevaisuuden sovelluksia.

2 Stressin kokonaisvaltaisesta luonteesta

Ihmiselle on kehittynyt evoluution myota kyky ajatella muutenkin kuin tilannesidonnaisesti.
Tama tarkoittaa sita, etta ihminen voi samaan aikaan pohtia menneisyytta ja suunnitella
tulevaisuutta seka miettia asioita, jotka eivat tapahdu valittomassa laheisyydessa. Tama kyky
on ihmiselle suureksi hyodyksi, mutta siihen liittyy sivuvaikutuksia. Emme valttamatta saa
tyoasioita mielestamme kotona tai arkeen liittyvia huolia ja murheita mielestamme toissa.
Stressinsaatelyjarjestelmamme toimii jatkuvasti virittyneena ja tilan pitkittyessa, stressi
alkaa vaikuttamaan ihmisen terveyteen. Nukkuminen hairiintyy, syominen yksipuolistuu ja
alttius paihteiden kaytolle kasvaa. Siten stressi tutkitusti myotavaikuttaa monien sairauksien

kehittymiseen ja pahentaa useiden sairauksien oireita. (Sinikallio 2019, 10.)

Evoluutio on muokannut aivojen kykya kiinnittaa huomiota eri signaaleihin eri tilanteissa.
Nopea reagointi uhkiin tai lupaaviin mahdollisuuksiin on parantanut ihmisen
selviytymismahdollisuuksia. lhminen toimii luonnostaan niin, etta han valitsee toimintatavan,
joka vaatii vahiten tyota. Tama koskee seka kognitiivisia etta fyysisia ponnistuksia. Jos saman
tavoitteen saavuttamiseksi on useita tapoja, ihminen valitsee lopulta vahiten vaivaa vaativan
toimintatavan. Aivot etsivat tehokkaampia tapoja toimia. Laiskuus on osa ihmisluontoa.
Kognitiivinen psykologinen tutkimus on havainnut, etta tehtavasta toiseen siirtyminen on
vaivalloista, etenkin annettujen aikarajojen sisalla. lhminen pyrkii valttamaan henkista

ylikuormittumista jakamalla tehtavat useisiin helpompiin vaiheisiin. (Sandi 2013.)

Stressi on yhteiskunnallisesti merkittava ongelma, jonka Maailman terveysjarjesto WHO on
listannut jopa vuosituhannen pahimmaksi terveysuhaksi. Yksiloon kohdistuvat stressin
vaikutukset heijastuvat yhteiskuntaan valittomina ja valillisina kustannuksina. Ennakoimalla
ja ehkaisemalla stressin pitkittymista voidaan luoda huomattavia saastoja yhteiskunnallisella

tasolla. Ehkaisevat toimet pyritaan kohdistamaan vaikuttamalla suoraan yksiloon. Tama



yksiloon kohdistettu panostus tuo helpotusta yksilon henkilokohtaiseen elamaan ja valillisesti

hyodyttaa myos laajemmin yhteiskuntaa. (Fink 2017.)

Stressi on ilmiona monimutkainen ja jokainen yksilo kokee sen eri tavalla. Stressi ei ole aina
negatiivista, vaan se voi myos parantaa suoritusta. Tasta syysta haitallisen stressin
tunnistaminen, hoitaminen ja etenkin ehkaiseminen on haastavaa. Stressiin tulee suhtautua
vakavasti ja olisi hyva ymmartaa, etta stressin syntyyn voivat vaikuttaa useat samanaikaiset
tekijat. Voidaan olettaa, etta yksilon stressitietoisuuden lisaaminen johtaa edulliseen
muutokseen ja estaa stressin haitallisia vaikutuksia ja pitkittymista. Jo pelkka arjen parempi
hallinta voi auttaa. Erilaisia arjenhallinnan tyokaluja on lukuisia, mutta niita ei vain joko
kayteta tai osata kayttaa. (Sinikallio 2019, 10; Fink 2017, 4 - 5.)

2.1 Stressin maaritelma

Stressi on monitekijainen vaikeasti maariteltava tila. Kirjallisuudesta loytyy useita erilaisia
stressin maaritelmia. Stressi maaritellaan eri tavoin riippuen siita, minka tieteenalan
nakokulmasta sita tarkastellaan. Yleiskielessa sanalla stressi viitataan yleensa mihin tahansa

haitalliseen biologiseen tai fysiologiseen kiihtymys- tai halytystilaan. (Fink 2017, 3 - 5.)

Fysiologi Hans Selyea (1907-1982) voidaan pitaa stressitutkimuksen uranuurtajana. Selye
kuvaili stressin ensimmaisen kerran vuonna 1936 Nature-lehden julkaisussa. Selyen mukaan
stressi on tilanne, jossa yksilo kokee, ettei han kykene selviytymaan itseensa kohdistuvista
vaatimuksista. Sanaa ”stressi” Selye kaytti ensimmaisen kerran kuvaamaan tilaa vasta vuonna
1950, sita ennen sana oli ollut kaytossa mekaniikassa kuvaamaan kahden eri kappaleen valista
kitkaa. (Szabo, Tache & Somogyi 2012; Sovijarvi, Arina & Halmetoja 2010, 17.)

Stressi voidaan kuvata elimiston halytystilaksi, joka kertoo uhkaavasta vaarasta.
Stressikokemuksessa tietyn tilanteen vaatimukset ylittavat ihmisen kyvyn toimia ja kasitella

asiaa. (Kalimo, Pahkin, Mutanen & Toppinen-Tanner 2003.)

Stressi on noussut 2000-luvun alussa yhdeksi mielenkiintoisimmista ihmisen terveytta ja
hyvinvointia selittavista tekijoista. Stressitutkimusta on tehty jo pitkaan ja stressin
olemassaolo on tiedostettu yli sata vuotta sitten. Oxfordin yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa
‘Diseases of Modern Life’ loydettiin viitteita koetusta stressista jo Viktoriaaniselta ajalta
olevista teksteista. Laakintamies Crichton Browne kirjoitti jo tuolloin siita, kuinka sotilaan
tuli kasitella kuukaudessa ”suurempi maara tietoa kuin heidan esi-isiensa koko elinaikanaan”.

Stressi ei siis ole mikaan uusi asia.

Stressin ja hyvinvoinnin yhteytta voidaan tutkia muun muassa sosiologisesta, psykologisesta ja
biologisesta nakokulmasta ja jokaisella lahestymistavalla on oma painotuksensa. Sosiologisen

stressitutkimuksen tavoitteena on tunnistaa ne piirteet sosiaalisessa jarjestelmassa, jotka
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vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin ja ovat lasna normaaleissa paivittaisissa kokemuksissa.
Sosiologit korostavat niita tekijoita yksilon sosiaalisessa ymparistossa, jotka vaikuttavat
ihmisen kyvyn selviytya. Nama sosiaalisen ympariston tekijat aiheuttavat biologisia ja
psykologisia muutoksia lisaten yksilon alttiutta sairauksille. Perinteinen psykologinen
lahestymistapa korostaa nakokulmaa, jossa yksilo itse arvioi kykynsa subjektiivisesti selviytya
kuormittavista olosuhteista. Psykologiassa tilanteet tulkitaan stressaavina vain, kun yksilo itse
kokee ne uhkaavina. Biologinen nakokulma keskittyy tutkimaan sita, miten keho reagoi

fysiologisesti yksilon kokemiin kuormittaviin tapahtumiin. (Cohen, Kessler & Gordon 1995.)

Vaikka stressi onkin vaikea maaritella yksiselitteisesti, eri tieteenalojen kasitys stressin
hyvista ja pahoista vaikutuksista on yhtenevainen. Olennaista on, etta stressi ei aina ole
negatiivista, vaan silla on myos positiivisia vaikutuksia ihmisen toimintaan. Stressireaktion

alkuperainen tarkoitus onkin ollut selviytyminen. (Sovijarvi ym. 2018, 6, 42.)

Stressi voidaan luokitella sen voimakkuuden ja stressin tuottamien elimistollisten vaikutusten
mukaan neljaan tyyppiin: hypostressi, eustressi, hyperstressi ja distressi. Hypostressi
tarkoittaa (liiallisen) matalaa stressitasoa. Eustressi kuvaa riittavaa stressitasoa, jolloin
ihminen on motivoitunut ja innostunut ja johon elimistd sopeutuu. Hyperstressi on korkea
stressitaso, josta elimisto viela palautuu normaaliin stressitasoon. Distressi taas
palautumaton, korkea stressitaso. Naista hypostressia ja distressia voidaan pitaa negatiivisina
ja eustressia ja hyperstressia positiivisina stressitasoina. (Ek 2019, 173; Sovijarvi ym. 2018, 20
-23))

2.1.1 Hyva stressi

Stressi voi olla my0s positiivista. Ihminen tasapainoilee ihannetilanteessa riittavan,
stimuloivan eustressin ja korkean hyperstressin valilla. Yksilon normaalit stressitasot ovat
talla tasolla silloin, kun elimisto ei ole jatkuvassa halytystilassa. Yleisesti elimiston korkean
stressitason ajatellaan vaikuttavan negatiivisesti, vaikka nain ei aina ole. Elimiston
stressitasot nousevat monesti sellaisissa tilanteissa, joissa myos saamme asioita aikaan, kuten
maksimaaliset urheilusuoritukset ja tyoskentely paineen alla. Toisaalta stressin pitaminen
aina haitallisena ja rentoutumisen pelkastaan hyvana, voi johtaa siihen, etta ihminen ei
koekaan enaa riittavasti stimuloivaa kuormitusta elamassaan. Saannollinen kuormitus
elamassa valmistaa ihmista tulevia stressitilanteita varten ja liian vahaista kuormitusta
kokenut saattaa sairastua herkemmin. Stressikokemus on aina yksilollinen, eri ihmiset voivat
kokea erilaiset asiat stressaaviksi. Hans Selye totesi jo aikoinaan, etta oikea asenne voi

muuttaa negatiivisen stressin positiiviseksi. (Sovijarvi ym. 2018, 27; Szabo 2012.)
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2.1.2 Paha stressi

Jokapaivaiseen elamaan liittyy lukuisia erilaisia stressaavia tapahtumia ja tilanteita.
Ohimeneva lyhytkestoinen stressi (eustressi ja hyperstressi) eivat merkittavasti kuormita
ihmista. Jos stressi koonistuu, ihminen kuormittuu. Stressikokemusten kuormittavuus on
yksilollinen kokemus, seka se, miten ihminen palautuu stressista. Pitkittyneella,
kroonistuneella stressilla on lukuisia haitallisia vaikutuksia ihmisen henkiseen hyvinvointiin
(esim. itsetunnon heikkeneminen ja vieraantumisen kokemukset). (Ek 2019.) Pitkittynyt

stressi voi aiheuttaa uupumusta, masennusta ja unihairioita (Sovijarvi 2018, 23).
Tyon aiheuttama stressi

Olemme toissa tai matkalla toihin toistuvasti ja vietamme siella suuren osan ajastamme.
Bureau of Labor Statisticsin teettaman tutkimuksen mukaan 25 - 54 vuotiaiden tyossakayvien
henkiloiden hereillaoloajasta noin 54% (8,8 tuntia) kuluu toissa ja toihin liittyvissa
aktiviteeteissa. Loppu 46 %:a ajasta kuluu seuraavasti: 16% vapaa-aika ja urheilu, n. 7 %

muista huolehtiminen, n. 7% kotityot, n.6% ruokailu ja juominen ja 9% muut toiminnot.

Keskimaarainen ajankaytto paivassa

= Uni = Tyo jne. » Vapaa-aika ja urheilu
Muista huolehtiminen = Kotityot = Ruokailu yms.

Kuvio 1. Keskimaarainen ajankaytto paivassa tyossakayvalla 25 - 54 vuotiaalla henkilolla. (U.S.
Bureau of Labor Statistics 2017.)

Siegrist (2014) perustelee tyoperaisen stressin tutkimuksen tarkeytta seuraavasti: 1.Tyopaikan

hankkiminen ja tulotaso maarittelee mahdollisuuksia elamassa. 2. Ammattiin
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kouluttautuminen ja ammatillisen aseman saavuttaminen ovat sosiaalisen identiteetin
muodostumisen kannalta keskeisia. 3. Ammatti maarittelee sijoittumista sosiaalisessa

hierarkiassa. 4. Tyoyhteiso on merkittava sosiaalinen yhteiso aikuiselamassa. (Siegrist 2014.)

Tyon luonne on muuttunut huomattavasti viime vuosikymmenina. Teollinen massatuotanto ei
enaa hallitse tyomarkkinoita. Tama johtuu osin seka teknologisesta kehityksesta etta
palvelualojen lisaantyneista tyopaikoista. Monet tyot rajoittuvat tietojenkasittelyyn, -
hallintaan ja -koordinointiin. Fyysisesti rasittava tyo on vaistynyt istumatyon yleistyessa.
Uusien johtamistapojen kayttoonotto ja taloudelliset vaatimukset ovat lisanneet
suorituspaineita. Tyoprosesseja on tehostettu ja henkilostoa vahennetty. Liikatyollisyys on
todellista joillakin aloilla, kun samanaikaisesti toisilla aloilla on vajaatyollisyytta,

tyopaikkojen epavakautta tai rakenteellista tyottomyytta. (Siegrist 2014.)

Stressitekijdt

Stressitekijoiksi voidaan luokitella monia erilaisia tiloja, tapahtumia tai kokemuksia, jotka
haastavat yksilon sopeutumiskykya ja voimavaroja. Akuutit stressitekijdt ovat
elamantapahtumia, jotka aiheuttavat tavalliseen kayttaytymiseen hairidita. Seurauksena on
voimakas ja valiton reaktio, joka lakkaa, kun henkild sopeutuu onnistuneesti. Tallaisia
voimakkaita stressitekijoita ovat muun muassa puolison kuolema ja elakkeelle siirtyminen.
(Kugelmass & Lynch 2014.)

Krooniset stressitekijdt, kuten jatkuvat taloudelliset vaikeudet tai pitkaaikainen
omaishoitajuus, ovat pitkakestoisia kokemuksia tai olosuhteita. Toisin kuin akuutit
elamatapahtumat, krooniset stressitekijat eivat rajaudu mihinkaan tiettyyn ajanjaksoon.
Krooniset stressitekijat ovat erityisen tarkeita stressivaikutusten nakokulmasta, koska
altistuminen jatkuville vastoinkaymisille voi aiheuttaa pitkittyneen fyysisen kiihtymystilan.
Stressivasteeseen liittyvien hormonien pitkaaikainen ylituotanto johtaa kehon jarjestelmien
kuormittumiseen, mika puolestaan altistaa sairauksille. Krooniset stressitekijat liittyvat usein
rooliin: esimerkiksi vaatimuksiin, jotka liittyvat kehitysvammaisen lapsen huoltajuuteen.
Krooniset stressitekijat voivat ilmeta konfliktina kahden tai useamman sosiaalisen roolin
valilla, kuten tyon ja vanhemmuuden. Krooniset stressitekijat voivat myos johtua halutun
roolin puutteesta, kuten lapsettomuudesta. Krooniset stressitekijat eivat kuitenkaan aina
liity rooliin. Ympariston olosuhteet, kuten asuminen huonommassa asunnossa tai korkean

rikollisuuden alueella, voivat myos olla jatkuvia stressinlahteita. (Kugelmass & Lynch 2014.)

Akuuttien ja kroonisten stressitekijoiden jaottelusta huolimatta kroonisia stressitekijoita ei
valttamatta voida erottaa akuuteista stressitekijoista. Pearlin ja kollegat totesivat, etta yksi
stressitekija voi aiheuttaa muita stressitekijoita. Esimerkiksi akuutti stressitekija, kuten
tyopaikan menetys, voi aiheuttaa pitkaaikaisia taloudellisia vaikeuksia. Samoin pitkaaikaiset

avioliitto-ongelmat voivat karjistya avioerossa. Akuutit ja krooniset stressitekijat ovat
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vuorovaikutuksessa myos muilla tavoilla. Kroonisten stressitekijoiden vaikutuksia voi
pahentaa akuutti elamatapahtuma, kuten lapsen syntyma, mika voi lisata jo olemassa olevia
taloudellisia vaikeuksia. Pitkittynyt stressireaktio voi olla yksittaisen kroonisen stressitekijan

tai toistuvien akuuttien stressitekijoiden seurausta. (Kugelmass & Lynch 2014.)
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jokapaivaiseen kanssakaymiseen ympariston kanssa. Luonteeltaan paivittaiset vaivat voivat
olla saannollisia, kuten ruoanvalmistus tai silvoaminen, seka jaksollisia tai epasaannollisia,
kuten huono saa tai rikkoutunut autonrengas. Satunnaiset paivittaiset vaivat ovat hairitsevia,
mutta pienemmassa mittakaavassa kuin akuutit stressitekijat. Paivittaiset vaivat, jotka ovat
saannollisia, voidaan nahda myos pienina kroonisina stressitekijoina tai jatkuvasti toistuvina

akuutteina stressitekijoina. (Kugelmass & Lynch 2014.)

2.2 Stressin todentaminen
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Stressia voidaan mitata useilla eri menetelmilla. Paasaantoisesti stressia mitatessa mitataan
autonomisen hermoston (tahdosta riippumaton hermosto) aktiivisuutta tai kartoitetaan

potilaan itsensa kokemaa stressia erilaisin kyselyin.

Autonominen hermosto saatelee elimiston tahdosta riippumattomia toimintoja, mm. sydamen
syketta, verenpainetta ja useiden rauhasten eritysta. Autonominen hermosto voidaan jakaa
parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon. Karkeasti sanoen parasympaattinen
hermosto on aktivoituneena levossa ja sympaattinen hermosto ihmisen ollessa jannittyneena

(ns. pakene tai taistele -tila). (Siegrist 2014.)

Perinteisesti autonomisen hermoston tilaa on maaritetty mittaamalla elimistosta
laboratoriomenetelmin erilaisia merkkiainepitoisuuksia (esim. hormonimaaritykset veresta).
Sittemmin on kehitetty helpommin toteutettavissa olevia menetelmia elimiston autonomisten

vasteiden mittaamiseksi (esim. sykemittarit).

2.2.1 Stressin merkkiaineet

Autonomisen hermoston merkkianeiden pitoisuuksia voidaan maarittaa laboratoriomenetelmin
esimerkiksi veresta, virtsasta, syljesta ja jopa hiuksista. Eniten stressin mittaamiseen on
kaytetty kortisolihormonin pitoisuuden maaritysta. Kortisoli on lisamunuaisen kuorikerroksen
erittama hormoni, joka vaikuttaa kaikkiin soluihin ja elimiin. Sita erittyy erityisesti stressin
yhteydessa. Kohonnut kortisoliarvo kertoo erityisesti pitkittyneesta stressista (engl. long-term
response). Kohonnut kortisolitaso nostaa verenpainetta ja altistaa muun muassa
diabetekselle. (Lee, Kim & Choi 2015; Siegrist 2015.)

Adrenaliini ja noradrenaliini ovat katekoliamiineihin kuuluvia hermoston valittajaaineita,
joiden erittymista autonominen hermosto saatelee. Niiden eritys lisaantyy stressitilanteissa
(pakene tai taistele, fight or flight) ja fyysisen rasituksen yhteydessa. Adrenaliinin ja
noradrenaliinin pitoisuudet muuttuvat jo lyhytkestoisen stressin yhteydessa (engl. short-term
response). Adrenaliini ja noradrenaliini vaikuttavat esimerkiksi sydamen sykkeeseen ja
verenpaineeseen. Muita mitattavissa olevia stressin merkkiaineita ovat esimerkiksi dopamiini,
aldosteroni ja tulehdusreaktion valittajaaineet. (Pentinpuro 2017; Sovijarvi ym. 2018, 39 - 53;
Siegrist 2017.)

Stressinmittauksessa merkkiainemaarityksiin liittyvia ongelmia ovat merkittavat yksilolliset
erot merkkiaineiden pitoisuuksissa. Tietyt sairaudet voivat nostaa merkkiainepitoisuuksia
(esim. korkea kortisoli Cushingin -taudissa). Pitoisuuksien liittyy vaihtelua
vuorokaudenaikojen mukaan ja esimerkiksi naytteenottoon liittyva stressi voi nostaa
virheellisesti arvoja. Naytteiden maarittelemiseen vaaditaan laboratoriotekniikkaa. (Lee ym.
2015.)
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2.2.2 Stressin itsemittaamisen apuvalineet

Alyteknologian nopea kehitys on tuonut erilaisia itsemittauslaitteita ja -sovelluksia (engl. self-
tracking) lahes kaikkien saataville. Rannekkeiden, kellojen ja sormusten sisaltamien
antureiden avulla voidaan kerata fysiologista tietoa kayttajasta. Keratty tieto voidaan siirtaa
esimerkiksi alypuhelimeen, jossa sovellus tulkitsee mittaustuloksia ja esittaa sen kayttajalle
ymmarrettavassa muodossa. Sovellukset voivat myos ohjata kayttajaa tekemaan stressia

vahentavia valintoja. (Suoja, Liukkonen & Jussila 2017.)

Autonomisen hermoston saatelemia mitattavissa olevia elimiston fysiologisia toimintoja ovat
sydamen syke, ihon sahkonjohtavuus (EDA, engl. electrodermal activity) ja ihon lampotila.
Sykevalinvaihtelun (HRV, engl. heart rate variability) ja ihonsahkonjohtavuuden muutosten

analysointi ovat jo saavuttamassa vakiintunutta asemaa stressitasojen mittaamisessa.

Sydamen syketaajuus vaihtelee hengityksen mukana. Sisaanhengityksessa syketiheys hieman
kiihtyy ja uloshengityksessa hidastuu. Sykevalivaihtelun laajuus kuvaa autonomisen hermoston
tilaa. Sykevalivaihtelun kasvu kertoo parasympaattisen hermoston aktivoitumisesta ja
palautumisesta ja rentoutumisesta, kun taas sykevalivaihtelu pienenee stressin yhteydessa.
Sykevalivaihtelu on yksilollista, se vaihtelee samallakin ihmisella eri paivina ja myos fyysisen
rasituksen aikana. (Kim, Cheon & Lee 2018.) Sykevalivaihtelua hyodyntavia sovelluksia ovat

esim. FirstBeat®-sykevyo (Firstbeat 2014) ja Oura®-sormus (Peake, Kerr & Sullivan 2018).

HRV -mittausta hyodyntaneessa tutkimuksessa seurattiin koehenkiloiden stressia kahdeksan
vuorokauden ajan. Samalla koehenkilot pitivat myos paivakirjaa tapahtumista ja koetusta
stressista. Tutkimuksessa todettiin stressitasoissa vaihtelua vuorokauden ajan ja viikonpaivan
mukaan. Stressitasot olivat korkeimmillaan aamuisin ja iltapaivisin seka arkipaivina.
Palautumista tapahtui luonnollisetsi eniten 0oisin ja viikonloppuina. (Pantzar, Ruckenstein &
Mustonen 2017.)

Ihonsahkonjohtavuutta (EDA) voidaan mitata iholle asennettujen antureiden avulla. EDA: ta
mittaamalla voidaan maarittaa hikirauhasten ja niiden alla olevien verisuonten toimintaa ja
saada siten tietoa parasympaattisen hermoston toiminnasta. EDA kohoaa seka fyysisen etta
psyykkisen kiihtymystilan yhteydessa. Pitkittynyt ja usein koholla oleva EDA kertoo

alysormus (Pakarinen, Pietila & Nieminen 2019).

2.2.3 Koetun stressin mittaaminen

Stressi on yksilollinen subjektiivinen kokemus. Stressi voidaan maaritella kokemukseksi, jossa

ihminen kokee ympariston paineet ja vaatimukset ylimitoitetuksi omiin resursseihinsa nahden.
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Stressi on yksilollinen kokemus, vaikkakin stressin fyysisia merkkeja voidaan objektiivisesti
mitata. Stressin pitkittyessa ihminen voi tottua stressin elimellisiin oireisin ja oman
stressitason tunnistaminen voi olla vaikeaa. (Pérarinsdoéttir, Faurholt-Jepsen, Ullum, Frost,
Bardram & Kessing 2019.)

Koettua stressia (engl. self assessed stress) voidaan selvittaa ja arvioida kyselyiden avulla.
Yksinkertaisimmillaan voidaan tiedustella, tunteeko ihminen itsensa stressaantuneeksi ja
minka verran. Stressi itsessaan on vaikeasti maariteltavissa, joten tutkimuskayttoon on
kehitetty erilaisia pisteytettyja kyselykaavakkeita (engl. stress assessment scales).
(Porarinsdottir ym. 2019.)

Eniten kaytetty on Cohen Perceived Stress Scale (PSS), joka mittaa yksilon kokemaa stressia
ja voimakkaita tapahtumia/kokemuksia edellisen kuukauden aikana viiden pisteen (0-4)
luokittelulla. Kendler Questionnaire for Stressful Life Events (SLE) analysoi elaman stressaavia
tapahtumia. Ensimmaisessa osioissa selvitetaan elinaikana koettuja stressaavia tapahtumia ja
toisessa osiossa viimeisen 12 kk:n aikana koettuja stressitapahtumia. Functional Assessment
Short Test (FAST) auttaa arvioimaan toimintakykya ja stressin vaikutusta siihen. FAST arvioi
tyokykya, kognitiivisia toimintoja, ihmissuhteita ja vapa-aikaa. (Cohen, 1983; Pérarinsdottir
ym. 2019.)

2.3 Stressin negatiivinen vaikutus

Liiallisella ja pitkittyneella stressilla on negatiivisia vaikutuksia yksilon terveyteen ja
toimintakykyyn. Nama yksiloa kuormittavat tekijat vaikuttavat valillisesti myos yhteiskuntaan.
(Young 2014.)

2.3.1 Stressin vaikutukset yksiloon

Stressin kumuloituessa yksilon kyky selviytya on vaakalaudalla. Pitkittynyt stressitila on
terveydelle haitallista ja se vaikuttaa psyykkiseen ja fyysisen terveyteen seka yksilon
toimintakykyyn ja jopa kuolleisuuteen. Stressi voi sopivassa maarin toimia motivaattorina. Se
voi parantaa oppimista ja auttaa kasvamaan. Riittava stressi antaa mahdollisuuksia saavuttaa
asetetut paamaarat. Samalla stressi voi kuitenkin lisata fyysista ja emotionaalista
kithtymysta. Palautuminen tasta kiihtymystilasta on olennaista yksilon hyvinvoinnin kannalta.
Riittamaton palautuminen altistaa herkemmin uusille stressikokemuksille ja voi johtaa
masennukseen ja ahdistukseen. (Sovijarvi ym. 2018, 21; Ek 2019, 180 - 181.)

Stressin vaikutukset ilmenevat muutoksina yksilon mielialassa, tunteissa ja asenteissa, seka
kognitiivisissa kyvyissa. Arvioitaessa stressin vaikutuksia voidaan kartoittaa ihmisen
tyytyvaisyytta elamaan ja arvioida stressin aiheuttamia negatiivisa ja positiivisia tuntemuksia.

Tutkimusten mukaan negatiivisten stressitekijoiden poistaminen ei valttamatta johda
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vastaavaan positiivisen vaikutuksen kasvuun. Yksilon itse raportoimien masentuneisuuden
oireiden, kuten surumielisyys, toivottomuus, syyllisyys tai itsetuhoiset ajatukset, taustalla on
usein haitallista kuormittava stressia (distressi). Stressin yhteys syvaan masennukseen on
todennettu. Lisaksi masentuneilla yksiloilla on taipumusta kokea enemman stressia, joka voi

johtaa masennuskierteeseen. (Young 2014.)

Yksittaisilla stressaavilla elamantapahtumilla on todettu olevan yhteys yksilon huonompaan
terveyteen. Tallaisia elamantapahtumia ovat mm. epavarmuus toista, avioero ja leskeksi
jaaminen. Myos lapsuuden traumat ja aikuisian krooniset stressitekijat ennustavat
heikentynytta terveytta. Fyysisista sairauksista ilmeisin on stressin yhteys sydan- ja
verisuonisairauksiin ja kohonneeseen verenpaineeseen. Stressilla on todettu olevan myos
kohtalainen yhteys aivoinfarktiin. Syopasairauksien osalta tutkimukset eivat ole yksimielisia.
Sairauksien ja stressin valista suoraa yhteytta on vaikea osoittaa. Sairaudet ovat usein
monitekijaisia ja ei voida varmuudella sanoa, kuinka paljon stressia ja kuinka kauan, altistaisi
tietylle sairaudelle. (Young 2014.)

Tiettyjen sosiaalisten ryhmien, kuten etniset vahemmistot, naimattomat ja matalan
ekososionomisen taustan omaavat, korkeampaa kuolleisuutta selittavana osatekijana voidaan
pitaa stressia. (Young 2014.)

Myos persoonallisuus vaikuttaa stressikokemukseen ja siten myos terveyteen. Toiset kokevat
pienemmatkin tapahtumat stressaavina ja toisten on vaikeampi irrottautua stressaavista
ajatuksista. Kuviossa 4 on esitetty vuorovaikutteinen persoonallisuuden ja stressin valista

yhteytta terveyteen ilmentava malli. (Hakulinen 2019, 60.)
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Kuvio 3: Persoonallisuuden muokkaava vaikutus stressin ja terveyden valisessa yhteydessa
(Hakulinen & Jokela 2019).

2.3.2 Stressin vaikutus yhteiskuntaan

Stressi ilmenee yksilotasolla, mutta se vaikuttaa myos laajemmin yhteiskuntaan. Stressi lisaa
sairastuvuutta ja uupumusta, joka lisaa tarvetta sairauslomille, nostaa terveydenhuollon
kustannuksia ja heikentaa tyon tuottavuutta. Suurimmat yhteiskunnalliset vaikutukset tulevat
sairauslomakorvausten aiheuttamista kustannuksista. Jokainen stressiin liittyva sairaustapaus

johtaa keskimaarin 31 tyopaivan menettamiseen. (Mental Health Foundation 2007.)

Euroopan Unionin teettamassa tutkimuksessa todettiin, etta 36% tyossakayvista ihmisista
tyoskentelee yleensa yli 40 tuntia viikossa, 10 prosentilla oli poissaoloja stressin tai
uupumuksen vuoksi ja 20% koki, etta heidan tyonsa oli aiheuttanut heille jonkinlaisia tunne-

elaman tai mielenterveyden ongelmia. (Matrix 2011.)

2.4 Stressinhallinta ja palautuminen

Ihminen pyrkii hallitsemaan stressia eri tavoin. Stressin hallinnalla tarkoitetaan sita, etta
ihminen pyrkii hallitsemaan ymparistosta johtuvia tai sisaisia vaatimuksia, jotka han arvioi
kuormittaviksi. Ongelmia ratkaisevat eli aktiiviset selviytymiskeinot kohdistuvat itse

stressaavaan tilanteeseen. Tuolloin ihminen arvioi, voiko stressia tuottavaan tilanteeseen tai
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tapahtumaan loytya joku rakentava helpotus. Passiivisia eli omaa olotilaa helpottavia
stressinhallintakeinoja kaytetaan silloin, kun itse stressaavaan tilanteeseen tai tapahtumaan
ei voida vaikuttaa. Nailla keinoilla pyritaan lievittaman stressin aiheuttamia tuntemuksia.
Tallaisina omaa olotilaa helpottavina tekijoina voivat toimia esimerkiksi erilaiset
rentoutumistekniikat ja liilkunta. My0s sosiaaliset suhteet auttavat stressin hallinnassa.
Kannustava tyoyhteiso ja laheisten ihmisten tuki ovat merkittava voimavara. (Ek 2019, 182 -
183.)

Stressin kokemisessa on suurta yksilollista vaihtelua, kuten stressista palautumisessakin.
Palautuminen on olennaista, jotta stressi ei kroonistuisi. Stressista palautumisessa voidaan
erottaa psyykkinen ja fyysinen palautuminen. Psyykkisella palautumisella tarkoitetaan sita,
etta ihminen kokee palautumisen jalkeen kykenevansa jatkamaan stressia aiheuttaneiden
tehtavien parissa. Palautuminen edellyttaa irtaantumista, henkisen ja fyysisenkin etaisyyden
ottamista stressin aiheuttajaan (tauot, vapaa-aika). Fyysinen palautuminen tarkoittaa sita,
etta elimiston toiminta palaa normaaliksi. Jos palautuminen ei onnistu, stressireaktio jatkuu.
(Kinnunen 2017, 227 - 232.)

Uni ja nukkuminen ovat olennaisia palautumisen kannalta ja unta voidaan pitaa
merkittavimpana palauttavana tekijana. Stressi voi kuitenkin vaikeuttaa nukkumista ja
aiheuttaa unihairioita ja siten tehda palautumisen mahdottomaksi. Myos rentoutuminen, milla
tarkoitetaan mielihyvaa tuottavaa tavoitteetonta toimintaa, on merkittava stressista
palautumisen keino. (Ek 2019, 182.)

Se, etta ihmisella on mahdollisuuksia vaikuttaa omaan vapaa-aikaansa, siihen mita ja milloin,
han tekee, lisaa palautumisen tunnetta. Ajankayton suunnittelu auttaa sailyttaman hallinnan-
tunteen omasta elamastaan, kuormittavien tekijoiden ja vapaa-ajan riittavasta maarasta.
My0s uusien tyohon liittymattomien taitojen oppiminen vapaa-ajalla vahvistaa hallinnan
tunnetta ja siten palautumista. (Ek 2019, 182 - 183.)

Stressinhallinnan tyokaluina voidaan pitaa erilaisia rentoutumistekniikoita. Tallaisia ovat
esimerkiksi erilaiset meditaatioon eli mielenharjoittamiseen liittyvat tekniikat. Mindfulness
perustuu meditaatiotekniikkaan, jossa kaikki tunteet hyvaksytaan ja harjoitetaan niihin
reagoimattomuutta. Tarkastelemalla tunnetilaan liittyvia ajatuksia lievitetaan stressia ja
ahdistusta. Myos erilaisilla hengitysharjoitteilla voidaan rauhoittaa kiihtyneita autonomisen

hermoston reaktioita. (Sovijarvi ym. 2019, 66 - 68, 71.)

Luonnossa liikkuminen tasapainottaa autonomisen hermoston toimintaa. Se vahentaa
kortisolitasoja syljessa, alentaa syketta ja verenpainetta ja kohottaa sykevalivaihtelua.
Ihminen kokee mielialan ja tarkkaavaisuuden paranevan luonnossa liikkumisen jalkeen.

(Tyrvainen, 2007). Stressi voi aiheuttaa oireita tuki- ja liikuntaelimistossa ja moni hyotyy



20

erilaisista manuaalisista terapiamuodoista kuten hieronta, lymfaterapia jne. (Sovijarvi ym.
2019, 115.)

3 Opiskelijoiden kokemasta stressista

Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) tekeman terveystutkimuksen (vuonna 2016)
mukaan korkeakouluopiskelijoista 33 % koki runsaasti stressia. Naiset (34%) kokivat stressia
miehia (32%) enemman. Yleisimmin stressia aiheuttavaksi tekijaksi ilmoitettiin esiintyminen
ja vaikeus saada otetta opiskelusta. Lisaksi yli viidennes opiskelijoista koki mielialansa,
tulevaisuuden suunnittelemisen, omat voimansa ja kykynsa negatiivisiksi. lhmissuhteet,
seksuaalisuus, tulevaisuuden suunnitteleminen, omat voimavarat ja mieliala koettiin
paasaantoisesti positiivisina asioina. Opiskelijoista puolet koki otteen saamisen opiskelusta
myonteisena, kun esiintymisen koki myonteisena vain 37 %. Psyykkiset ongelmat ovat

yleistyneet opiskelijoilla 2000-luvulla ja erityisesti miehilla. (Kunttu, Pesonen & Saari 2016.)

Sliwinski (2006) osoitti tutkimuksessaan ensimmaisena yhteyden stressaavien kokemusten ja
yksiloiden kognitiivisen suorituskyvyn valilla. Tulokset osoittivat, etta yksilon paivittaisen
stressin lisaantyminen ennustaa huonompaa suoriutumista huomiota vaativissa kognitiivisissa
tehtavissa. Lisaksi verrattaessa nuorempien ja vanhempien henkiloiden toimintaa molemmat
suoriutuivat huonommin stressaavina paivina stressittomampiin verrattuna. Merkkeja
vanhempien henkildiden huonommasta suoriutumisesta huomiota vaativissa tehtavissa
nuorempiin verrattuna oli myos havaittavissa. Samoin oli nahtavissa, etta henkilot eivat olleet
pelkastaan hitaita stressaavina paivina, vaan etta heidan suorituksissaan oli enemman

vaihtelevuutta stressin myota. (Sliwinski 2006.)

3.1 Stressin negatiivinen vaikutus kognitiivisiin kykyihin

Ihmisten elama on taynna valintoja, jotka teemme jo olemassa olevan tiedon pohjalta.
Elamme kuitenkin aikana, jolloin tietoa on saatavilla lahes rajattomasti. Jokaisen yksilon kyky
kasitella tietoa eroaa toisistaan ja tama ero on pysyvaa. Tata kykya kasitella tietoa kutsutaan
myos kognitiiviseksi kyvyksi, jolla viitataan psykologiassa alykkyyden kasitteeseen.
Kognitiivisia toimintoja arvioivien tehtavasarjojen ja kaksostutkimusten avulla on voitu
paatella, mika osuus kognitiivisista kyvyista selittyy perintotekijoilla ja mika on
ymparistotekijoiden vaikutusta. Periman erot selittavat kognitiivisten kykyjen eroista
lapsuudessa alle puolet, mutta aikuisuuteen siirryttaessa jopa 80%. Ymparistotekijoiden osuus
on lapsuudessa noin 30% ja pienenee aikuisuuteen tultaessa. Periman ja ymparistotekijoiden
vaikutukset eivat kuitenkaan ole toisistaan taysin riippumattomia. Periman vaikutuksesta
huolimatta, kayttaytymista voidaan muuttaa ymparistoon vaikuttamalla. (Latvala 2019, 38 -
40.)
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Stressi voi vaikuttaa kognitiivisiin kykyihin monin tavoin ja lopputulos riippuu seka stressiin
etta tutkittavaan kognitiiviseen toimintaan liittyvien tekijoiden yhdistelmasta. Stressin
kognitiivisten vaikutusten maarittamisessa erityisen merkityksellisia ovat stressin voimakkuus,
sen alkupera (johtuuko tehtavasta vai ulkoisista tekijoista) ja sen kesto (akuutti vai
krooninen). Erityinen kognitiivinen toiminta (esim. pitkaaikainen tai tyomuisti, tavoitteeseen
suuntautunut tai tapaoppiminen) ja tietojenkasittelyvaiheet (esim. oppiminen, yhdistaminen
ja hakeminen) ovat keskeisia stressin vaikutuksia arvioitaessa. Ajatellaan, etta lieva stressi
helpottaa kognitiivista toimintaa yksinkertaisissa tehtavissa tai kun kognitiivinen kuormitus ei
ole liian suuri. Altistuminen akuutille korkealle tai krooniselle stressille, heikentaa sellaisten
muistojen muodostumista, jotka vaativat monimutkaisia, joustavia perusteluja. Stressin
kognitiivisissa vaikutuksissa on merkittavia henkilokohtaisia eroja, ja sukupuoli seka ika ovat

myos merkitsevia. (Sandi 2013.)

3.2 Tekijat opiskelijoiden kokeman stressin taustalla

Liikala ja Sivula (2017) ovat tutkineet pro gradu tyossaan yliopisto-opiskelijoiden kokemaa
stressia ja palautumista opiskelukuormituksesta. Tutkimukseen vastasi 31 % (n = 990)
kokonaisotoksesta. Tutkimusaineisto koostui Jyvaskylan yliopiston toisen ja neljannen
vuosikurssin opiskelijoista. Tutkimuksen mukaan opiskelijoista vahintaan jonkin verran

stressia koki kaikkiaan 75 % vastaajista.

Heikko ote omaan opiskeluun on yksi merkittavin stressia aiheuttava tekija opiskelijoilla.
Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2016) mukaan laaketieteen opiskelijoilla oli
kokemansa mukaan hyva ote opiskelustaan, kun taas humanistisen alan ja taidealan
opiskelijoilla oli vaikeuksia saada ote omasta opiskelustaan. Ylipaataan yliopisto-
opiskelijoiden kokemukset stressista ovat yleisempia kuin ammattikorkeakouluopiskelijoilla.
Yliopisto-opiskelijoista 36 % ilmoitti tunteneensa itsensa masentuneeksi tai alakuloiseksi
edeltavan kahden viikon aikana. Lisaksi yli 77 % ilmoitti tunteneensa stressia samana

ajanjaksona. Ammattikorkeakouluopiskelijoilla luvut olivat alhaisemmat. (Kunttu ym. 2016.)

Liikala ja Sivula (2017) ovat esittaneet opiskelijan stressia aiheuttaviksi tekijoiksi kolme eri
kokonaisuutta: elamanmuutos, taloudellinen tilanne ja sosiaaliset suhteet. Stressia
aiheuttavia tekijoita selvitettiin osana kyselya siten, etta ne oli jaettu kahdeksaan
tarkentavaan teemaan: opiskelu, kodinhoito, tyo, harrastukset, ystavat, perhe, oma itse ja
oleminen seka muu. Opiskelu oli stressia aiheuttavista tekijoista yleisin. Toiseksi eniten
stressia aiheutti oma itse ja oleminen ja kolmanneksi eniten toiden tekeminen opintojen
ohella. Ystavyyssuhteisiin, perhesuhteisiin, harrastuksiin ja kodinhoitoon liittyvaa stressia ei

voida pitaa yhta merkittavana, mutta niillakin oli vaikutusta.
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4 Palveluliiketoiminnan muutoksesta

Kaikissa kehittyneissa maissa palvelujen osuus yhteiskuntien tuotanto- ja
tyollisyysrakenteesta on kasvanut 1970 -luvulta lahtien. Kansainvalistyminen ja teknologinen
kehitys ovat pakottaneet yritykset kehittamaan uusia toimintatapoja. Palvelut ovat
muuttuneet suurelta osin digitaalisiksi ja niiden saatavuus on parantunut ja
tuotantokustannukset ovat pienentyneet. Toisaalta kilpailu on kiristynyt. (Koivisto,

Saynajakangas ja Forsberg 2019, 17 - 21.)

4.1 Tuotekeskeisyydesta asiakaskeskeisyyteen

Lusch & Vargo (2004) esittelivat palvelukeskeisen liiketoimintalogiikan (Service Dominant
Logic) tuotekeskeisen ajattelun tilalle, siirtaen ajattelun keskioon muun muassa
palveluratkaisut, yhteisen hyodyn ja yhteiskehittamisen. Tuotekeskeisessa liiketoiminnassa
yritys valmistaa tuotteen omista lahtokohdistaan. Asiakastarpeisiin ja markkinatilanteen
kartoittamiseen pohjautuva tuotekeskeinen liiketoimintalogiikka (Goods Dominant Logic),
toimii hyvin yrityskeskeisesti. Lisaksi kyseinen liiketoimintalogiikka keskittyy tuotteiden

vaihtoarvoon eika huomioi asioiden kayttoarvoa. (Lusch & Vargo 2014, 5- 7, 17.)

Asiakkaalle arvo muodostuu kayttoarvona. Tama perustuu palvelukeskeisen
lilketoimintalogiikan neljaan perusolettamukseen: 1. Palvelu on vaihdantatalouden
perustavanlaatuinen lahtokohta, 2. Asiakas on aina mukana arvon luomisessa, 3. Kaikki
taloudelliset ja sosiaaliset toimijat ovat yhteistyossa osana kokonaisuutta luomassa arvoa, ja
4, Kayttaessaan palvelua, asiakas maarittelee tapauskohtaisesti arvon, jota palvelu hanelle
kulloinkin tarjoaa. (Lusch & Vargo 2014, 15 - 16.)

Palvelukeskeisessa liiketoiminnassa palvelu on liiketoiminnan perusta. Taman se tekee
tarjoamalla aineettomia hyodykkeita eli palveluita. Palvelua kehitetaan asiakkaan kanssa.
(Lusch & Vargo 2014, 17 - 21). Palvelu nahdaan vuorovaikutteisena prosessina, jolla
saavutetaan asiakkaan arvostamia asioita. Gronroosin palvelulogiikan mukaan, asiakas
osallistuu palvelun vuorovaikutteiseen prosessiin sen yhtena resurssina seka kuluttajana. Nain
yritykset ja asiakkaat tuottavat palveluprosesseja ja luovat arvoa osittain yhdessa. (Gronroos
2015, 82 - 83.)

Asiakaskeskeinen liiketoimintalogiikka (Customer Dominant Logic) perustuu ajatukseen, etta
yritysten tulee rakentaa toimintansa asiakkaiden syvallisen ymmarryksen pohjalta. Yritysten
tulisi ymmartaa syvallisesti asiakkaiden toimintaa, kaytantoja, kokemuksia ja tausta. Tasta
syvallisesta ymmarryksesta yritysten tulisi tehda oivalluksia ja loytaa konkreettisia tapoja

paasta osaksi ihmisten elamaa ja tekemista. (Heinonen ym. 2010.)

Asiakas maarittelee palvelusta syntyvan arvon aina itse itselleen, eika palvelu sellaisenaan ole

itseisarvo asiakkaalle. Asiakkaan kokema arvo maarittyy palvelua kaytettaessa tai



23

vuorovaikutuksessa muiden asiakkaiden ja palveluntarjoajan, seka muiden sidosryhmien
kanssa. (Strandvik & Heinonen 2015, 111 - 128.)

4.2 Muotoiluajattelusta palvelumuotoiluun

Muotoiluajattelu -kasitteen tekivat tutuiksi IDEO-muotoilutoimiston perustajat David M.
Kelley ja Tim Brown, seka professori Roger Martin. Muotoiluajattelulla tarkoitetaan
ihmislahtoista innovaatioprosessia. (Koivisto ym. 2019, 35.). Muotoiluajattelu hyodyntaa
luovia tyoskentelytapoja, joiden avulla tuotetaan kokonaan uusia ratkaisuja
suunnitteluongelmiin ja se mahdollistaa uusien haluttavien, toteutettavien ja

kayttokelpoisten palvelujen seka suunnitteluratkaisujen kehittamisen. (Miettinen 2016, 27.)

Palvelumuotoilu pohjautuu muotoiluajattelun periaatteisiin. Siina yhdistyy muotoiluajattelun
tapa ajatella muotoilun menetelmiin palveluiden kehittamiseksi. Lahestymistapana
palvelumuotoilu on monitieteinen, eri tieteenalojen, kuten muotoilu, johtaminen,
yhteiskuntatieteet ja insinooritieteet, metodeja seka tyokaluja yhdisteleva prosessi. Koivisto
ym. (2019) nostavat esiin kahdeksan muotoiluajattelun periaatetta, joihin palvelumuotoilukin
perustuu. 1. Ihmislahtoisyys, 2. Oikean ongelman ratkaisu, 3 Eksploratiivisuus, 4.
Iteratiivisuus, 5. Divergentin ja konvergentin ajattelun vuoropuhelu, 6. Protoilu ja testaus, 7.
Yhteiskehittaminen ja 8. Monialaisuus. (Koivisto ym. 2019, 35-41.)

Varsinainen toiminta palvelumuotoilussa tapahtuu palvelumuotoiluprosessissa erilaisia
menetelmia hyodyntaen. Menetelmia on lainattu muilta aloilta (kulttuurin tutkimus,
kauppatieteet, tietojenkasittelytiede yms.) seka muotoilun piirista. Kuitenkin myos

palvelumuotoilu on synnyttanyt omia menetelmiaan. (Koivisto ym. 2019, 42.)

Palvelumuotoilun prosessimalleja on kehitetty useita erilaisia. Niille yhteista on se, etta niissa
lahestymistapa ja periaatteet ovat usein lahes identtiset, mutta vaiheiden maara saattaa
vaihdella ja niiden nimeaminen erota toisistaan. Suunnitteluprosessi lahtee kuitenkin aina
kayttajan tarpeiden ymmartamisesta, ja on tarkeaa, etta ratkaistaan oikeaa ongelmaa.
(Stickdorn, Lawrence, Horness & Schneider 2018, 88-89, 98.)

4.3 Palvelumuotoiluprosessin kuvaus

British Design Counsil (2005) esitti palvelumuotoilun tuplatimanttimallin. Malli koostuu
kahdesta timantista, joiden muoto kuvastaa prosessin vaiheiden toiminnan suuntaa. Ensin
laajennetaan ajattelua ja tuotetaan paljon vaihtoehtoja (divergenssi) jonka jalkeen keratty
tieto analysoidaan ja tiivistetaan (konvergenssi) seuraavaa vaihetta varten. Mallin keskeiset
teemat ovat ongelman tunnistaminen ja ratkaisun kehittaminen. Ongelman tunnistaminen on
tutkimuksellinen ja analyyttinen prosessin osa, jonka aikana pyritaan tunnistamaan

ratkaistava ongelma ja arvonluonnin mahdollisuuksia. Ratkaisun kehittaminen -osassa
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kehitetaan tunnistettuun ongelmaan tai mahdollisuuteen parhaiten soveltuva ratkaisu, ja se

on luonteeltaan enemman luovuuteen pohjautuva. (Koivisto ym. 2019, 42-43.)

Molemmat timantit jakaantuvat kahteen vaiheeseen, joten prosessi koostuu kaiken kaikkiaan
neljasta vaiheesta. Ongelman tunnistaminen -timantti koostuu l0yda ja maarita -vaiheista.
Loyda -vaiheessa kerataan erilaista tietoa, niin palveluntarjoajan liiketoiminnallisista
tavoitteista ja reunaehdoista, kuin asiakkaiden tarpeista. Maarita -vaiheessa analysoidaan ja
tulkitaan keratty tieto ymmarrykseksi, erilaisia menetelmia hyvaksikayttaen. Lopputuloksena
tulisi syntya maaritetty ongelma tai mahdollisuus. Syntynyt asiakasymmarrys esitetaan
visuaalisessa helpommin hyodynnettavassa muodossa, kuten asiakasprofiilit, palvelupolku
tms. Lopullinen kehitystyosta syntyva tuotos voi olla myos syvallinen ymmarrys asiakkaiden
tarpeista ja kayttaytymismalleista tai vaatimusmaarittelyt kehitettavalle ratkaisulle.

Seuraavassa timantissa ryhdytaan ideoimaan ratkaisua. (Koivisto ym. 2019, 44-46.)

Ratkaisun kehittaminen -timantti koostuu kehita ja tuota -vaiheista. Kehita -vaiheessa
ideoidaan ratkaisumalleja ja konsepteja tunnistettuun ongelmaan tai mahdollisuuteen
hyodyntaen syntynytta ymmarrysta ongelman tunnistamisen -timantista erilaisia
ideointimenetelmia hyodyntaen. Ajattelun ja luovuuden edistamiseksi tukena toimivat
erilaiset prototyypit, visualisointi ja kokemusten simulointi. Yhteiskehittamisen tyopajoissa
osallistetaan sidosryhmat ratkaisun kehittamiseen ja kerataan osallistujilta saatua kritiikkia ja
luovia parannusehdotuksia ideoinnin tueksi. Tuota -vaiheessa rajataan ja tunnistetaan
syntyneista ideoista toimivat ja asetettuja tavoitteita vastaavat. Vaihtoehdot testataan
sidosryhmilla ja arvioidaan teknisen toteutettavuuden ja taloudellisen kannattavuuden
nakokulmasta. Vaiheen lopputuloksena on tuottaa palvelusta maaritelty idea tai konsepti.
Konseptin toteutus ja implementointi tapahtuvat erillisessa palvelukehitysprosessissa, jos
sithen paatetaan investoida. Palvelukehitysprosessissa toistetaan tuplatimantti-prosessia,
kunnes palvelu on maaritelty yksityiskohtaisella tasolla. Iterointi on tarkea osa tuplatimantti -

prosessia sen kaikissa vaiheissa. (Koivisto ym. 2019, 47.)

5 Palveluiden kehittaminen Lean startup -ajattelun mukaisesti

Startup mielletaan usein askettain perustetuksi kasvuhakuiseksi yritykseksi, joka kehittaa
ensimmaista tuotettaan ja pyrkii laajentamaan toimintaansa ilman ulkopuolista rahoitusta.
Termilla startup ei kuitenkaan ole tarkkaa ja laajasti hyvaksyttya maaritelmaa, joten

startupin ja tavallisen yritystoiminnan valista rajaa on vaikea hahmottaa. (Lindstrom 2019.)

Eric Ries on kirjassaan The Lean Startup (2011) tuonut startuppien toimintakulttuuria ja
metodiikkaa tunnetummaksi. Han esittaa kirjassaan seuraavan startupin maaritelman: “A
startup is a human institution designed to deliver a new product or service under conditions

of extreme uncertainty”. Hanen mielestaan se, mita maaritelma ei kerro, on kuitenkin


https://www.itewiki.fi/blog/2019/03/startup-yrityksen-maaritelma/

25

tarkeampaa. Maaritelmassa ei maaritella yrityksen kokoa tai toimialaa eika puututa millaan
tavalla lilkketoiminnan ansaintalogiikkaa. Nain ollen kuka tahansa, joka kehittelee uutta
tuotetta tai palvelua aarimmaisissa epavarmuuden olosuhteissa, voi olla startup -yrittaja.
(Ries 2016, 27.)

Lean startup -ajattelu on ottanut nimensa Toyotalla alkunsa saaneesta Lean -tuotantotavaksi
kutsutusta toimintamallista. Lean -ajattelu keskittyy toimitus- ja tuotantoketjun radikaaliin
muuttamiseen. Sen ohjenuoriin kuuluvat muun muassa tuotantoerien pienentaminen, juuri
ajallaan tapahtuva tuotanto, varastonhallinta ja valmistusvaiheiden tiivistaminen. (Ries
2011, 18.)

Lean startup tuo Leanista tutut elementit yrittajyyden konseptiin ja vaittaa, etta yrittajat
arvottavat kehityksen eri mittareilla kuin muut liiketoiminnalliset yksikot. Kun perinteisesti
tuotannon kehityksen mittarina pidetaan korkealaatuista fyysista tuotetta, Lean startup -
ajattelussa painotetaan validoitua oppimista. Perinteisessa yrityksessa kaikki eri toiminnot
ovat omissa osastoissaan eli siiloissaan: visio ja konsepti, tuotekehitys, markkinointi ja
myynti, skaalautuminen, kumppanuudet ja jakelu, rakenne ja organisaatiomalli jne. Jokainen
siilo on vastuussa omista toiminnoistaan ja toimii oman substanssinsa parissa. Startupissa
toimii parhaimmillaan useita eri alojen asiantuntijoita. Validoidun oppimisen kannalta
toiminnan kehittaminen ei optimaalisessa tilanteessa talloin etene siilosta toiseen, vaan
yhdessa asetettujen valitavoitteiden kautta. Asiantuntijoille tama voi olla toimintatapana
vaikea omaksua, silla tyontekijat mittaavat usein onnistumista oman tuotteliaisuutensa kautta
ja nain toimittaessa oma maarallinen tuotteliaisuus usein hidastuu. Startupin tarkoitus on
selvittaa, etta se kehittaa oikeaa tuotetta. Tuotetta, mita asiakkaat tarvitsevat ja josta he
ovat valmiita maksamaan. Lisaksi tuotteen tulisi paatya markkinoille mahdollisimman
nopeasti. Asettamalla eri toimintojen kehittamiselle valitavoitteet, joiden tayttyminen on
ehto seuraavan vaiheen aloittamiselle, paadytaan lopulta kehittamaan oikeaa tuotetta ja

saastetaan resursseja. (Ries 2011, 18-20.)

Vaikka startupin toiminnan ytimessa on ratkaisun kehittaminen tiettyyn ongelmaan, sen
varsinainen tuote on ratkaisun ymparille rakentuva liiketoimintamalli. Liiketoimintamalli
koostuu ongelmasta ja sen maaritelmasta, kehitetysta ratkaisusta, arviosta markkinoiden
koosta, ansaintalogiikan mallista, olemassa olevan kysynnan selvittamisesta, tiimin jasenien
osaamisesta, kilpailutilaanteen kuvauksesta, talousennusteesta ja mahdollisesta keratysta
rahoituksesta. Apuna liikketoimintamallin rakentamisessa voidaan hyodyntaa lean canvasta
(kuvio 4). Asiakkaat tunnistavat yleensa ongelman, mutta heita ei kiinnosta se, miten startup
sen ratkaisee. Sijoittajia kiinnostaa ratkaisua enemman se, etta toiminnan edellytykset ovat
kunnossa. (Maurya 2012, 6-7.)
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Kuvio 4: Lean canvas palvelun kehittamisen alkuvaiheessa

Lean startupissa on kyse siita, etta maksimoidaan asiakkaasta saatava oppiminen
suhteutettuna kehittamiseen kaytettyyn aikaan mahdollisimman vahaisilla
kokonaiskustannuksilla. Lean stratup -ajattelun mukaan paras tapa oppia on se, etta puhutaan
suoraan asiakkaalle omasta ideastaan. Ongelma uusien ideoiden kanssa on usein niiden
abstraktius. Asiakasta ei kiinnosta tai asiakkaan voi olla mahdoton ymmartaa ratkaisua, jota
ei ole olemassa. Kuitenkin, jos halutaan kehittaa alusta asti oikeaa tuotetta, palvelua tai
toimintatapaa, palautteen saaminen alusta lahtien on ehdottoman tarkeaa. (Ries 2011, 43 -
46.)

Uusi idea ja siihen liittyvat liiketoiminnalliset ratkaisut ja mahdollisuudet ovat vain
olettamuksia tai hypoteeseja. Naiden olettamusten testaamiseksi kehittaminen on syyta
vaiheistaa ja testata erikseen jokaista vaihetta. Vaikka lopullinen ratkaisu olisikin jotain
suurta ja maailmaa mullistavaa, kannatta olettamusten testaaminen aloittaa pienesta. Oikein
tehtyna ja oikeilla ihmisilla kokeilemalla saadaan arvokasta ja tarkkaa tietoa asiakkaiden
tarpeista ja kayttaytymisesta. Kokeilujen avulla on myos helpompi huomata asiakkaiden

olettamaton toiminta, jota ei pelkilla kyselyilla kyettaisi havaitsemaan. (Ries 2011, 57 - 58.)

Lean startup -ajattelussa kokeilu on jo itsessaan osa ratkaisua. Jos kokeilu on onnistunut,
ollaan tavoitettu jo varhaiset omaksujat ja voitu asettaa tyontekijat rakentamaan seuraavaa
kokeilua tai edellisen kokeilun iteraatiota. Lopulta paastaan myos rakentamaan itse lopullista
ratkaisua. Nain ollen ratkaisulla on jo sen julkaisuvaiheessa kayttajia, se on ratkaissut oikeita
ongelmia ja sen toiminnasta on saatu tarkeita tarkennuksia siita, mita tulisi tehda
seuraavaksi. (Ries 2011, 63 - 64.)



27

Kokeiluilla tulisi pyrkia saamaan vastaus ainakin naihin kysymyksiin: 1. Ovatko kuluttajat
huomanneet saman ongelman, jota olemme ratkaisemassa? 2. Jos ratkaisu olisi olemassa,
ostaisivatko asiakkaat sen? 3. Ostaisivatko asiakkaat sen meilta?, ja 4. Pystymmeko

rakentamaan ratkaisun ongelmaan? (Ries 2011, 64).

Singaramin (2018) mukaan yksi tapa tehda kokeilu ja validoida ratkaisua on kayttaa apuna
prototyyppia. Prototyyppi voi perustua ratkaistavaan ongelmaan, tilaajan toimeksiantoon ja
joissain tapauksissa sijoittajan tai toimialan vaatimuksiin. Prototyyppi on parhaiten ratkaisua
kuvaava mallinnus. Ihannetapauksessa ensimmainen prototyyppi on toiminnallinen, jotta
asiakkaat voivat kokeilla sita. Prototyypiksi luokitellaan myos esitys, lopullinen ratkaisu

pienoiskoossa tai eri mittakaavassa, video tai jopa valokuva. (Singaram 2018.)

6 Kehittamistyon vaiheet ja menetelmat

Kehittamistyon tarkoituksena oli selvittaa, voidaanko olemassa olevasta ideasta kehittaa
palvelumuotoilun keinoin toimiva konsepti. Olemassa olevana ideana toimi opiskelijoille
suunnatun ennakoivan stressinhallintamallin kuvaus. Kehittamistyo tehtiin startupina, jolloin

myos sijoittajien asettamat edellytykset toiminnalle tuli ottaa kehittamistyossa huomioon.

Kehittamistyo toteutettiin tuplatimanttimallin mukaisesti. Mallin valintaan vaikutti sen selkea
ja johdonmukainen kuvaus prosessin eri vaiheista seka joustavuus kehitettaessa jo olemassa
olevaa ideaa asiakaskeskeisesti. Kehittamistyon eri vaiheissa kaytettiin palvelumuotoilusta

tuttuja menetelmia ja tyokaluja.
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PALVELUMUQOTOILUPROSESSI

MAARITA KEHITA TUOTA

Ongelman tunnistaminen, Ratkaisun kehittdminen,
asiakasymmadrrys konseptointi

Kuvio 5: Palvelumuotoiluprosessin tuplatimantti -malli (Design Council 2015).

Startup -toiminta ja ajatus kehittamistyosta saivat alkunsa haasteesta ideoida lyhyt konseptin
kuvaus seuraavan kysymyksen pohjalta: How to increase person’s consciousness about stress?
(Kuinka lisata yksilon stressitietoisuutta?). Tietoperusta liittyen stressiin ratkaisua ideoitaessa
oli lahinna kokemusperaista ja ymparoivasta elamasta opittua. Ymmarrys stressista ja sen
vaikutuksista perustui omiin kokemuksiin ja muiden kuvailemiin tuntemuksiin. Tiedonhankinta
tapahtui internetia selaamalla ja sielta hankittu tieto koski lahinna olemassa olevia
ratkaisuja. Tavoitteena oli valttaa kehittamasta jotain, mika on jo kertaalleen tehty.
Aihepiirin riittamaton ymmarrys vaikeutti tarjolla olleiden tyokalujen kayttoa. Ideoinnissa
kaytettiin apuvalineina paaasiassa stressinhallintaan liittyviin ratkaisuihin tutustumista ja
Lean Canvasta. Lisaksi mentoreilta saatiin arvokasta palautetta. Keskustelut muiden
osallistujien kanssa toivat uusia nakokulmia stressinhallintaan. Oheinen palvelun kuvaus

ideoitiin kolmen paivan aikana yrittajyydesta kiinnostuneille suunnatulla bootcampilla.
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Kuvio 6: Idea, jota lahdettiin kehittamaan

Idea sai tunnustusta saatesanoilla: ”Startup potentiaalin osoittamisesta ja poikkeuksellisesta
kehityksesta; voittaja on Lugnoru”. Palkinto koostui mentoroinnista ja mahdollisesta tuesta

kehitystoiminnan jatkuessa.

Kehittamistyohon liittyi yhtena osatekijana lean startup -ajattelu. Kehitettavan konseptin
kaupallistaminen vaatii liiketoimintamallin toimimista starup -toiminnan ehdoilla.
Asiakasymmarryksen keraamiseen, liiketoimintasuunnitelman muotoiluun ja ratkaisun
valivaiheiden validointiin hyodynnettiin myos lean startup -mallista lainattua
kokeilumetodiikkaa. Nama kokeilut toimivat luontevina toimintaa ohjaavina ja kerattya

ymmarrysta summaavina valipisteina.

Idean kuvaus sisalsi myos lean startup -ajattelun mukaisen hypoteesin: olettamuksen, etta
stressi on ongelma, sen ratkaiseminen on kaikkia osapuolia hyodyntavaa ja etta ratkaisun
avulla ongelma voidaan ratkaista. Olettamukset toimivat kokeilujen suunnittelun suuntaa
antavina ajureina. Palvelumuotoilun prosessilla haluttiin varmistaa, etta palvelu tuottaa

varmasti arvoa asiakkaalle. (Ries 2011, Design Council 2015.)

6.1 Loydd

Palvelumuotoiluprosessin ensimmaisen vaiheen voi laukaista liikkeelle sosiaalinen trendi, uusi
teknologia tai kilpailijan julkaisema palvelu. Loyda -vaiheessa pyritaan tunnistamaan
ongelma, mahdollisuus tai tarve, jota ollaan ratkaisemassa. Suunnittelun pohjana kaytetaan
seka laadullisia etta maarallisia tutkimusmenetelmia. Nain varmistetaan riittava pohja

kehitystyon seuraaville vaiheille. (Design Council 2015, 7-9.)
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6.1.1 Tiedonhankinta

Stressi on vaikeasti maariteltava ja monimutkainen kehon vaste, jonka kaikki kokevat eri
tavalla. Kyetaksemme kehittamaan ja tarjoamaan asiakkaille ratkaisun, joka ennakoi heidan
stressin kehittymista ja tuottaa heille arvoa, oli tarpeellista rakentaa vankka tietoperusta
stressista, sen toiminnasta ja vaikutuksista, seka ymmarrettava paremmin asiakkaiden
kokemaa stressia. Tietoperustaa rakennettiin tutustumalla lahdekirjallisuuteen,
konsultoimalla ammattilaisia, osallistumalla terveyteen ja hyvinvointiin liittyviin tapahtumiin,
seka puhumalla suoraan ihmisille. Lahdekirjallisuus koostui stressiin liittyvista artikkeleista,

laaketieteellisista julkaisuista ja kirjallisuudesta. Tietoperustaa laajennettiin matkan varrella.

Charman (2015) kirjoittaa, etta Startup maailmassa on useita erilaisia ohjelmia, joilla
henkiloa, tai ryhmaa henkiloita, johdatellaan yrittajyyden saloihin startup toiminnan pariin.
Osallistujien motiivina osallistua ohjelmaan voi olla halu kehittya yrittajana, tai idea jota
haluaa lahtea viemaan eteenpain. Ohjelmien nimessa on usein liitteena jokin seuraavista
sanoista; bootcamp (leiri), incubator (hautomo) tai accelerator (kiihdyttamo). Ohjelmat
eroavat toisistaan enemman tai vahemman keston, osallistujan tai yrityksen kypsyyden,
sisallon, tarkoituksen ja jarjestajan mukaan. Leirit ovat yleensa intensiivisia muutaman
paivan pituisia ohjelmia, jotka ovat loistava tilaisuus jokaiselle, jolla on idea, tai jolla on
hyvin vahan kokemusta yrittajyydesta. Niilla keskitytaan yleensa enemman yrityksen
perustamisen prosessiin. Leireilla saadaan perusymmarrys startup maailmasta, kaydaan lapi
markkinoinnin perusteita, kasitellaan yritystoiminnan perustamista seka liiketoiminnan
strategioita. Hautomot ovat yleensa kestoltaan lyhyita ohjelmia, mutta eivat aikasidonnaisia.
Niissa osallistujat tekevat omalle idealleen markkinatutkimusta ja sen analyysia, seka
kehittavat ja rakentavat ideaansa eteenpain, tai oikeaan suuntaan. Hautomot toimivat myos
hyvana paikkana kerata ymparilleen oikea tiimi. Termeja hautomo ja kiihdyttamo kaytetaan
usein sekaisin keskenaan. Hautomot ovat kuitenkin tapa siirtaa ideavaiheen startup-
vaiheeseen, ennen kuin osallistutaan kiiihdyttamoon. Kiihdyttamot kestavat yleensa noin 12
viikkoa. Niihin otetaan yleensa teknologiapainotteisia yrittajia, vaikka poikkeuksiakin loytyy.
Niissa keskitytaan strategiaan ja selvitetaan liikketoimintaan liittyvia ongelmia, seka pyritaan
saattamaan startup nopeaan kasvuun. Kiihdyttamot ovat myos hyva paikka verkostoitua eri
toimijoiden ja sidosryhmien kanssa. Tietyt kiihdyttamot ovat myos leimautuneet paremmiksi
kuin toiset. Itsessaan niihin paaseminen validoi osaltaan ratkaisun ja houkuttelee sijoittajia.
Kiihdyttamot tarjoavat erinomaisen mahdollisuuden menestya kaikille osallistujille, mutta
asialla on kaantopuolensa; kiihdyttamot vievat osuuden yrityksesta. Edella mainittujen lisaksi
on olemassa erilaisia virtuaalisia- seka paaomasijoittajien jarjestamia ohjelmia. (Charman
2015.)

6.1.2 Prototyyppi
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Kokeilujen lahtokohtana Lean startup -mallissa on, etta kokeilu voidaan toteuttaa
mahdollisimman kevyesti. Usein kokeiluissa hyodynnetaan alkeellista prototyyppia ratkaisusta
tai sen osasta, riippuen mita olettamusta ollaan testaamassa. Toisaalta voidaan myyda myos
pelkkaa mielikuvaa ratkaisusta ja sen arvolupauksista. Tallaista kokeilussa hyodynnettavaa

prototyyppia tai mielikuvaa kutsutaan Minimum viable productiksi (MVP). (Ries 2011, 92-102.)

Prototyyppi toteutettiin Marvel -puhelinsovelluksella. Sen avulla on mahdollista luoda
realistisia prototyyppeja ilman koodia. Nayttoruutuina voi kayttaa omia piirroksiaan tai
valokuvia, joihin lisataan siirtymapisteita. Kuviin on mahdollista lisata myos tekstia. Siirtymat
sivulta toiselle voi animoida monin eri tavoin ja ne saadaan toimimaan myos eleilla. Lisaksi
prototyyppi on mahdollista jakaa haluamilleen henkilodille ja se toimii poytakoneiden lisaksi

seka Android -puhelimissa, etta Applen laitteissa.

Riesia mukaillen lahdettiin etsimaan vastauksia. Kokeiluilla pyrittiin saamaan vastaus
seuraaviin kysymyksiin: 1. Onko stressi ongelma myos opiskelijoiden mielesta? 2. Jos ratkaisu
olisi olemassa, kayttaisivatko he sen? ja 3. Ostaisivatko he sen meilta? (Ries 2011, 64).
Samalla toivottiin kokeilun tuovan esiin myos piilevaa tietoa ja syvallisempaa ymmarrysta
opiskelijoiden kokemasta stressista. Kokeilujen aikana kaydyt keskustelut pyrittiin

nauhoittamaan ja niista tehtiin muistiinpanoja. Samalla havainnoitiin kokeilijoiden

kayttaytymista.
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Kuvio 7: Prototyypin nayttokuva

Prototyyppia esiteltiin erilaisille ihmisille, erilaisissa yhteyksissa. Haastateltavat valikoituivat
satunnaisesti, mutta kokeilu pyrittiin kohdentamaan opiskelijoihin. Kokeilijoiden annettiin
ensin tutustua prototyyppiin lyhyen alustuksen jalkeen itsenaisesti. Usein toimintalogiikkaa
jouduttiin kuitenkin avaamaan. Kokeilun aikana varauduttiin esittamaan kysymyksia
kokeilijoilta heidan suhteestaan stressiin, mutta useimmiten kysymysta ei tarvittu. Selkeasti
prototyyppi innoitti kokeilijat kertomaan melko spontaanisti kaiken itsestaan ja

stressikokemuksistaan.

6.1.3 Tyopaja

Tyopajat ovat hyva tapa ideoida ja vieda ideoita eteenpain. Tyopajat jarjestetaan
useimmiten potentiaalisten asiakkaiden ja sidosryhmien edustajien kanssa, mutta ne ovat
myo0s hyva tapa jakaa ajatuksia ja tietoa oman tyoryhman kanssa. Samalla voidaan paivittaa
tiimin yhteinen visio ja paamaara, ja tuoda kaikki samalle sivulle. Oma tiimimme toimi
kahdesta eri maasta kasin, Ruotsista ja Suomesta, joten kommunikointi tapahtui lahinna
erilaisten digitaalisten alustojen valityksella, joten tapaamiset olivat kullan arvoisia.
Ideoinnin ja kommunikoinnin apuna kaytimme asiakkaan polkua (engl. Customer Journey

Map), arvokarttaa (engl. Value Proposition map) ja storyboardia.

Asiakkaan polku on visuaalinen esitys kayttajan matkasta palvelun lapi. Sen tarkoituksena on
tunnistaa asiakkaan ja palvelun valiset vuorovaikutuspisteet. Sen avulla on mahdollista nahda,
mitka palvelun osat toimivat kayttajalle (tahtihetki) ja mitka osat saattavat tarvita
parantamista (kipupiste). Sen kaytto edellyttaa, etta tunnistetaan palvelun keskeiset
elementit. Mukaan otetaan myos asiakkaan kayttaytyminen ennen ja jalkeen palvelun kayton.

(Design council 2015)

f
o) fonline
085S o
[
N ./)'
\
\\ \
Ny Word & e (b >
\l Llyess )
- — D >
\\ o i
Miscovenina egiStrodon \
= & nt?” < \ Ve
®choice 0 Ve )
Geonsidesoion
(Dhces™ =

NS
&



33

Kuvio 8: Asiakkaan polun hahmotelma

Arvokartta (”The value proposition map”) koostuu kahdesta osasta, asiakasprofiilista ja
arvolupauksesta. Asiakasprofiili osaan taytetaan yhta maariteltya asiakassegmenttia kuvaavia
tietoja; tarpeet ja halut, tavoitteet ja paamaarat seka ongelma ja huolet. Arvolupaus lahtee
liikkeelle kehitettavan palvelun ominaisuuksista. Ominaisuuksien tuottamat hyodyt ja
asiakkaan kokemia haittoja lieventavat ominaisuudet kerataan omiin alueisiinsa. Arvokartan
avulla on mahdollista selvittaa, mitka palvelun osat tuottavat asiakkaalle eniten arvoa. Nain
tapahtuu oletettavasti silloin, kun arvolupaukset ja asiakasprofiilin eri osat kohtaavat.
(Osterwalder 2014.)
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Kuvio 9: Arvokartta tyon alla

Storyboard on visuaalinen kuvakasikirjoitus ja sen alkupera onkin elokuvien ja mainoksien
maailmasta. Se on eraanlainen prototypoinnin muoto, joka kuvaa aktiviteetin, kokemuksen tai
vuorovaikutuksen vaiheen. Sita kaytetaan multimedian, kayttoliittymien ja palveluiden seka
tuotteiden kayton suunnitteluun. Storyboardia kayttamalla voidaan tavoittaa syvallista
kayttajapalautetta, silla storyboard ilmentaa palvelun kokemusta. Storyboardin avulla
monivaiheista tai -mutkaista palvelua voidaan helpommin paloitella osiin, jolloin myos

ongelmakohdat saattavat nousta nakyvammin esiin. (Curedale 2013, 99.)
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Kuvio 10: Storyboardin ensimmainen versio

Huomioitavaa on, etta nailla kaikilla tyokaluilla on yhtenevaisia osia, toisen tekeminen
hyodyntaa seuraavan tekemista. Tekemisen voi aloittaa yhdesta tyokalusta ja edeta iteroiden
muutaman kierroksen. Talloin tyokaluista on mahdollista saada huomattavasti enemman irti.
Lisaksi sisalto auttaa paivittamaan Lean Canvasta ja storyboardia voi kayttaa kokeiluissa tai

idean myymisessa.

6.2 Maarittele

Toisessa vaiheessa analysoidaan ja jasennellaan loyda-vaiheessa keratyt ideat ja loydokset.
Niiden pohjalta maaritellaan mahdolliset ratkaistavat ongelmat. Ratkaistavaksi valitaan
yleensa ongelmat, jotka ovat linjassa likketoiminnan tavoitteiden kanssa. Vaihe johtaa
selkeaan maaritelmaan ongelmasta, joka on ratkaistava tuotteen tai palvelun avulla. (Design
council 2015, 8.)

Perehtyessamme meille uuteen tietoon stressista ymmarsimme varhaisessa vaiheessa, etta
stressia on lahes mahdotonta maaritella yksiselitteisesti. Stressitutkimusta on tehty paljon ja
kvantitatiivista tietoa niin stressista ja sen vaikutuksesta yksiloon ja yhteiskuntaan on tehty
paljon. Erilaiset maaritelmat ja tulkinnat stressista johtuvat siita, etta stressi koskettaa lahes
kaikkia meista ja sita kautta useita eri tutkimusaloja. Biologia keskittyy kehon fysiologiseen
vasteeseen stressireaktion aikana ja sosiologia tutkii ympariston vaikutusta yksilon

hyvinvointiin ja stressireaktion syntyyn. Psykologian nakokulmasta stressireaktioon vaikuttaa
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enemman yksilon sisainen maailma ja valmius kohdata stressi. Kehittamistyossa stressia
kasitellaan kaikkien naiden tieteenalojen synteesina. Tahan on paadytty tietoisesti. Stressin
taydellinen ymmartaminen vaatisi asiantuntijuutta, jonka saavuttaminen ilman
asiaankuuluvaa koulutusta ja pitkaa kokemusta aiheen parissa, ei ole mahdollista. Lisaksi,
YTHS julkaisee neljan vuoden valein Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen, johon on
keratty paljon tietoa suomalaisista korkeakouluopiskelijoista. Se toimii hyvana
yleistietolahteena alkuvaiheen ideoinnin tukena. Koska kvantitatiivista tutkimusta stressista
on tehty laajasti asiantuntijoiden toimesta, sen tekemista tassa vaiheessa kehittamistyota ei

nahty olevan tarpeellista.

Prototyypin rakentamisessa hyodynnettiin olemassa olevaa tietoa. Prototyypin rakentamisen
ensimmaisessa vaiheessa perehdyttiin etenkin stressitekijoihin. Stressitekijat ovat
stressireaktion laukaisevia tekijoita. Yksi tapa luokitella stressitekijat on jakaa ne akuutteihin
perehtymiseen lahti liikkeelle Pantzarin 2016 tekeman tutkimuksen innoittamana.
Tutkimuksessa oli kaynyt ilmi, etta yksiloiden paivarytmissa toistui paivittain stressipiikki aina
samaan aikaan. Kuitenkaan syita taman stressipiikin taustalla ei oltu selvitetty.
Ymmartaaksemme paremmin stressitekijoita ne visualisoitiin (kts. kuvio 11). Stressitekijoiden
taustalla havaittiin erilaisia arkipaivaisia tapahtumia, joita kaytetaan yleisesti kalentereissa
merkintoina. Bencmarkkaamalla erilaiset urheilusuoritusten seurantaan tarkoitetut
sovellukset opittiin niissa olevista toiminnollisuuksista. Liikuntamuodot ovat lajiteltuina omiin
kategorioihinsa ja rasituksen voimakkuus esitetaan eri vareilla suorituksen aikana. Paadyimme
kategorisoimaan kalenterimerkinnat eri teemojen alle. Teemojen taustalta loytyy tutkimus
ihmisten keskimaaraisesta ajankaytosta paivittain, niihin liittyvista stressitekijoista seka
merkittavimmista stressista palautumiseen liittyvista aktiviteeteista. Teemat olivat koulu,
tyo, perhe, ulkoliikunta, sisaliikunta, vapaa-aika ja uni. Teemojen alle ryhmiteltiin
alakategorioihin erilaiset teemaan liittyvat paivittaiset toiminnot, kuten deadline,

asiakastapaaminen, ruoanlaitto, kavely, spinning ja lukeminen.
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Kuvio 11: Tunnista omat stressitekijasi! Osa 2.

Lahes jokainen alakategorian tilanteista voi toimia seka stressitekijana, neutraalina tekijana
tai palauttavana tekijana yksilosta riippuen. Tilanteisiin on sisaanrakennettuna
voimakkuudeltaan eriasteinen stressikokemus, jonka jokainen yksilo kokee eri tavalla. Myos
kokemuksesta seuraava reaktio on yksilosta riippuvainen. Liikennevalomallilla voidaan
visualisoida kokemuksen voimakkuuden aste. Liikennevalomallia on kaytetty eri yhteyksissa,
esimerkiksi erilaisissa urheilusovelluksissa. Samalla tama loi pohjan ratkaisun ominaisuudelle,
jolla kokeilija voi asettaa itse oman kokemansa stressin voimakkuudenasteen. Ratkaisun
ytimessa on ajatus siita, etta vain yksilon kokemalla stressilla on merkitysta tiettyyn
pisteeseen asti. Kun piste ylitetaan ja stressikuormitus pitkittyy, keho reagoi eriasteisilla

hairiotiloilla.

Prototyypin avulla saimme kerattya asiakasymmarrysta, jota ei kvantitatiivisista tutkimuksista
ole saatavilla. Tarkeimmat opit liittyivat siihen, etta puolet kokeilijoista kayttivat jotain
muuta tapaa elamansa pitamiseen jarjestyksessa kuin digitaaliset kalenterit. Kokeilijoista
monet kayttivat joko pelkastaan paperikalentereita tai seka paperikalentereita etta
digitaalista kalenteria. Muutama kaytti lisaksi post-itteja ja muita lappuja asioiden
muistamiseen ja niista muistuttamiseen. Lisaksi tyOasiat ja arkielama saatettiin pitaa taysin
erillaan toisistaan, omissa kalentereissaan. Ratkaisua esiteltaessa puhuttiin myods sen
lilkketoiminnallisesta puolesta. Ratkaisumme keraa tietoja kayttajastaan, voidakseen tehda
analyyseja stressin kasaantumisesta. Paikka- ja yhteystietoja keraamalla toimintaa on

mahdollista automatisoida viela lisaa. Ratkaisun sisaltamien tietojen keraaminen aiheutti
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suurta huolta kokeilijoissa. Taustalla oli oman yksityisyyden sailyttaminen ja pelko tietojen
kayttamisesta tarkoituksiin, joista voi olla haittaa kayttajalle. Suurimmalta osin prototyypista
saatu tieto liittyi kayttajakokemukseen, kuten digitaalisten kalentereiden kayton
hankaluuteen ja persoonattomuuteen. Naita tietoja voidaan hyodyntaa kehittamisen kehita

vaiheessa. Kokeilijat pitivat ideaa kehityskelpoisena.

Arvokartan avulla loydettiin osumia, kun ratkaisuun suunniteltuja ominaisuuksia verrattiin
opiskelijan oletettuihin tarpeisiin ja haluihin, tavoitteisiin ja paamaariin seka ongelmiin ja

huoliin. Niista muodostui kuviossa esitetyt parit.

"Stressitekijoiden visualisointi”
ja

"lahestyva tentti tms.”

“tunnistaa stressitekijoiden kasaantumisen”
ja

"tyon, koulun ja perheen aiheuttamat paineet”

’

"oppii kalenterimerkintdjen sisaltdman stressitilanteen voimakkuuden’
ja

"lisad aikaa itselle”

Kuvio 12: Arvolupaukset ja asiakkaan tarpeet

Pareista muotoiltiin arvolausekkeet. Arvolausekkeissa parien sisaltama tieto on muutettu
yleisempaan muotoon ja opiskelija muutettu yksiloksi. Muutoksen taustalla on nakemys, etta
ratkaisu tuottaa arvoa myos muille kayttajille lahes identtisella tavalla. Lisaksi luotiin yksi

kaikki arvolausekkeet sisaltava paaarvolauseke.

Pysyt terveena; ehkaisee stressin kroonistumista

Visualisoi stressitekijat; pitaa kirjaa jokapaivaisista stressi
tilanteista, jolloin niihin on helpompi varautua.

Ehdottaa uudelleen jarjestelya; varoittaa, jos aikataulusi on liian
tiukka
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Helpottaa stressia; lisaa automaattisesti rentoutumishetkia ja
vapaa-aikaa kalenteriin.

Kuvio 13: Arvolausekkeet

6.3 Kehita

Maarita vaiheen jalkeen kehitystyossa siirrytaan kehitys- ja testausprosessiin.
Palvelukonseptia iteroidaan eri vaiheiden lapi, kunnes se on valmis toteutukseen. Muotoilua
ja luovia tekniikoita hyodyntamalla tiimi ja yhteistyokumppanit kehittavat yksittaisia
palvelukomponentteja yksityiskohtaisesti ja varmistavat, etta ne muodostavat

kokonaisvaltaisen kokemuksen. (Design Council 2015)

6.3.1 Soveltuvuusselvitys

Arvolausekkeet toimivat seuraavan vaiheen kehityksen hypoteeseina. Tiimi oli valmis
kehittamaan palvelusta soveltuvuusselvityksen (”Proof of Concept”). Soveltuvuusselvitys on
kokeilu suunnitteluidean tai oletuksen testaamiseksi. Sen kehittamisen paatarkoitus on
osoittaa palvelun toiminnallisuus ja varmistaa tietty konsepti tai teoria, joka voidaan
saavuttaa kehityksessa. Se on eraanlainen prototyyppi, mutta se on toiminnallinen ja
interaktiivinen lopputuotteen malli, joka antaa kuvan suunnittelusta, kaytosta ja ulkoasusta.
Soveltuvuusselvitys osoittaa kannattaako palvelu tai sen ominaisuus kehittaa, kun prototyyppi
osoittaa miten palvelua kannattaa kehittaa. Soveltuvuusselvitys muotoillaan varmistamaan
konsepti tai konseptin toiminnallisuus. Sen kaytettavyytta ei huomioida, vaan keskitytaan
tunnistamaan tuoteominaisuudet ennen kehitykseen siirtymista. Se on ensimmainen yritys
mallintaa kayttokelpoinen toimiva palvelu konseptista. Prototyypilla on melkein kaikki
lopputuotteen toiminnallisuudet, mutta se ei yleensa ole yhta tehokas, taiteellisesti
suunniteltu tai kestava. Silla voidaan todistaa konseptin toiminnallisuus omalle tiimille ja

sidosryhmille. (Singaram 2018.)

Soveltuvuusselvitys perustui loyda -vaiheen prototyyppiin, mutta siihen lisattiin
toiminnallisuuksia. Kokeilu toteutettiin hyodyntamalla Applen oikotiet sovellusta, jolla
nimensa mukaisesti voi luoda oikopolkuja automatisoimalla maariteltyja toimintaketjuja. Nain
kokeilijoiden kalenterin kayttoa voidaan helpottaa ja heidan kalenteriin tekemat merkintansa
voidaan napin painalluksella siirtaa paivakohtaisesti suoraan kokeilun toteuttajille.
Stressitekijoista luoduista teemoista ja tilanteista, paakategorioista ja alakategorioista,
luotiin jokaisesta kolme eri varikoodattua osiota, seka oma osionsa unelle. Vareina kaytettiin
punaista indikoimaan kovaa stressia, keltaista keskivertoa stressia ja vihreaa matalaa stressia
tai rentoutumista. Unta indikoi koralli vari. Kokeilijoille saatiin kayttoon kokeilun ajaksi
Moodmetric-sormukset, mutta kokeilijoita kiellettiin seuraamasta sen avulla kerattya dataa.

Kokeilun jarjestajilla oli mahdollisuus seurata dataa omalta tietokoneeltaan. Kokeilun
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osallistujat sitoutettiin kokeiluun alkuhaastattelulla ja heille luotiin oma kokeilua koskevaa

informaatiota ja kommunikointia varten Slack -kanava.
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Kuvio 14: Esimerkki soveltuvuusselvityksen nayttokuvasta

Keratty data mahdollisti puuttumisen kokeilijoiden elamaan etana paivan viiveella. Toisin
sanoen, kokeilussa hyodynnettiin myos Wizard of oz -tyokalua. Wizard of Oz on
suunnittelumenetelmaa, jossa kokeilija simuloi alykkaan tietokonesovelluksen kayttaytymista.
Kokeilun todellinen luonne voidaan paljastaa osallistujille etukateen, tai jatetaan
kertomatta. Jalkimmaisessa tapauksessa pyritaan mahdollistamaan osallistujan luonnollisen
kayttaytymisen tarkkaileminen. (Ries 2011, 104 - 106.)

Palveluiden muotoilussa kaytetaan apuna luotaimia. Luotaimet auttavat tunnistamaan

suunnittelumahdollisuuksia. Soveltuvuusselvitysta voidaan ajatella myos eraanlaisena



40

luotaimena, silla luotaimen kayttajat keradvat ja dokumentoivat tietoa itse ja samalla
paastaan tarkastelemaan kayttajan toimintaymparistoa ja nakemyksia. Luotaimet ovat
kokeilevia, eivatka yleensa ratkaise ongelmia. (Mattelmaki 2006, 46.) Kokeilu kesti 17
vuorokautta ja osallistujien maara rajoittui viiteen sormusten maarasta johtuen. Kokeilijat

haastateltiin kokeilun paatteeksi.

6.3.2 Pitch

Oleellinen osa startupin kehitysta ovat pitchit. Sisalloltaan pitch on tiivis kuvaus yrityksen
toiminnasta. Pitcheja on erilaisia ja eri pituisia riippuen vastaanottajasta ja tilaisuuden
luonteesta. Pitch sisaltaa ainakin kuvauksen ongelmasta ja siihen kehitetysta ratkaisusta seka
kohdeasiakkaista. Lisaksi avataan ratkaisun ansaintalogiikkaa ja sijoittumista vallitsevaan
markkinaan. Arvioidaan ratkaisun kilpailuetuja markkinoilla ja kerrotaan tiimista ratkaisun
takana. Pitchin sisalto riippuu kuitenkin siita, kenelle se esitetaan. Kaikkien yritysten
perimmainen tarkoitus on jossain vaiheessa tuottaa liiketaloudellista voittoa. Vaikka rahaa ei
alkuvaiheessa ole, varsinaisten ulkopuolisten sijoittajien houkutteleminen mukaan
lilkketoimintaan aloitetaan yleensa vasta kun mukaan on saatu ensimmaiset asiakkaat.
Startuppien liiketoimintasuunnitelma, ja nain ollen, myos ansaintalogiikka hakee
alkuvaiheessa muotoaan ja ensimmaiset kehittamistyon kustannukset kattavat rahavirrat ovat
viela sanoja paperilla. Talloin startup voi rahoittaa toimintaansa useammalla eri tavalla.
Alkuvaiheen rahoitus koostuu usein omista varoista ja niin sanotusta kolmesta f:sta: ystavat,
holmot ja perhe (friends, fools and family). Alkuvaiheen rahoitusta on mahdollista saada
hakemalla erilaisia stipendeja ja apurahoja, osallistumalla erilaisiin startup -yrittajyytta
tukeviin ohjelmiin ja voittamalla erinaisia pitchaus-, idea- ja suunnittelukilpailuja.
Jalkimmaisissa tapauksisissa rahoituksen edellytyksena on pitchaaminen yleisolle. Nama
mahdollisuudet pitchata ovat myos hyvia hetkia oppia. Ne toimivat hyvina
esiintymisharjoituksina, mutta kertovat myos potentiaalisten asiakkaiden ja sijoittajien
kiinnostuksesta kehitteilla olevaa ratkaisua ja liiketoimintasuunnitelmaa kohtaan. (Maurya
2012, 72 - 80.)

Ensimmainen julkinen pitch vaati paljon taustatyota pelkastaan pitchin sisaltamien
lainalaisuuksien ymmartamiseksi. Hyva pitch on selkea ja yksinkertainen, mutta myos
mukaansatempaava ja toimiva. Sen tukena kaytetaan diaesitysta (engl. slide deck), joka
yleensa sisaltaa erittain paljon perusteltua tietoa startupista. Slide deckin avulla on
mahdollista tuoda esille huomattavasti enemman tietoa kuin mita kolmessa minuutissa ja
neljakymmentaneljassa sekunnissa (keskimaarainen aika, jonka sijoittaja kayttaa yhteen
pitchiin tutustumiseen) on mahdollista kertoa. Pitchin sisaltdo myotailee startupin
liilketoimintamallin sisaltoa. Aloittelevalla startupilla harvoin on kaikkiin kysymyksiin vastaus,

ainakaan sellaista, joka tyydyttaisi sijoittajaa. (Cremades 2018.)
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6.4 Tuota

Viimeisessa vaiheessa palvelu kaynnistetaan ja se alkaa vastaamaan loyda-vaiheessa
yksiloityihin tarpeisiin. Lopullinen konsepti testataan viela kerran, viimeistellaan ja saatetaan
matkaan. Tuota-vaiheessa on myos aika jakaa prosessista saadut opit kollegoille ja
kumppaneille. (Design Council 2015.)

Kun uuden palvelun kehittaminen aloitettiin, olettamus oli, etta kehitettava palvelu ja
lilkketoimintamalli tuottavat arvoa asiakkaille ja kiinnostavat sijoittajia. Kehittamistyossa
suoritettiin kohtalaisen paljon erilaisia kokeiluita ja niista saatiin myos kehittamistyon

alkuvaiheessa hyvia tuloksia.

Soveltuvuusselvitys voidaan nahda kaannekohtana koko kehittamistyolle. Kokeilu ja sithen
suunniteltu prototyyppi toimivat juuri niin hyvin kuin vain hieman keskeneraiset teknologiat
toimivat. Kayttoonoton jalkeisten ongelmien jalkeen kokeilussa paastiin liikkeelle. Oletus oli,
etta kokeilijat kirjaavat kalentereihinsa lahes kaiken paivan aikana tekemansa. Merkintoja eli
stressitekijoita oli tarkoitus verrata Moodmetric -sormuksen keraamaan dataan ja nain
selvittaa yksilollisia paivittaisia vaivoja. Samoin oli tarkoitus varoittaa kokeilijoita kertyvista
stressitekijoista ja ehdottaa mahdollisia muutoksia aikatauluihin tai lisata yksilollisia

rentoutumishetkia.

Soveltuvuusselvityksesta opittiin kuitenkin jotain aivan muuta. Ohjeistuksesta ja prototyypin
kayton henkilokohtaisen valmennuksen jalkeenkaan kokeilijoiden kalentereihin ei kertynyt
riittavasti materiaalia, etta Wizard of Oz -menetelmaa oltaisiin voitu hyodyntaa. Kokeilijat
olivat kylla tehneet merkintoja kalentereihinsa, mutta kokeilun jalkeen suoritetuissa
haastatteluissa kavi ilmi, etta heidan elamassaan ei heidan omasta mielestaan ollut
tapahtunut mitaan kalenteriin merkitsemisen arvoista. Moodmetric -sormus antoi kuitenkin
ymmartaa heidan stressitasojensa vaihdelleen huomattavasti paivien sisalla ja kayneen
stressin yla- ja alarajoilla. Kokeilun tulosten pohjalta paateltiin, etta paivittaiset vaivat ovat
luonteeltaan niin vaatimattomia, etta ihminen ei koe niita tapahtumahetkella

huomionarvoisiksi.

Soveltuvuusselvityksen oletettiin validoivan kehittamamme ratkaisu ja siita saatujen tulosten
toimivan erinomaisena lahtokohtana edessa odottavaan pitchiin. Tamakin oli vain hypoteesi!
Startupin sisalla kuitenkin ymmarrettiin, etta jos kokeiluun osallistunut henkilo ei
ohjeistuksesta huolimatta kayta kalenteria ennakoidakseen stressia, miten masentunut tai

depressiivinen ihminen pystysi siihen?

Pitchia varten pyrittiin loytamaan uusi hypoteesi tai toimintamalli, mutta siihen ei kyetty.
Tuomareilta kuultiinkin kaiken tiivistava lause: Jalleen yksi kalenteri sovellus! (”Just another

calendar app!”). Startupin oli joko aika muuttaa suuntaa tai lopettaa toimintansa.
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7 Johtopaatokset

Stressin, sen mekanismien ja vaikutusten ymmartaminen on haastavaa. Laaja
tutkimusmateriaali ja eri tieteenalojen toisistaan poikkeavat maaritelmat tekevat stressin
yksiselitteisen kasittelemisen vaikeaksi. Myos ihmisten tapa puhua stressista poikkeaa
tieteellisista maaritelmista huomattavasti. Stressista puhuttaessa voidaan tarkoittaa seka
stressitekijoita etta stressin vaikutuksia. Opiskelijat kokevat usein stressia ja stressin hyodyt
voivat kumota opiskeluun kohdistuvat haitalliset vaikutukset. Jos kuormitus kasvaa liian
suureksi, aiheutuu ongelmia. Ihminen ei ela hetkessa eika stressikuormitus kasaannu paivassa.

Stressi on monien tekijoiden summa ja siihen vaikuttavat kaikki elaman osa-alueet.

Lean startup -ajattelun mukaiset kokeilut ovat hyva tapa validoida palvelua ja paasta
kokemaan valillisesti asiakkaan saama arvo ratkaisusta. Palvelun mallintaminen prototyyppien
avulla ja jokaisen prototyypin pitaminen itse palveluna, pakottaa keskittymaan oikean
ongelman ratkaisemiseen. Lean startup -ajattelun mukaisesti prototyypin tulisi tukea
hypoteesia, jonka pohjalta se on rakennettu. Prototyypin rakentaminen siten, etta se vastaisi
oikeaan olettamukseen, on haastavaa. Virheellisista kokeiluista voidaan oppia, mutta ei
valttamatta sita, mita oltiin hakemassa. Toisaalta ihmisetkaan eivat aina toimi rationaalisesti,
joten kokeiluja tulisi suorittaa riittavasti erilaisilla ihmisilla, etta saatu ymmarrys olisi
monipuolista. Lisaksi prototyyppi saattaa etenkin loyda -vaiheessa olla liian tekninen ja vieda

huomion itse tutkittavasta asiasta.

Palvelumuotoilu tuo asiakkaan mukaan kehitystyon keskioon ja auttaa ymmartamaan
asiakkaan toimintakenttaa paremmin. Kehittamistyossa voidaan aina palata taaksepain ja
vaiheita voidaan iteroida, jos kehittamistyossa kohdataan ylitsepaasematon haaste.
Kehittamistyossa kaytettaviin menetelmiin tulee kiinnittaa huomiota ja ne pitaa valita
perustellusti ja suunnitella tarkoituksen mukaan. Muuten voidaan paatya tutkimaan vaaraa

asiaa ja keraamaan vaaranlaista tietoa. Tama johtaa virheellisiin johtopaatoksiin.

Tassa kehittamistyossa voidaan tunnistaa kaksi mahdollisesti vaaraa toimintamallia.
Ensimmainen liittyy stressiin ja sen luonteeseen. Toinen ihmisen kayttaytymiseen. Yksilon
kokeman hetkellisen stressitekijan ja siita seuraavan vaikutuksen ajallista yhteytta on vaikea
maarittaa. Keho palautuu stressitekijan valittomasta reaktiosta suhteellisen nopeasti ja
kertynyt stressi on todennettavissa vain pidemmalla aikavalilla. Stressi kasaantuu vahitellen,
yksilon toiminnalle myos hyvaksi. Hyvaa ja pahaa stressia on kuitenkin vaikeaa erottaa
toisistaan, hetkellisesti raskaalta tuntuvat ajanjaksot auttavat yksiloa muun muassa
saavuttamaan asetetut tavoitteet. Lisaksi pitkittynyt alhainen stressitaso huonontaa

mahdollisuuksia suoriutua tehtavista. Hetkelliset stressitekijat voivat johtaa kroonistuneeseen



43

stressiin ja niiden tarkkailu ja todentaminen ei ole hyodyllista eika niiden tarkastelu tuota

arvoa asiakkaalle.

Toiseksi, ihminen ei kayttaydy rationaalisesti. Asiakkaat toimivat usein tiedostamattomasti ja
tunteisiin perustuen, mista johtuen heidan kaytoksensa on eparationaalista. Asiakaskeskeinen
lilketoimintalogiikka kannustaa palveluntarjoajaa perehtymaan asiakkaan paivittaiseen
toimintaan ja siihen, miten asiakas tavallisesti kayttaytyy. (Voima, Heinonen & Strandvik
2010, 11)

Kehittamistyon ratkaisun toimivuus perustui kehitettyihin ominaisuuksiin ja
toiminnallisuuksiin. Oleellinen osa ratkaisun toimivuutta oli ominaisuus, jossa asiakas itse
maarittaa oman tilanteesta tai tapahtumasta kokemansa stressin voimakkuuden. Tutkimukset
tukevat ajatusta yksilon subjektiivisesti kokeman stressin merkityksesta. Subjektiivisesti
koettu stressi nahdaan merkittavampana kuin mitattu stressi. Kokeilun avulla ihmisen
todettiin olevan kykenematon havaitsemaan subjektiivista stressia tilannesidonnaisesti.
Stressikuormituksen kasaantuminen voidaan havaita erilaisilla mitta-asteikoilla, mutta
yksittaisia stressitekijoita on subjektiivisesti lahes mahdotonta havaita. Tietoisuutta voitaisiin
lisata hyodyntamalla stressin todentamisessa itsetarkkailuun kehitettyja laitteita. Ratkaisun

haluttiin kuitenkin toimivan omana sovelluksenaan ilman tarvetta lisalaitteille.

varautumiseen. Ideaan lainattiin toimintamallia useammassakin erilaisessa
liilkuntasovelluksessa olevasta ominaisuudesta. Asiakkaan maaritellessa itselleen jonkin
lilkkuntatavoitteen, sovellus luo asiakkaalle treeniohjelman siihen varautumiseen. Samalla
kalenteriin jonkin stressaavaksi todetun tapahtuman, sovellus automaattisesti loisi
opiskeluhetkia kalenteriin tapahtumasta aiheutuvan stressin lieventamiseksi. Ensinnakaan
stressitekijoiden poistaminen yhtalosta ei ole useimmiten mahdollista. Toisekseen niiden
poistaminen ei vahenna stressin kuormitusta. Ainoa keino on kohdata saannéllisesti erilaisia

stressitekijoita ja varautua niihin ennakkoon.

Startup ei talla kertaa ollut se instanssi, joka stressin kykenee ratkaisemaan. Yhtena syyna
tahan voidaan nahda jo olemassa olevat ratkaisut, jotka toimivat hyvin ja joilla on oma
kayttajakuntansa. Toisena syyna nahdaan kehitteilla olevat kilpailevat palvelut, jotka ovat
sijoittajille kiinnostavampia ja kannattavampia. Startup -maailma suosii myos paljon
teknologisia ratkaisuja. Palvelujen tuottaminen voi olla halpaa, mutta niiden myyminen ilman
fyysista tuotetta on vaikeaa. Ja jos palvelu ei myy, voi palvelun kehittamiseen sijoitetuille

rahoille sanoa hyvasti.
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8 Pohdintaa

Taman kehittamistyon tavoitteena oli kehittaa ennakoiva stressinhallintamalli ylemman
asteen opiskelijoille palvelumuotoilua hyodyntaen. Kehittamistyo tapahtui startup -
kontekstissa ja lahtokohtana kehittamistyolle toimi idea-asteella oleva ennakoivan
stressinhallintamallin kuvaus. Kehittamistyon oletettiin luovan pohjaa kaupallistettavalle

digitaaliselle palvelulle. Tavoitetta ei kuitenkaan saavutettu.

Palvelumuotoiluprosessi mahdollisti palvelun kehittamisen asiakaskeskeisesti hallitussa
prosessissa. Lean startup -ajattelun mukaiset kokeilut soveltuivat hyvin osaksi
palvelumuotoiluprosessia. Toimiminen seka ratkaisun kehittajana etta ratkaisua validoivien
kokeilujen suunnittelijana ja analysoijana loi positiivisen harhan palvelun toiminnasta. Oman

tyon objektiivinen tarkastelu on haastavaa.

Kehittamistyon kannalta oli tarkeaa ymmartaa opiskelijoiden kokemaa stressia ja
stressitekijoita. Yleinen tapa kayttaa kaikesta stressiin liittyvasta (esim. stressitekijat,
stressivaste, stressikuormitus) sanaa stressi, hankaloitti kehittamistyota. Tama osaltaan
vaikutti kehittamistyon lopputulokseen. Vaarinymmarrysta lisasi stressi sanan

monimerkityksellisyys. Asiakas on voitu ajoittain ymmartaa vaarin.

Startup -toimintaymparisto on itsessaan stressaava. Toiminta jatkuvassa aarimmaisen
epavarmuuden tilassa vie jaksamisen aarirajoille ja kuormittaa henkisesti. Stressaantuneena
kehittamistyon tekeminen on haastavaa. Kognitiiviset kyvyt heikkenevat jatkuvan
stressikuormituksen alaisena ja vaikuttavat muistin toimintaan ja tiedonkasittelyyn.
Startuppien tapa toimia on intensiivinen ja vaatii jatkuvaa oppimista kehitettavasta

palvelusta, liiketoimintamallista ja asiakkaista.

Prosessin eri vaiheissa kaytetyt tyokalut ja menetelmat koettiin kaytettaessa hyodyllisiksi ja
halutun ymmarryksen hankkimiseen soveltuviksi. Monet kaytetyista tyokaluista ja
menetelmista olivat hyodyllisia useammalla tavalla ja tulokset olivat valilla yllattavia.

Esimerkiksi perinteisten kalentereiden suosio elamanhallinnan valineina yllatti.

Kehittamistyossa pyritaan ymmartamaan asiakasta ja samalla keskitytaan toimivan
lilkketoimintamallin kehittamiseen. Tama on jarkevaa, silla muuten kehittamistyon lopputulos
ei koskaan paatyisi julkaistavaksi. Ratkaisu ei myoskaan tuota arvoa, jos se kohdennetaan

vaaralle segmentille tai se ei toimi.

Prototyyppien kayttaminen palvelumuotoilun menetelmina toimi hyvin. Niiden avulla kerattiin
paljon tietoa, jota ei olisi ymmarretty kysya. Nama asiat olisivat voineet tulla esiin myos

tavallisissa haastatteluissa.
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Palvelumuotoiluprosessi on lahtokohtaisesti asiakaskeskeinen. Startupit taas toimivat usein
ratkaisu edella, vaikka lean startup -ajattelussa painotetaan keskittymista ongelmaan ja
asiakkaisiin. Sijoittajat suosivat tuote -startupeja ja teknologiavetoisia palvelu -startupeja.
Vaikuttavana tekijana voidaan nahda yksilon omiin tietoihin ja tietoturvaan liittyvat
kiristyneet lakimuutokset. Palveluiden kayttajista kerattyjen tietojen myyminen on

saadellympaa kuin aikaisemmin.

Lean startup -ajattelu suosii kokeiluja. Kehittamistyossa suoritetut kokeilut tukivat
palvelumuotoiluprosessia. Palvelumuotoilun ja lean startup -ajattelun yhteensovittaminen on
epasovinnaista. Prototyypit ovat aina luonteeltaan, vaikka ne olisivat yksinkertaisia,
enemman tai vahemman johdattelevia. Palvelumuotoilussa tata tulisi valttaa, silla johdattelu
tuottaa vaaristynytta tietoa. Prototyyppi soveltuu parhaiten kaytettavaksi

palvelumuotoiluprosessin kehita -vaiheessa.

Kehittamistyon avulla todistettiin idean toimimattomuus ja kerattiin paljon
asiakasymmarrysta stressiin liittyen. Kehittamistyo toteutettiin vahaisin kustannuksin
verrattuna tilanteeseen, jossa sovellus olisi idea -vaiheesta siirtynyt suoraan tuotantoon.

Huomioitavaa on, etta vain yksi kymmenesta startupista menestyy.

Kehittamistyo on toiminut hyvana alustana uusien asioiden oppimiselle. Yrittajyys ja
projektinhallinta ovat yritystoiminnan osa-alueita, joita ei voi oppia kuin tekemalla.
Palvelumuotoiluprosessi ja lean startup -ajattelu ovat selkeita kokonaisuuksia. Startup -
maailmassa vallitsevat erilaiset lainalaisuudet ja se vaatii toimintaymparistona sopeutumista.
Startup -toimintakulttuurista perinteisemmilla yrityksilla on paljon opittavaa muun muassa

toiminnan ohjautuvuudesta ja kehittamisen nopeudesta.

Oppilaitoksilla voidaan nahda olevan intressi ja mahdollisuus puuttua opiskelijoiden kokemaan
stressiin. Opiskelijat kokevat stressia jatkossakin. Voidaan ajatella, etta stressin
kohdentamisessa oikein voi tehostaa opiskelua. Jos opiskelijat voivat keskittya koulutyossaan
opiskelemiseen ja jattaa stressaamisen opiskeluun liittyvista lieveilmioista (tietotekniset
ongelmat, jarjestelmat, ajankayton jarjestely jne.) vahemmalle, stressikuormitus ei paase
kertymaan. Opiskelijan kognitiiviset kyvyt eivat kuormitu liikaa ja oppiminen tehostuu. Tahan
voidaan paasta kehittamalla koulutusta ja opiskeluymparistoja opiskelijalahtoisesti.
Oppilaitokset voivat myos tietoisesti pyrkia vaikuttamaan opiskelijoiden kayttaytymiseen

tuuppaamalla.

Laurean opiskelijoille on jo tarjolla stressinhallinnan kursseja ja kampuksilla on mahdollista
harjoittaa kevytta liikuntaa. Suunta on siis oikea. Ylimaaraisen stressin poistaminen olisi
hyodyllista. Opiskeluun liittyvien oppimisen ulkopuolelle jaavien stressitekijoiden
vahentaminen toimisi ennakoivana stressinhallintana. Oikein kohdentunut sopiva stressi on

huomattavasti hyodyllisempaa kuin stressittomyys. Stressia ei siis kannata yrittaa taysin
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kitkea pois, silla se selkeasti kuuluu opiskelijoiden arkeen. Se auttaa saavuttamaan tavoitteet

ja pitamaan kiinni sovituista aikatauluista.
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