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Opinnaytetyd on tehty toimeksiantona Haaga-Helia Ammattikorkeakoulun lehtorille Satu Har-
kille myynnin koulutusohjelman Itsensa johtamisen -kurssin seka opettajille teetettavan val-
mennuksen opetusmateriaaliksi. Opinnaytety6 toteutetaan toiminnallisena tuotoksena toi-
meksiantajalle hdnen pyynndstaan. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa laadukkaat Power-
Point -esitykset stressista sekd ajanhallinnasta seka peilata naita vaativaan asiantuntijatehta-
vaan perehtyen laajasti teoriaan. Opinnaytetydn teoriaosuus koostuu kahdesta eri kasitteesta
ja on rajattu tyopaikalla seka koulussa tapahtuvaan vaativaan asiantuntijatehtavyyteen liitty-
vaan stressiin ja ajanhallintaan. Tyo toteutetaan kirja- seka internetlahteiden avulla.

Stressi on kehon normaali hormonaalinen taistele tai pakene -reaktio mihin tahansa muutosti-
lanteeseen. Stressi on osa jokapaivaistad elamaa ja siit ei paase ikind kokonaan eroon. Hyva
stressi auttaa suoriutumaan tehtavista tehokkaammin, kun taas huono stressi kuluttaa omia
voimavaroja. Stressi voi aiheuttaa hermostuneisuutta, kiukkuisuutta, univaikeuksia, keskitty-
misvaikeuksia, jatkuvaa kiireen tuntua, paihteiden kayttoa seka syomattomyytta tai tun-
nesyomista. Pitkaan jatkunut stressi voi aiheuttaa vakavampia sairauksia, kuten esimerkiksi
sydamen pysahdysta, korkeaa verenpainetta seka kortisoli-hormonin liikaeritysta ja siten lii-
kalihavuutta. Stressin tunnistamisessa ja stressoreiden poistamisessa on suuri merkitys asi-
antuntijatehtavassa. Oireiden lievittdminen auttaa ainoastaan lyhytaikaisesti.

Ajanhallinta on suuri osa stressin vahentamisessa. Jos aikaa ei suunnitella, kalenterin kaytto
seka priorisointi unohtuu tai ei tehda asioita jarjestelmallisesti, on kiireen tunne mahdollinen.
Ajanhallinnan ongelmaksi luullaan yleensa se, “ettei aika riitd”. Tosiasiassa ongelma on se,
ettei aikaa osata hallita ja suunnitella. Asioiden priorisointi auttaa niin ajanhallinnan suunnitte-
lussa kuin myds sen toteutuksessa. Stressi ja ajanhallinta kulkevat aina kasi kadessa, silla
huono ajanhallinta johtaa hallitsemattomaan stressiin ja taas huonojen stressinhallintakeino-
jen kaytto lisaa kaaosta.

Toiminnallisen osuuden tuotoksena syntyy kaksi PowerPoint -esitysta seka stressista etta
ajanhallinnasta vaativassa asiantuntijatehtavassa. Produkti syntyy opinnaytetyon tekstiosuu-
den pohjalta sisaltden kaikki tarkeimmat asiat tiivistetyssa ja helposti ymmarrettdvassa muo-
dossa. Produktin tarkoitus on toimia pohjana oppimateriaaliksi, jota toimeksiantaja voi muo-
kata oman opetuksensa mukaan. Produkti julkaistiin toimeksiantajalle 26.8.2016, jotta se
saatiin heti kayttddn uuden lukuvuoden alettua. Opinndytetyd on kirjoitettu ja toteutettu ke-
vaan, kesan ja syksyn 2016 aikana.

Asiasanat

Asiantuntijatehtava, stressi, stressinhallinta, ajanhallinta




Sisallys

J I Lo o F= T o (o L0 SRR 1
1.1 Toimeksiantajan esittely ... 2
1.2 OpinnaytetyOn tavoitteet............oooi i 2
1.3 OpIiNNAYLetyON rAKENNE .......oiiiiiiiii e 2
1.4 Keskeiset KESItteet ... ... i 3

B2 Y 11 =T PR 4
2.1 Stressin MAAITEIMA. .. .. ...t e et e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeaeees 4

2.1.1 Hyvan ja pahan stressin rajat..............eeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 6
A Y 1 (=TT 1 1YV PRSP 6
2.2.1 Stressi, temperamentti ja luonteenpiirteet............ccccoiii 7
2.3 Stressin VaiKUIUKSEL ...........uuiiiiiiiiiii ettt e e e e e e e e eeeeeas 10
A Tt B (=== o == 11
2.3.2 Stressin VaiKutuS UNEEN ........cooiiiiiiiiiiiiii e 12
2.4 Stressin terveysvaikutuKSet.............ueuuiiiiiiiiiiiiiieee e 14
2.4.1 Stressin mekanismit sairauden syntymiseen ............ccccvvveeeieiiiiiiiiiieeeenn. 19
2.5 Stressin €hKAISEMINEN ..........uiiiiiiiiiiiiii et e e e e eeeeeeeeeeas 21
2.6 Stressistd palautumiNen .............uuiiuiiiiiiiiiii e e eeeeeas 23
2.6.1 Stressinhallintakeinot .............uuiiiiiiiiiiiii e 25
AL I |V 10T 101 1= P 29
2.7 Stressi vaativassa asiantuntijatehtavassa..............ccccoiiiii 31

3 AJANNAINTA ... 34
K Tt I (11 = PP P U PP PPPPPPPPRPP 36
3.2 Ajanhallinnan suunnittelu ...............uueiiiiiiiiiiiiii e 38

3.2.1 Persoonallisuuden vaikutus ajankayton suunnitteluun............c..ccccceeeeeee. 42

3.2.2 Tavoitteiden asettaminen ... 44

3.3 Ajanhallinnan totEUIUS ...........uuuiiiiiiiiiiiiiiiie e 49
3.4 Ajanhallinta vaativassa asiantuntijatehtdvassa ...............cevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeiieenne, 51
3.4.1 Hukka-aika ja hairiotekijat tyopaikalla ................oeeeieiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee 55

4 Teorian YNtEENVETO ... ... ettt e 59

5 Produktina opetusmateriaali Stressista ja Ajanhallinnasta vaativassa

asiantuNtijateNt@VASSA........oeviiiiiiiiiiie 63
5.1 Projektisuunnitelma ja aikataulu.................ueiuiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 63
5.2 Aineisto ja sen keruumenetelmat ..............uuviiiiiiiiiiiiiiiiiieieeee e 64
5.3 LUOLETEAVUUS .....uuiiiiiiiiiiiieiitit ettt e e et e e ee e e e e e e eeeeees 64
5.4 TOTBUIUS ...ttt e et et e et e e e e e e e e ee e e e 64

B PONAINTA. ...t 67
6.1 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotuKSet ..............uvvviiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee 67

6.2 Opinnaytetydprosessin ja oman oppimisen arviointi ............ccccccvviiiiiiiiiiiiiiinenn... 68



Lahteet
Liitteet

Liite 1. Ajanhallinnan PowerPoint

Liite 2. Stressin PowerPoint



1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa kasittelemme stressia ja ajanhallintaa vaativassa asiantuntijateh-
tavassa. Vaativa asiantuntijuus voi olla joko tydssa, koulussa tai vaikean harrastuksen

parissa. Keskitymme vaativan asiantuntijan kasitteeseen tyoelamassa ja koulussa.

Asiantuntijalta vaaditaan paljon tydelamassa. Asiantuntija on ammattiosaaja, jonka osaa-
minen koostuu viidesta eri kohdasta: tahto, tieto, taito, kokemus ja kontaktit. Tahto tarkoit-
taa ihmisen omaa kiinnostusta ja suhtautumistapaa alaa kohtaan ja tieto on koulutuksella
ja tutkinnoilla saavutettua asiantuntemusta. Taito on omassa elamassa kerrytettya har-
jaantuneisuutta kaytannon tekemisesta, joka taas tulee kokemuksen kautta. Kokemus on
asiantuntijatehtavassa vuosien tyoskentelylla kerrytettyd osaamista alasta tyon, harrastus-
ten ja elamankokemusten avulla. Viimeisena asiantuntijalla on kattava verkosto ja hyvat
kontaktit muihin asiantuntijoihin. (Collin 2016.) Tydtehtavat ja tyétavat tulee ennemmin tai
myohemmin vaihtumaan ja muuttumaan. Tulevaisuuden haasteena on pysya kehitykses-

sa mukana, muutoin se luo paineita ja turhaa stressia.

Stressin kasitteessa keskitymme ennaltaehkaiseviin menetelmiin, miten stressi koetaan ja
mita siitd seuraa. Avaamme stressia kasitteend, sen biologista syntyperaa seka mihin
kaikkeen stressi vaikuttaa henkisesti ja fyysisesti. Pitkan ajan stressi voi olla terveydelle
haitallinen, kun taas lyhyen aikavalin stressi voi parantaa suorituskykya suoriutuen tehok-
kaammin tehtavista. On tarkeaa itse ymmartaa, mitka tekijat auttavat eteenpain ja mitka
taas kuluttavat voimavaroja. Huono ajanhallinta aiheuttaa myds stressia. Tavallisin syy
stressiin on jatkuva kiire, jolloin tekeminen muuttuu hallitsemattomaksi ilman selkeaa
paamaaraa ja kiireen paattymista. Kiireen keskella on vaikea tarttua mihinkdan tehtavaan
kunnolla, kun tehtavapino tuntuu loputtomalta. Kiire vain pahenee, ellei osaa pysahtya ja

ajoittaa tehtavien tekoa, jolloin stressin jatkuva kierre on alkanut.

Ajanhallinnan osiossa keskitymme sen suunnitteluun ja toteutukseen. Tarkennamme, mita
ajanhallinta on, miten tavoitteet tukevat ajanhallintaa, millaisia keinoja ajanhallintaan on

seka miten ajanhallinnan seuranta auttaa tavoitteiden saavuttamisessa.

Hukka-aika ja kiireen kasaantuminen ei johdu luullun mukaan liiasta tydmaarasta tai liian
suurista tavoitteista, vaan tavoitteiden epaselvyydesta seka fokuksen jatkuvasta muutta-
misesta. Eri tilastot osoittavat tyon tuottavuutta, joka lasketaan jakamalla tyon tulos tehdyl-
I& tydn maaralla. Etela-Koreassa tehdaan eniten tyétunteja, mutta tyon tuottavuus on ma-
tala. Amerikkalaiset tekevat 28% heita vahemman ty6tunteja, mutta heidan tuottavuus on

silti 51% korkeampi. Tydtunnit eivat siis ole ratkaisevia, vaan se, mita ty6 tuottaa. Vuoden



2012 EUROSTAT -tilaston mukaan Suomi sijoittuu maailmanlaajuisesti sijalle seitseman.
Suomessa ndma tuottavuuden ja tydtuntien erot tarkoittavat sita, ettd kulutetaan tyonteki-

jaa kohti kaksi tuntia enemman aikaa tuottamattomiin asioihin. (Wiskari 2014, 46, 48.)

1.1 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantajana toimii Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu, joka on vuonna 2007 yhdistet-
ty Haaga Instituutti- sekad Helia Ammattikorkeakoulusta. Haaga-Helian kampuksia [0ytyy
Pasilasta, Haagasta, Malmilta, Porvoosta seka Vierumaelta. Haaga-Helia Ammattikorkea-
koulussa voi opiskella urheilun-, valmennuksen-, vapaa-ajan-, liiketalouden-, tietoteknii-
kan-, finanssin-, toimittajatyon-, johdon assistenttitydn-, hotelli-, ravintola- sekad matkai-
lualan koulutusohjelmaa. Yhteensa kaikissa kampuksissa opiskelee yli 10 000 opiskelijaa

ja tydskentelee yli 600 tyontekijaa. (Haaga-Helia 2016a; Haaga-Helia 2016b.)

Tarkemmin toimeksiantajana toimii lehtori Satu Harkki, hanen pyynnéstaan tuottaa hanel-
le ltsensa johtamisen ja tiimityon -kurssille opetusmateriaalia. Kurssi on osa Myynnin kou-
lutusohjelmaa, joka on perustettu vuonna 2007. Myynnin koulutusohjelmasta valmistuu

yritysmyynnin tradenomeja.

1.2 Opinnéaytetyon tavoitteet

Tavoitteenamme on tuottaa laadukasta oppimismateriaalia Itsensa johtamisen —kurssille
kurssimateriaaliksi ja tuottaa kaksi erillistda PowerPoint —esitysta stressista seka ajanhal-

linnasta, joita toimeksiantaja voi hyodyntaa opetuksessa ja valmennuksessa.

Tavoitteenamme on kirjoittaa stressista ja ajanhallinnasta ja peilata naita kasitteita vaati-
vaan asiantuntijatehtavaan. Kirjoitamme stressista ja ajanhallinnasta laajasti ja syvallisesti
perehtyen teoriaan kokonaisvaltaisesti. Etenkin stressissa tuomme syvallisesti esiin sen

synnyn, vaikutuksen ja sen hallinnan.

Opinnaytetydssa rajaamme stressin ja ajanhallinnan kasitteen vain tydpaikalla seka kou-
lussa tapahtuvaan asiantuntijuustehtavaan. Emme keskity yksityiselamassa vaikuttaviin

tilanteisiin.

1.3 Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetydn rakenne koostuu teoriaosuudesta, joka on jaettu kahteen osaan kuvion 1
mukaisesti. Ensimmaisessa teoriaosassa kasittelemme stressia seka keskitymme siihen

vaikuttaviin tekijoihin. Toisessa osiossa kasittelemme ajanhallintaa, sen suunnittelua ja



seurantaa. Asiantuntijanakdkulma nakyy koko tekstissa, mutta olemme koonneet keskit-
tyneesti molempien kasitteiden loppuun koosteen, miten stressi ja ajanhallinta vaikuttavat

asiantuntijatehtavassa. Teorian yhteenvedossa kasittelemme molempia kasitteita vaativan

asiantuntijatehtavan nakokulmasta seka miten ne linkittyvat toisiinsa.

» Toimeksi-  Suunnittelu « Aikataulu
antajan « Toteutus « Aineisto ja
esittel, keruu-
. Tavoitieet * Madritelma : Sel'lranta - * Stressi menetelmat * Kehitys-
« Rakenne * Syyt * Asiantuntija asiantuntija- « Luotetta- ehdotukset
Kiisitteet « Vaikutukset -tehtdvassd tehtdvissi vuus «Oma
° Rasittee * Terveys- « Ajanhallinta Toteut arviointi
i . o .
vaikutukset asiantuntija- oteutus
» Ehkdiseminen i
) tehtavassa
* Palautuminen

* Asiantuntija-
tehtavassa
¥ Johdanto

Kuvio 1. Opinnaytety6n rakenne

1.4 Keskeiset kisitteet

Asiantuntijalta vaaditaan monenlaista tietoa. Asiantuntijatieto perustuu praktisesta, for-
maalista, metakognitiivisesta ja reflektiivisesta tiedosta. Praktinen tieto on kdytanndllista
tietoa eli kaikkea sita tietoa, minka saavuttaa kokemuksen kautta. Se vaatii omaa arvioin-
tikykya osaamisesta seka ongelmanratkaisutaitoa. Formaalitieto taas on oppikirjoista saa-
tua tietoa, joka saavutetaan itsenaisesti opiskelemalla tai suorittamalla tutkinto. Formaali-
tietoa on eksplisiittinen tieto eli tieto, joka on muodollista ja tarkkaan maariteltya. (Huotari
2016) Metakognitiivinen ja reflektiivinen tieto on praktisen ja formaalin tiedon yhdistdmisen
osaamista, eli osaa muodostaa molemmista komponenteista isomman kokonaisuuden.
Lisaksi siihen kuuluu itsearviointitaidot seka tietoisuus omista toimintatavoista seka niiden

kehittdminen ja oman toiminnan ohjaaminen. (Collin 2016.)

Ytimekas stressin maaritelma on kehon yleisreaktio kaikkeen muutokseen, isoon tai pie-
neen. Stressiksi maaritelldan siis kaikki muutokset, joihin mielen ja kropan tulee tottua
uudelleen. Tata kasitysta stressista moni ei miella ja siksi stressin tunnistaminen tai sen

mydntdminen on monella ongelma. (Agrawal 2001, 51.)

Aika kuluu ja liikkuu eteenpain teki sille mita tahansa, joten ajanhallinta on enemmankin
elamanhallintaa. Se on paatodksia siitd, mita haluaa tehda vapaa-ajalla, tdissa ja koko
elamassaan. Ajanhallinta on eteenpain vievien askelten tasapainoilua muun arjen keskel-
1&. Kun ajanhallinta on kunnossa, tietda mihin on elamassaan menossa eika tarvitse huo-

lehtia, selviadko arjessa tulevista haasteista. (Jussila 2016.)



2 Stressi

Tassa luvussa kasittelemme stressia, sen syita ja vaikutuksia. Kasittelemme myos stres-
sin aiheuttamia sairauksia seka miten stressia voi ehkaista ja miten siitd palaudutaan.
Lopuksi kasittelemme stressia vaativassa asiantuntijatehtavassa, sen ilmenemista ja vai-

kutuksia tyoelamassa.

2.1 Stressin maaritelma

Stressin syntypera on fysiologinen reaktio, joka muodostuu hermostossa. Hermosto ja-
kaantuu keskushermostoon ja autonomiseen hermostoon. Autonominen hermosto on
keskeisessa osassa stressin syntymisessa, silla autonominen hermosto saa sydamen
pamppailemaan nopeammin, hikoilemaan voimakkaammin ja hengittamaan nopeammin.
Autonomisen hermoston reaktiot ovat tahdosta riippumattomia ja niilla on tarkead geneetti-
nen merkitys taistele tai pakene -reaktion suhteen. Autonominen hermosto tuottaa ad-
renaliini-hormonia stressireaktion vallitessa, joka mahdollistaa nopean energian tuottamis-
ta aivoille ja lihaksille. Stressireaktio ei enda nykyaan ole ihmiselle niin tarpeellinen ja pa-

himmillaan kuormittaa elimist6a pitkdan jatkuessaan. (Agrawal 2001, 107-110.)

Kaikki selkarankaiset elaimet reagoivat uuteen halyttavaan tilanteeseen vapauttaen ke-
hossaan hormoneja, mutta ihminen on ainoa laji, jonka keho vapauttaa hormoneja myos
kuviteltuun tilanteeseen eika enaa pelkastaan taistele tai pakene -tilanteissa. Tasta on
tietenkin ajoittain haittaa kropan ylikuormittumiselle, silla oli tilanne sitten kuviteltua tai
totta, ovat vaikutukset aivan samat kehoon ja aivoihin. Koska ihminen reagoi myds kuvitel-
tuihin tilanteisiin kayttden koko kropan puolustusta, on kuormitus pahimmillaan moninker-
tainen. Biologiset, suojaksi tarkoitetut reaktiot alkavat ajan myota vaikuttamaan painvas-
taisesti kuluttaen kehon energiavaroja, ajaen kropan sisaiseen tulehdusreaktioon verratta-
vaan tilaan. (Hanna 2014, 36-37.)

Stressireaktio vapauttaa elimistéon adrenaliinia ja noradrenaliinia, mutta ndiden kahden
hormonin lisdksi myos hyvan olon hormonia, dopamiinia. Dopamiini aktivoi aivojen palkit-
semiskeskuksen ja nain tuottaa hyvanolontunteen kannustaen jatkamaan samaa kayttay-
tymista. Osa ihmisista jaa stressista riippuvaiseksi, kuten huumeisiin voi jaada riippuvai-
seksi. Stressista voi olla riippuvainen, mikali usein nauttii tiukoista aikarajoista, jattaa asiat
viime tippaan, jatkuvasti ajattelee tyoasioita myos lomalla, ei voi olla ilman matkapuhelinta
tai tietokonetta ja tuntuu silta, ettd on vaikeaa 16ytaa aikaa ystaville ja muille tarkeille asi-

oille. Stressilla ja huumeilla on hyvin samankaltaiset sivuvaikutukset, jotka ovat vaarallisia



terveydelle. Stressi on valttdmatonta tietyissa tilanteissa, kunhan stressista ei tule hallit-

sematonta vaan, etta stressia pystyy hallitsemaan. (Hanna 2014, 29-34.)

Stressi voidaan maaritella joko fyysiseksi tai henkiseksi stressiksi. Fyysisen stressin koh-
dalla puhutaan yleensa hyvasta stressista, silla omat rajat on helpommin tunnistettavissa
ja fyysinen stressi antaa selvat varoitukset, kun kuormitus on liian suuri. (Siimes 2008,
12.) Psykologisesta ndkdkulmasta stressi viittaa yleensa negatiivisiin tuntemuksiin, joihin
liittyvat haasteet ja vaikeudet. Fysiologisesta nakokulmasta stressi kertoo haasteesta ja
sitd kautta aktivoi elimistda. Stressi on haitallista silloin, kun virittyneisyys on intensiivista
tai pitkdan jatkunutta ja kun ihminen ei itse usko selviytyvansa tilanteesta. Myos passiivi-
suus on elimistolle huonoksi, silla liian vahainen toiminta ja virikkeiden puuttuminen eivat
luo haasteita ihmiselle, jolloin stressia voi ilmeta. Kuormituksen maaran tulee olla sopiva.
Stressi-sanaa kaytetdan yleensa ylikuormitustilanteissa, kun taas passiivisuustilanteissa

kaytetdan sanaa leipiintyminen. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 14.)

Biologisesti stressi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: halytysreaktio, vastustusvaihe ja
uupumuksen vaihe. Halytysreaktio kaynnistyy, kun ihminen kohtaa minka tahansa uuden
tilanteen, mihin han ei ole viela mukautunut. Tuttu esimerkki tdsta monille on sydéamen
pamppailu juuri ennen esiintymista tai puhetta. Muita kehon muutoksia ovat laskenut ruu-
miinlampd seka kohonnut verenpaine. Ensireaktion jalkeen keho alkaa mukautua tapah-
tumaan vasta shokkivaiheessa, jolloin kehon toiminnot palaavat normaaleimmiksi ja ihmi-
nen voi taas toimia. Juuri tdman ensireaktion vuoksi moni saattaa jahmettya paikoilleen

esimerkiksi rydston hetkelld, kun kroppa reagoi shokkitilaan. (Agrawal 2001, 51-52.)

Stressin reaktion toinen vaihe on vastustusvaihe, joka on taysi vastakohta ensimmaiselle
vaiheelle. Tassa vaiheessa oireet katoavat osittain tai jopa kokonaan, mutta ihminen ei ole
valmis uutta stressia varten. Moni kokee tilanteensa hankalaksi ja osalle kehittyy tassa
vaiheessa masennusta. Keho mukautuu tilanteeseen ja vastustaa reaktiota ja pyrkii pa-

lauttamaan tilanteen normaaliksi. (Agrawal 2001, 53.)

Kolmannessa ja viimeisessa vaiheessa kuvaan astuu uupumus. Keho on taistellut stressi-
tekijoita vastaan ja pyrkinyt palauttamaan kehon normaaliin tilaan, mutta keho ei loputto-
miin jaksa tata taistelua. Mikali stressitekija jatkuu, oireet palaavat ja kehon ainoat keinot
taisteluun ovat uni ja lepo. Moni tunteekin jatkuvaa uupumusta ja voimattomuuden tunnet-
ta stressitekijan jatkuessa. Mikali stressitekijasta ei paasta eroon, eika nain ollen toipumi-
nen ole mahdollista, kuluu ihmiskeho samalla tavalla kuin kone kuluu puhki liiallisen kay-

ton jalkeen. Tata kutsutaan termilla “peruuttamattomat kemialliset arvet”. Pahimmillaan



keho ei enaa koskaan toivu stressista taysin, jolloin aletaan puhua tyduupumuksesta ja

pahimmassa tapauksessa tydkyvyttémyydesta. (Agrawal 2001, 53-54.)

2.1.1 Hyvaén ja pahan stressin rajat

Stressi jakaantuu mydnteiseen eustressiin ja kielteiseen distressiin. Hyvan ja pahan stres-
sin rajaa on kuitenkin hyvin vaikea maaritella. Eustressi on hyvaa stressia, jota koemme
harrastuksessa tai motivoivassa ty0ssa, joka innostaa tyoskentelemaan kovemmin. Eu-
stressissa keho reagoi kiihtyneesti, ihminen kokee itsensa hermostuneeksi, yli-
innokkaaksi ja jopa mahdollisesti artyneeksi. Eustressi on valttamaton hyvinvoinnille, hen-
kiselle kasvulle sekd kehitykselle. Eustresssiin suhtaudutaan nauttien, ja se on esimerkiksi

rakastumisen ja ihastumisen reaktio. (Hanna 2014, 34-35.)

Distressi on kaytanndssa sama kuin eustressi, mutta se juontuu epamiellyttavista tilanteis-
ta elamassa, kuten onnettomuudesta, tyon suurista muutoksista tai avioerosta. Distressi-
kasitetta ei yleensa kayteta, silla inmiset enemmankin mieltavat kasitteen pelkaksi stres-
siksi, eivatka osaa tunnistaa myos hyvan stressin olemassaoloa. Yleisimmin distressi ai-
heutuu kolmesta eldaman alueesta: tyd ja tyotehtavat, sosiaaliset suhteet ja persoonalliset
piirteet. (Agrawal 2001, 35, 73.)

Pieni hyvantuulinen stressipaine on vaaratonta ja voi johtaa siihen, etta ty6 onnistuu pa-
remmin ja luovuus kehittyy, jolloin kaikki aistit ja reaktiot ovat parhaimmillaan. On hyddyl-
lista olla hetkellisesti valpas ja jannittynyt, jolloin uudet tiedot voidaan vastaanottaa ja so-
veltaa paremmin. Eustressi on hyvaa esimerkiksi koetilanteissa, tarkeissa keskusteluissa
tyopaikalla, liikenteessa, talousasioissa tai puhelinneuvotteluissa. Hyvanolonstressia
esiintyy niin pienissa kuin isoissa arjen askareissa, esimerkiksi tyopaikan ylennykset, ra-
kastuessaan tai jos yksinkertaisesti on ollut hyva keskustelu esimiehen kanssa. Naissa
tilanteissa voi olla samat oireet kuin distressissa, kadet hikoilevat ja pulssi nousee. Eu-
stressi muuttuu distressiksi vasta silloin, kun tilanteet koetaan rasittaviksi ja vaatimukset
ovat liian korkealla. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 8-9, 16-17.)

2.2 Stressin syyt

Stressin syita voi olla monia ja usein ne ovat erilaisia eri ihmisilla. Stressi voi aiheutua
esimerkiksi liiallisesta kuormituksesta. Kuormitustyypit voidaan jakaa kolmeen osaan, jois-
ta ensimmainen on vastuu ja tyd, toinen kuormitus johtuu muutoksesta ja kolmas omista
ajatuksista. Vastuu voi olla mita tahansa eika sen ole pakko liittya tydhon. Se voi esimer-
kiksi liittya harrastuksiin tai toisen ihmisen huolenpitoon. Muutostilanteet haastavat ihmisia

ja haastavimmat, psyykkisesti kuormittavat tilanteet ovat niita, joihin ihminen ei itse voi



vaikuttaa. Muutoksesta syntyy ihmiselle psykologinen sopeutumisprosessi, johon liittyy
monta eri tunnetta seka ajatusta ja johon voi myas liittya vasymysta ja uupumusta. Muu-
toksesta toipuminen ja sopeutuminen uuteen tilanteeseen vie paljon psyykkistd energiaa.
(Nurmi 2016, 25-26.)

Elamantapahtumiin kohdistuva stressi on usein hyvin pikaista eika tilanne jatku pitkaan.

Usein stressitilanne loppuu jonkin ajan kuluttua, mutta kroonisten stressitekijoiden on ta-
pana jatkua pitkdan. Krooniset stressitekijat voidaan Toppinen-Tannerin ja Aholan (2012,
36) mukaan jakaa kolmeen osaan; sosiaalisesta asemasta johtuviin, sosiaalisiin rooleihin

liittyviin seka kontekstiin liittyviin tekijoihin kuvion 2 mukaisesti.

Sosiaalinen
asema
* ammattiasema * omaisen hoito * ymparisto tai
* tulotaso * tyottomyys yhteiso
* ectninen tausta * tyokyvyttomyys * asuinpaikka
* koulu tai
tyopaikka

Kuvio 2. Krooniset stressitekijat (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 36.)

Sosiaalinen asema on ihmisen sosiaalisen hierarkian paikka, joka voi olla esimerkiksi
ammattiasema, tulotaso tai etninen tausta. Jos sosiaalinen asema on heikko, voi se aihe-
uttaa stressia taloudellisesti seka heikkoon arvostukseen liittyvaa stressia. Sosiaalisten
roolien stressi voi aiheutua eri roolien valisesta ristiriidasta tai roolista, joka on otettu vas-
ten omaa tahtoa vastaan. Tallainen rooli voi olla esimerkiksi omaisen hoitotehtava, tyot-
tomyys tai tyokyvyttomyys. Kontekstuaalisiin stressitekijoihin liittyy ymparistossa tai yhtei-
s6ssa, esimerkiksi asuinpaikassa tai koulussa tapahtuvaa stressia. (Toppinen-Tanner &
Ahola 2012, 36.)

2.2.1 Stressi, temperamentti ja luonteenpiirteet

Temperamentti on taipumus tai tyyli, joka selittda ihmisen erilaisuutta muista ihmisista.
Temperamentti on ikdan kuin ihmisen tavaramerkki, josta muut ihmiset tunnistavat kysei-
sen henkilon kuvauksen perusteella. Esimerkiksi kavely- tai puhetyyli, siisteys, sosiaali-
suus, jaarapaisyys tai myohastely ovat synnynnaisten temperamenttipiirteiden osoituksia.

Temperamentti kertoo siis tyylista, jolla ihminen toimii. Temperamenttipiirteet tulevat esille



etenkin ihmisen ollessa kriisitilanteissa, kun esimerkiksi ihminen kokee nalkaa, kipua, va-

symysta ja tunnemyrskyja. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 11-12.)

Temperamenttierot ihmisten valilla johtuvat biologisista eroista keskushermoston aktiivi-
suudessa ja aivojen neuraalisissa saatelyjarjestelmissa. Temperamenttipiirteet ovat usein
myos perinndllisia ja nain esimerkiksi tytar voi saada geenien kautta isansa taipumuksen
myOhastelyyn tai aitinsa piirteen sosiaalisuudesta. Koska temperamentti on peraisin bio-
logisista seikoista, on se usein hyvin pysyvaa ja lapi koko elaman. (Keltikangas-Jarvinen
2008, 12.) Temperamenttipiirteet ovat erittain pysyvia juuri biologisen taustansa vuoksi,
mutta niitd pystyy silti muokkaamaan oman tahdon mukaan. Helposti huomaa piirteita
itsessaan, jotka on peritty vanhemmilta, ja siten tietyille ominaisuuksille ei voi mitdan vaan

niiden kanssa tulee oppia elamaan ja muokkaamaan omaa suhtautumista niihin.

Kuten aikaisemmin on todettu, stressi on uusi muutostilanne, jota ihminen saattaa pelata
tai joka on hanelle taysin uusi kokemus. Poikkeustilana stressi tuo temperamentin esille,
kun ihminen ei oikein osaa suhtautua uuteen tilanteeseen eika hanella ole tydvalineita
siita selviamiseen. Temperamentin osuus stressissa on suuri, silld synnynnainen tempe-
ramentti vaikuttaa siihen, mihin stressoriin ihminen reagoi, kuinka kiihkeasti han reagoi ja
mita selviytymiskeinoja han kayttaa stressista selvidmiseen. Stressoriksi kutsutaan tilan-
teita, asioita tai ympariston vaatimuksia, jotka aiheuttavat ihmiselle stressia. On olemassa
niin sanottuja universaaleja stressoreja, jotka darimmaisina elamanmuutoksina aiheutta-
vat stressia yksilon tulkinnoista riippumatta, kuten kuolema, sota ja suuret onnettomuudet.
Osalle ihmisista stressoreja ovat hitaus, saamattomuus tai eteneméattémyys, kun taas toi-
sille niitéd ovat sosiaalisuus, liian kiireinen aikataulu tai melu seka liikka halina. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 185-187.) Nama on hyva itse oppia tiedostamaan, jolloin tilanteita enna-
koimalla voi ehkaista stressin syntymista. Etenkin tydelamassa muille kertominen, etta
stressaantuu esimerkiksi liian tiukoista aikatauluista helpottaa, silld esimiehen on helpom-

pi antaa kyseiselle henkildlle oma tyotahti.

Jokaisella meilla on oma synnynnainen stressiherkkyys, joka maarittelee sen, mihin rea-
goimme ja miten. Aina ei siis voi sanoa, etta juuri kyseinen ty on stressaavaa, silla kaksi
eri ihmista suhtautuu samaan tyohon eri tavalla. Mydskaan aina ei voi syyttaa henkil6a
reaktiosta, silla meilla kaikilla on erilaisia piirteita. Stressiherkkyys on meissa kaikissa eika
ihmisia voi jakaa niin, etta toinen on aina herkempi reagoimaan stressiin kun taas toinen
sietaisi stressia jokaisessa tilanteessa. Stressiherkkyys maaraa, kuinka helposti stressi
syntyy ja milld voimakkuudella reaktio tapahtuu, ja temperamenttipiirteet taas sen, mista

asioista se syntyy. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 194-198.)



Stressireaktio on nahtavissa jo vauvoilla ja etenkin vauvoilla, jotka reagoivat asioihin hyvin
intensiivisesti ja negatiivisesti. Sama piirre sailyy melko voimakkaana lapi elaman, joten
siksi olisi olennaista opetella eroon negatiivisesta ajattelusta etenkin silloin, jos ihmisella
on temperamenttinsa puolesta taipumus reagoida stressiin intensiivisesti. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 198-199.) Stressialttiuteen vaikuttaa enemman omat luonteenpiirteet kuin
geeniperimat. Luonteenpiirteet seka kayttaytyminen peritddn oppimisen kautta jo pienesta
asti. Voidaan joko kopioida taysin omien vanhempien kayttaytymista, tai vaihtoehtoisesti

omaksua ihan taysin vastakkainen kayttaytyminen. (Siimes 2008, 18.)

Yleensa ihmisen luonteenpiirteet ja kayttaytymiset, joita pidetaan hyvina piirteina ovat juuri
niita, jotka altistavat eniten stressitilanteeseen. Esimerkiksi tydnarkomaanit keskittyvat
vain tyohon, ja samalla hylkaavat perheen, ystavat seka harrastukset. Nain myos oma
hyvinvointi unohtuu. Toinen vaaralliseksi luokiteltu luonteenpiirre on halu miellyttaa muita,
jolloin pyritaan jatkuvasti olemaan kaikkien mieliksi. Aina ei pysty miellyttamaan kaikkia,
mutta tdman luonteenpiirteen ansiosta ihminen jaa harmittelemaan tilannetta, jolle ei itse
voinut mitdan. Stressitilannetta haittaa myds ihmisen pikkutarkkuus, taydellisyyden tavoit-
telu seka parhaana oleminen. Periksiantamattomuus on kuitenkin stressaavalle henkildlle
se kaikista pahin piirre. Moni polttaa itsensa loppuun, kun luullaan, etta sitkeys on hyva
ominaisuus. (Siimes 2008, 18-19.)

Jokainen ihminen kokee eri asiat rasittavina ja stressaavina. Stressaako esimerkiksi bus-
sista myodhastyminen, esimiehen toive keskustelusta tai uudet tehtavat. Toiset voivat ottaa
tilanteet rennommin, kun taas toiset huolestuvat ja miettivat, miten selittavat myohastymi-
sen, mista esimies haluaa keskustella tai parjaako uuden tehtadvan kanssa. Toiset puh-
keavat kukkaan ja innostuvat samassa tilanteessa, kun toiset ovat todella stressaantunei-
ta. Joillain ihmisilla voi nousta kova stressi myds toisen ihmisen tilanteesta esimerkiksi
silloin, kun ajaa kolaripaikan ohi, jossa on peltivaurioita saaneita autoja tai jos puoliso irti-
sanotaan toista. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004,12-15.)

Ihmisilla on myo6s taipumus lisata ylikuormitusta ja stressia omilla ajattelumalleillaan, jotka
saattavat kdantya omaa hyvinvointia vastaan. Jotkut ihmiset murehtivat paljon asioita ja
varsinkin sellaisia asioita, joihin he itse eivat pysty vaikuttamaan. Tama ei helpota ihmista
stressitilanteessa, silla itsekriittisyys, moittiva ja syyllistava ajattelumalli luovat lisaa painei-
ta ja stressia. Tall6in voimavaroja kaytetaan liikaa epatarpeellisiin asioihin ja olennaisen
asia jaa huomioimatta tai jopa tekematta, joka taas synnyttaa lisaa stressia. Jotkut ihmiset
ovat lilan tunnollisia ja haluavat tehda jokaisen tehtavan taydellisesti. Toiset taas ovat liian
kiltteja ja auttavat muita, kun oikeasti pitaisi huolehtia omasta hyvinvoinnista ja jaksami-
sesta. (Nurmi 2016, 25-27.)



Ihmisen oma vaativuus voi usein johtaa stressiin. Jatkuva suorittaminen ja taydellisyyden
tavoitteleminen luo paineita ja stressia, jolloin kiireen tunne on suuri. Tehtavien paljous ja
itsekriittisyys voivat johtaa ajanpuutteeseen, silla aikaa kaytetaan paljon yksityiskohtien
hiomiseen. Vaativuuteen saattaa liittyd uskomus siita, ettd on jatkuvasti oltava tehokas.
Uhrautuvuus on myds yksi stressin lahteista, jolloin ihminen pyrkii vastaamaan muiden
tarpeisiin niin tehokkaasti, ettda omat tarpeet jadvat varjoon. Myds ihmiset, jotka kokevat
vahvasti empatiaa, voivat kokea uhrautumisen tunnetta muita kohtaan. Voi olla mahdollis-
ta, etta uhrautuva ihminen ei tunnista lainkaan omia mieltymyksia tai tarpeita, vaan hoita-

malla muita ja muiden ongelmia ihminen hoitaa myds itsedan. (Nurmi 2016, 104-106.)

2.3 Stressin vaikutukset

Stressi ja kiire kuuluvat jokapaivaiseen elamaan. Taman takia on vaikea arvioida, milloin
stressi ja kiire muuttuvat haitalliseksi ja elimistolle vaaralliseksi. Haitallisen stressin oireet
ovat esimerkiksi kireys ja jannittyneisyys pitkaaikaisesti, unihairiot ja nukahtamisongelmat,
oman terveyden laiminlyonti ja likunnan vaheksyminen, alkoholinkayton lisdantyminen,
motivaation puute seka mielialamuutokset. Pieni stressi on aina hyvaksi ja se voi auttaa
ongelman ratkomisessa, mutta pitkdaikaisesti stressista on vain haittaa. (Siimes 2008,
27.)

Stressilla on myds seurauksensa ihmisen mieleen niin, etta stressaantuneena ihminen
kiinnittdd enemman huomiota eldaman ja tyon negatiivisiin kuin positiivisiin puoliin. Jatku-
van murehtimisen ja huolen vuoksi on vaikea keskittya, kun ajatukset pyorivat koko ajan
muualla. Ihmisen on my06s vaikea muistella asioita eikd monen asian yhtaaikainen teke-
minen onnistu yhta hyvin kuin normaalisti. Jokainen on kuitenkin oma yksilonsa eikd mah-
dollisesti koe kaikkia oireita. Herkkyys stressiin riippuu ihmisen omasta kyvysta kasitella
suurta tiedon kuormaa. Herkemmat ihmiset eivat kesta paineen kuormaa, kun taas pa-
remmin aikaa ja elamaansa hallitsevat kokevat viahemman stressia. (Agrawal 2001, 93-
94.)

Pitkan tydstressin seurauksena muodostuu tyduupumus, jossa voi esiintya uupumusas-
teista vasymysta, valinpitamatonta asennetta tyota kohtaan seka heikentynytta ammatillis-
ta itsetuntoa, jolloin luottamus omaan parjaamiseen, jaksamiseen ja ammatilliseen osaa-
miseen heikentyy. Uupumusasteista vasymysta kutsutaan yleensa kokonaisvaltaiseksi
henkiseksi vasymykseksi, joka ei parane nukkumalla. Tydsta palautuminen hidastuu ja
heikentyy ja tehtavista suoriutuminen voi vaatia ponnistelua. Kyynisyys viittaa tyén mie-

lekkyyden katoamiseen ja tyo ei ehka vaikuta enaa yhta merkitykselliselta. Tydstressin
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taustatekijoihin vaikuttaa usein niin tydhon liittyvat asiat, kuin myds ihmiseen liittyvat teki-
jat. (Nurmi 2016, 17-18.)

2.3.1 Stressin oireet

Jokainen ihminen reagoi stressiin eri tavalla ja jokaisella on omat merkkinsa stressaantu-
neisuudesta. Yksilon reaktiota stressiin kutsutaan termilla The Stress Signature, stres-
sisigneeraukseksi. Tama tarkoittaa sita, etta jokaisella ihmiselléd on aivan oma reaktionsa
stressiin, joka ilmenee aina stressaantumisen hetkella toistuvasti. Usein reaktiota ei osata
tunnistaa ja yhdistaa sita stressaamiseen, vaan sen ajatellaan olevan johonkin sairauteen
liittyvaa tai persoonallisuuden piirre. Naita yksilollisia reaktioita voi olla muun muassa
paansarky, kuiva suu, sairastelu, vatsakipu, unettomuus, hampaiden narskuttelu, vatsa-
vaivat, pahoinvointi ja vasymys. Stressiin liittyvid kdytdsmuutoksia ovat myds unohtelevai-
suus ja hammentyneisyys, tapaturma-alttius, ylensydminen tai sydmisen unohtaminen
seka itkuherkkyys. (Agrawal 2001, 100-101.)

Stressin oireita voidaan huomata, jos toiminta ei suju elaman eri rooleissa, ei ehdi tehda
asioita ajoissa, mieliala on negatiivisen savyinen, tunteet ailahtelevat ja pienet asiat unoh-
tuvat. Uuden tiedon vastaanottaminen ja rentoutuminen on hankalaa. Monella on pinna
kiredna, kun stressaavan tyon jalkeen pitaisi jaksaa hoitaa arjen muut askareet, ja talloin
moni on kiukkuinen ja tuntee olonsa helposti suuttuvaksi. Muina oireina on kommunikoin-
nin ja rakkauden vahentyminen seka haluttomuus seksiin. Stressin aikana voi ilmeta myoés
nukahtamisvaikeuksia tai jatkuvaa herailya yon aikana. Jos stressin oireet jatkuvat pit-
kaan, voidaan niita verrata tyduupumuksen sekd masennuksen oireisiin. Talléin myods
yhteys stressin aiheuttajaan voi olla etainen, ja stressin oireita ei kyeta enaa hoitamaan
pelkalla tahdonvoimalla. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 111; Agrawal 2001, 92-93.)

Tyypilliset stressin oireet voidaan jakaa viiteen osaan kuvion 3 mukaisesti: yleisiin tunte-

muksiin, tunnetasoihin, tiedon kasittelyn alueisiin, ruumiillisiin tuntemuksiin seka kayttay-

tymisen tasoihin. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 13.)
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* tyytymattomyys

*hyvin olon puuttuminen
* epiily selviytymisestd
*vaikeus rentoutua

Yleiset
tuntemukset

* hermostuneisuus

* drtyneisyys
Tunnetaso ¢ ahdistuneisuus

* mielialan lasku

* tunteiden ailahtelu

* keskittymisvaikeudet

* muistivaikeudet

* paitoksentekovaikeudet
e suunnitteluvaikeudet

e kivut
esaryt
¢ elimiston toimintahairio-tuntemukset

* eristidytyminen

o . * aloitekyvytto
Kiyttiytymisen A
¢ arvaamattomuus
taso * sadtelyvaikeudet
* univaikeudet

Kuvio 3. Stressin oireet (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 13.)

Yleisiin tuntemuksiin kuuluu tyytymattémyys, hyvan olon puuttuminen, epaily selviytymi-
sestd seka vaikeus rentoutua. Tunnetason oireet ilmenevat hermostumisella, artyisyydel-
Ia, ahdistuneisuudella, mielentilan laskulla seka tunteiden ailahtelulla. Tiedon kasittelyyn
liittyviin oireisiin kuuluu keskittymis-, muisti-, paatoksenteko- seka suunnitteluvaikeuksia.
Ruumiillisiin tuntemuksiin ja oireisiin liittyy kivut seka saryt ja elimistdn toimintahairiétun-
temukset. Viimeiseen eli kayttaytymiseen liittyvat oireet ovat eristdytyminen, aloitekyvyt-
tdmyys, arvaamattomuus, saatelyvaikeudet seka isossa osassa olevat univaikeudet.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 13.)

2.3.2 Stressin vaikutus uneen

Pitkaaikaisen stressin oireista helposti tunnistettavissa oleva oire on unihairiét, silla ne
vievat pitkittyneena ihmisen toimintakyvyn. Unettomuus ja nukahtamisvaikeudet ovat
haastavia ja usein niita ei kesta pitkdan. Uniladkkeet ovat vain tilapainen apuvaline ja

usein unihairididen syyt jaavat selvittdmattd kokonaan. lhminen tarvitsee riittavasti unta
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vuorokaudessa ja jo kolmen huonosti nukutun yon jalkeen terveellakin ihmisella alkaa

esiintya vasymysta, joka haittaa tarkkaavaisuutta vaativia tehtavia. (Siimes 2008, 28, 43.)

Uni on yksinkertainen tapa rentoutumiseen. Parhaat edellytykset suhtautua paivan haas-
teisiin positiivisesti on nukkua hyvat younet, jolloin herda aamulla levanneena ja virkisty-
neena. Jokapaivainen stressi tuntuu huomattavasti helpommalta, kun uni on sdannallista.
Immuunijarjestelma vahvistuu hyvan unen kautta ja ehkaisee alttiutta sairauksille. Jos
paivan aloittaa huonolla unella tai niin sanotusti nousee sangysta vaaralla jalalla, voi arjen
pienemmatkin asiat tuntua todella raskailta ja vaikeilta. Stressaavina aikoina on suositel-

tavaa menna aikaisemmin nukkumaan. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 30-31.)

Unen tarve vaihtelee yksildllisesti elamantilanteen seka ian myota. Sopiva unen maara
huomataan yleensa niin, ettd henkild heraa ilman heratyskelloa hieman ennen halua-
maansa aikaa. Heratyskello kannattaa kuitenkin pitaa varana, ettei myohasty tarkeasta
tapaamisesta. Riittdvan unen saannin varmistamiseksi on suositeltavaa kokeilla eri keino-
ja. Sammaliston (2014, 108) mukaan, suositellaan nukahtamiskelloa heratyskellon sijaan,
kunnes henkild pystyy itsenaisesti heradmaan ilman heratyskelloa. Ajastin asetetaan soi-
maan siihen aikaan, kun halutaan menna nukkumaan. On hyva jatkaa nukahtamiskellon
aikaistamista, kunnes henkilo kykenee itse herdamaan ilman heratyskelloa. Unen laatu

paranee nain selkeasti ja vasymys aamuisin karsiutuu pois.

Uni koostuu 90-120 minuutin pituisista toistuvista univaiheista. Unenvaiheista ensimmai-
nen on kevyt uni, jonka jalkeen ihminen vaipuu yleensa noin puolen tunnin kuluttua sy-
vaan uneen. Syvassa unessa uni vaihtelee eri syvyisissa univaiheissa, joita kutsutaan
REM- seka non-REM-univaiheiksi. Uusi sykli alkaa taas 90-120 minuutin jalkeen. (Sam-
malisto 2014, 112.) Syva uni on valttdmatdnta hyvan ydunen ja rentoutuneen mielen saa-
vuttamiseksi. Jos mielessa pyorii liian monta asiaa ennen nukkumaanmenoa, hyvan yo6-
unen saaminen voi hankaloitua. Varsinkin muutoksesta johtuva stressi tuottaa unetto-
muutta, kun aivot eivat pysty miettimdan muuta kuin muutostilannetta. Usein unettomuus
haviaa, kun henkild sopeutuu uuteen tilanteeseen. Hyva keino mielen rentouttamiseksi
mieltd painavista asioista on konkreettisesti kirjoittaa nama asiat ylos paperille, jolloin ne
lakkaavat pyorimasta mielessa. Nain muistin ei tarvitse yrittdd muistaa naita asioita vaan
paperille kirjoitettuihin asioihin voi palata seuraavana aamuna. Stressin ja unen valinen
suhde on kaksisuuntainen. Stressi lisda unen hairiintymisen todennakdisyytta ja hyvat
yobunet lisdavat stressista toipumisen todennakoisyytta. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012,
85-86.)
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Uni muuttuu stressin aikana, jolloin myds palautuminen on hankalaa. Aivot tuottavat mela-
toniinia eli unihormonia, joka valmistaa kehoa uneen. Melatoniini-hormoni on elintarkea
uni-valverytmin saatelyssa. Se on kuitenkin altis ymparistdn valolle, joka vahentaa mela-
toniinin maaraa kehossa ja nain nukahtaminen on vaikeampaa. Kirkkaita naytt6ja, esimer-
kiksi tietokonetta seka puhelinta on hyva valttda ennen nukkumaanmenoa. Mikali henkild
heraa yolla esimerkiksi juomaan vetta tai mennakseen vessaan, valojen sytyttamista kan-
nattaa valttaa, jottei melatoniinin eritys hairiintyisi. Valo vahentaa melatoniinin maaraa
kehossa ja pitda ihmisen hereilla, jolloin uudelleen nukahtaminen on vaikeaa. (Sammalis-
to 2014, 108-109, 114.) Jotta aivot alkavat tuottamaan melatoniinia, tarvitaan tietyt olosuh-
teet sen toteutumiseen. Ennen nukkumaanmenoa on valvottava tutkimuksen mukaan noin
16 tuntia, ennen kuin unelle on fysiologista tarvetta. Unijakson ajoittaminen on myds unen
onnistumisen kannalta oleellista. Elimiston keskuskello, joka koostuu noin 20 000 her-
mosolusta, saatelee ihmisen vuorokausi- seka uni-valverytmia. Seka unen laatu ettd maa-
ra karsii, jos unijakso poikkeaa keskuskellon tahdittamasta luonnollisesta uni-
valverytmista. Ennen nukkumaanmenoa taytyy myos olla hyvin rentoutunut ja jattaa tyo-
asiat ja muut murheet seuraavalle paivalle. Stressaavalle henkildlle tdma ehto on hyvin

haastavaa ja talldin uni jaa vajaaksi. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 84.)

Pitkaan jatkunut unettomuus vaikuttaa merkittavasti elamanlaatuun, terveyteen seka on-
nettomuusriskialttiuteen. Unettomuuden hoitamisessa on tarkeaa keskittya itse stressaa-
viin tekijoihin ja stressin aiheuttajiin, jolloin pitkdaikainen palautuminen on mahdollista.
Aluksi voidaan kokeilla itsehoitokeinoja, kuten esimerkiksi rentoutumisharjoituksia. Jos
stressin takana kuitenkin on jokin kriisi tai onnettomuus, on hyva hakea ammattilaisen
apua, kun stressi on jatkunut pitkdan eika traumasta paase itse yli. Nukkumisymparistd on
myos hyva tarkistaa, etta se on itselle mieluisa, tarpeeksi pimea, meluton seka sopivan
viled. Omaa kayttaytymista ennen nukkumaanmenoa on myés hyva huomioida. On hyva
harrastaa kevytta liikkuntaa esimerkiksi ulkoilmassa ja valttaa kofeiinia ja nikotiinia iltapai-
valla. Omien stressinhallintakeinojen kehittdminen stressin poistamiseksi on valttamaton-

ta, jottei kroonista unettomuutta synny. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 90.)

2.4 Stressin terveysvaikutukset

Yhdysvaltain l1aakariliton American Medical Associationin mukaan stressi aiheuttaa 80 %
kaikista sairauksista. Stressi on mukana lahes kaikissa somaattisissa sairauksissa, kuten
astmassa, diabeteksessa, iho-ongelmissa, keuhkosairauksissa, korkeassa verenpainees-
sa, nivelvaivoissa, migreenissa, ruoansulatushairidissa, syovassa seka sydan- ja verisuo-
nitaudeissa. Stressia nakyy myds lahes kaikissa neurologisissa sairauksissa, kuten ai-

voinfarkteissa, -kasvaimissa, -verenvuodoissa seka -verenkierrossa. Psyykkiset hairiot,
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kuten esimerkiksi, ahdistuneisuus, masennus, kaksisuuntainen mieliala, paniikkihairio,
skitsofrenia sekd muut mielisairaudet ovat myds osittain stressin aiheuttamia. (Siimes
2008, 24-25.)

Stressin aikana keho reagoi normaalisti ylivilkkaammin, jolloin verenpaine nousee, kor-
tisolin eritys nousee, sydamen syke kiihtyy ja veren sokeripitoisuus kasvaa. Jos tallainen
tila on pitkaaikaista ja stressia on useasti tai pitkan ajanjakson ajan, keho ei kerkia palau-
tumaan ja keho jaa samaan tilaan, jolloin esimerkiksi verenpaine voi jaada korkeaksi.
(Siimes 2008, 24-25.) Suurin stressin seuraus on korkea verenpaine. Normaalisti veren-
paine vaihtelee paivan mittaan aktiviteetin mukaan. Stressin seurauksena verenpaine
pysyy kuitenkin jatkuvasti korkeampana kuin normaalisti. Osalla korkea verenpaine liittyy
persoonallisuuteen ja osa perii korkean verenpaineen sukunsa kautta. Hoitamattomana
korkea verenpaine voi aiheuttaa sydankohtauksen, sydanlihasten paksuuntumisen, aivo-
halvauksen sekd sydamen ja munuaisen vajaatoiminnan. (Agrawal 2001, 83-85.) Kavalaa
korkeassa verenpaineessa on se, ettei se aina nayta selkeita oireita itsestaan ja siksi on-

kin tarkeaa, etta sita osaisi itsenaisesti seurata ja tarkkailla.

Stressin seurauksena korkea verenpaine on vakavasti otettava tila, silla se kuluttaa muun
muassa munuaisia, sydanta ja aivoja. Stressin terveysvaikutuksista vaestdon ei olla tehty
suoraa tutkimusta, mutta tilastoidusti 16ytyy paljon tietoa eri tautien kuolleisuudesta. Esi-
merkiksi Amerikassa puolet tapaturmaisista tai sairauskuolemista johtuu pelkastaan akilli-
sestd sydamenpysahdyksestd. Sydamenpysahdys ei ole sama asia kuin sydankohtaus,
silld sydamenpysahdyksessa ihminen yhtakkisesti tuupertuu maahan tajuttomana kun
taas sydankohtauksessa ihminen kokee kipua ja sarkya rinnassaan vasemmalla puolella.
(AED 2015.) Seuraavassa kuvassa 1 selkeammin ilmaistuna yleisimpia kuolinsyita

USA:ssa, jossa selkeasti eniten kuolemia aiheuttaa yhtakkinen syddmenpysahdys.
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Kuva 1. Tilasto USA:n kuolemansyista (AED 2015.)

Sydan- ja verisuonitaudit ovat erittdin yleinen tyokyvyttdmyyden tekija seka jopa kuolinsyy
l&nsimaissa, ja stressin on todettu liittyvan voimakkaasti sydan- ja verisuonitautien lisaksi
myds diabetekseen, mielenterveyteen ja liikunta- ja tukielinten vaivoihin. (Toppinen-
Tanner & Ahola 2012, 128.)

Linkki stressiin ja sairauksiin on tiedetty jo pitkdan ja tdman syyta on selvitelty kehon mo-
ninaisen syy ja seuraus -suhteen mukaan. Yleisesti ajatellaan, ettd sairaus seuraa tuleh-
duksesta tai jostain kehon ominaisuudesta, ei niinkdan henkisistd ominaisuuksista. Nyky-
tutkimuksissa syopa on linkitetty stressin mahdolliseksi seuraukseksi. Pitkaan jatkunut
stressi heikentaa vastustuskykya, jolloin syévan karsinogeenin on helpommin mahdollista
voittaa kehon oma puolustus. (Agrawal 2001, 103.) Suoraa syy-seuraus -yhteytta ei kui-
tenkaan ole voitu todentaa stressin ja sydvan valilla, mutta viimeisimmat tutkimukset osoit-
tavat stressin vaikuttavan ikdantymisen. Suuressa osassa stressin vaikutusta ikdantymi-
seen ajavat telomeerit. Telomeerit ovat DNA:n proteiinirakennusosia, jotka ikdan kuin suo-
jaavat kromosomin paadyn tuoden kromosomille vakautta ja suojaa. Solujen jakaantuessa
telomeerit eivat taysin kopioidu, joka tarkoittaa sita, etta telomeerit lyhenevéat jokaisen ja-
kaantumisen seurauksena. Solut jakaantuvat ja uusiutuvat jatkuvasti ihmisen elinian aika-
na ja tama telomeerien lyheneminen kuvaa ihmisen biologisen ian. Inminen vanhenee
solujen hapettumisreaktion vuoksi, ja stressin on todettu nopeuttavan tata reaktiota. Kroo-
ninen psykologinen stressi johtaa telomeerien ennenaikaiseen lyhenemiseen seka telo-
meerien heikentyneeseen toimintaan kaukaisimmissa verisoluissa. Tutkimuksessa paa-

dyttiin siihen, etta terveellad ihmisella psykologinen stressi voidaan yhdistaa kiihtyneeseen
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solujen ja elinten ikdantymiseen. (Epel, Blackburn, Lin, Dhabhar, Adler, Morrow & Cawton

2004.)

Stressin fysiologiset menetelmat eivat ole stressin ensisijaisia tunnistusmerkkeja, mutta

ne antavat hyvia lisatietoja stressijarjestelmien aktivoitumisesta ja palautumisesta. Seu-

raavassa taulukossa 1 nahdaan keskeiset stressista aktivoituvat elinjarjestelmat seka nii-

den toimintaa kuvaavat tekijat ja niiden terveysriskit. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012,

114.)

Taulukko 1. Stressissa aktivoituvat elinjarjestelmat (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 114.)

Elinjarjestelma

Aivolisike-
lisamunuaisen kuori

Autonominen hermosto ja
katekoliamiinit

Immuniologinen jarjestel-
ma

Keskushermosto

Mittaavia muuttujia

kortisoli

verenkiertoheijasteet
verenpaine

sydamen syke ja syke-
valivaihtelu

adrenaliini ja noradrena-
liini

vasta-aineet
valkosolujen toiminta
tulehduksen valittaja-
aineet

hermosolujen maara ja
yhteydet
valittajaaineet
kognitiivinen suoriutu-
minen

Toimintahairio/sairaudet

metabolinen oireryhma
diabetes

kognitiiviset hairiot
depressio

sydanoireet
verenpainetauti
veritulppavaara
metabolinen oireyhtyma
suolistosairaudet

infektioalttius
autoimmuunisairaudet
kudosten hidas toipumi-
nen

muistin toiminta
vireys
mieliala

Tydn fyysisen kuormituksen seka henkisen stressin arvioinnissa voidaan kayttaa sydamen

sykevalivaihtelua, joka heijastaa hermoston tasapainotilaa hengityksen ja verenkierron

muutoksilla. Kun ihminen on rauhallinen ja rentoutunut, sykevalivaihtelun nopeat muutok-

set ovat suuria, jolloin esimerkiksi hengitys vaikuttaa voimakkaasti sykevaleihin. On kui-

tenkin otettava huomioon, etta toiselle ihmiselle sama absoluuttinen sykevalivaihtelun

arvo voi merkita stressitilaa, kun taas toisella se on normaali olotila perittyjen geenien ta-
kia. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 115, 119.)

Stressihormonien kortisolin, adrenaliinin seka noradrenaliinin taso nousee stressissa. Kor-

tisoli lisaa myds rasvan maaraa kehossa, joka voi taas nakya pitkaan jatkuneena keski-
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vartalolihavuutena. Riittava uni ja sdanndllinen liikunta alentavat kortisoli-hormonin tasoa.
Kortisolitaso on syyta pitaa alhaisena, silla liian pitkaan jatkunut korkea kortisoli-hormonin
eritys voi aiheuttaa hippokampuksen supistumista, jolloin kortisolin tuotantoa ei voida
enaa laskea ja noidankeha on alkanut. (Siimes 2008, 29-30.) Toppinen-Tannerin seka
Aholan (2012, 118) mukaan sylkinayteanalytiikan kehittyminen on tuonut uusia mahdolli-
suuksia stressihormonien tutkimukselle. Sylkindytteiden avulla voidaan analysoida kor-
tisolihormonin tasoa, sympaattisen hermoston aktiivisuutta seka rakentavan aineenvaih-
dunnan aktiivisuutta samanaikaisesti. Kortisolihormoni on tarkea kroonisen stressin ku-
vaaja, jolla on yhteytta esimerkiksi aineenvaihdunnan, vastustuskyvyn seka keskusher-
moston toimintahairidihin. Tavallisesti aamuisin heti ihmisen herattya kortisolihormonitaso
kiihtyy hyvin nopeasti. Jos kortisolihormonitaso on normaalia suurempi aamuisin, voi se

olla merkki fyysiselle terveydelle haitallisesta stressitilanteesta.

Tutkimuksien kautta on todettu, etta erilaiset stressitekijat, kuten esimerkiksi arkipaivan
stressi, kuormittavat elamantavat seka vahainen sosiaalinen tuki eivat ole yhteydessa
diabeteksen puhkeamiseen. Stressin ja diabeteksen valinen yhteys on merkittava diabe-
tespotilaan hoitotasapainon kannalta, jolloin on todettu, etta stressia kokeneilla henkildilla
on korkeammat verensokeriarvot, joka taas vaikeuttaa diabeteksen hoitoa. Stressin ja
diabeteksen valista yhteytta ei voida suoraan todeta. On vaikea sanoa, liittyykd pelkas-
tdan elamantavat diabeteksen puhkeamiseen vai voiko stressi laukaista diabeteksen.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 142.)

Stressi voi lisdantyneen lihasjannityksen valitykselld vaikuttaa lihas- ja niska-hartiaseudun
kuormittumiseen, silla lihakset jannittyvat stressitilanteessa. Lihakset kuitenkin rentoutu-
vat, jos jannitystilanne ei ole jatkunut liian pitkdan. Stressitilanteessa autonomisen her-
moston aktivaatio supistaa verisuonia lihaksissa, jolloin verenkierto hairiintyy. Myos lihak-
siin kertyneet haitalliset aineenvaihdunnan kuona-aineet eivat poistu normaalisti. Elimiston
hermopaatteet voivat myos arsyyntya, kun mekaaniseen kuormitukseen voi liittya paikal-
lista tulehdusta, joka painaa kipuja aistivia hermopaatteita. Fyysiseen tyosuoritukseen
kaytetdan stressitilanteessa enemman lihasvoimaa, kuin mita tarvittaisiin, jonka seurauk-
sena lihakset vasyvat. Fysiologinen taydellinen palautuminen lihaksissa ei ole mahdollista,
mikali stressitilanteen seurauksena lihasten jannitys on pitkdaikaista. Lihaksiin kertyy hai-
tallisia kuona-aineita, kun janteiden hapen- ja ravinnonsaanti heikkenee. My0s stressi-
hormoni vaikuttaa kohde-elinten toimintakykyyn, ja palautuminen siten heikkenee. Stres-
sin seurauksena myos kipukynnys laskee, jolloin vahainenkin kipu tulkitaan vaarana, joka
taas lisda stressia, lihasjannitysta ja edelleen stressinormonin maaraa elimistéssa. Stres-
sitilanteen hairiintynyt uni myos lisda kipuherkkyytta ja stressia. (Toppinen-Tanner & Aho-
la 2012, 147-148.)
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241 Stressin mekanismit sairauden syntymiseen

Eri sairaudet voivat olla yhteydessa stressiin monella tapaa. Seuraavassa kuviossa 4 on

esitetty mekanismeja, jotka saattavat vaikuttaa terveyteen.

*Stressin *Stressi johtaa *Sairaus hairitsee *Kolmas tekijd lisda
aiheuttamat elimintapa- tai thmisen toimintaa samanaikaisesti
muutokset kayttaytymis- tai lisdavit stressid ja
elimistossa, valintoihin, jotka huolia, jotka sairauden
jotka vaikuttavat vaikuttavat lisddvit stressia. todennakoéisyyttd
sairauden stressin o Esimerkiksi
kehittymiseen. kehittymiseen. koyhyys tai

taipumus kokea
asiat negatiivisesti.

Kuvio 4. Stressin yhteydet sairauksiin (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 128.)

On olemassa monia teorioita suoran stressin vaikutuksesta fyysiseen sairauteen. Sita
kutsutaan suoraksi yhteydeksi, koska stressin aiheuttamat muutokset ovat suoraan kyt-
koksissa sairauksien kehittymiseen, puhkeamiseen ja kulkuun. Pieni hairi6 monessa eri
elimiston toiminnassa voi joskus olla yhta haitallista kuin suuri hairid yhdessa toiminnassa.
Kun ihmiselle kasaantuu samaan aikaan kohonnut verenpaine, jatkuvaa univajetta, huo-
noa palautumista ja stressia toista, voi se aiheuttaa terveydelle vaaratilanteen. Kuormitta-
vat elamantavat usein johtavat huolestuneisuuteen, jolloin pelataan tulevaa ja sita, selvi-
taanko tilanteesta vai ei. Tallainen voi ilmeta esimerkiksi levottomuutena seka karsimat-
tdmyytena ja lopulta se voi johtaa ahdistuneisuuteen tai vaikeaan masennustilaan. (Top-
pinen-Tanner & Ahola 2012, 130.)

Kuten aikaisemmin todettiin, suoran yhteyden teorioita on monia. Toppinen-Tanner &
Ahola (2012, 131) on maininnut kirjassaan nelja teoriaa stressin ja fyysisen sairauden
valisesta suorasta yhteydesta. Kognitiivisen aktivoitumisen teorian myoéta inmisen elimis-
ton halytysvalmius nousee ja oppiminen ja aikaisemmat kokemukset vaikuttavat reagoin-
tiin. Uhka ja jonkin hyvinvointia yllapitavan tekijan puuttuminen toimivat myos laukaisevina
tekijoina stressiin. Talléin on valttdmatdnta reagoida nopeasti toimintakyvyn yllapitamisek-
si, silla stressin oireet muuttuvat haitallisiksi, jos stressi jatkuu pitkdan. Allostaattisen

kuormakertyman teorian mukaan elimistda rasittava kuormitus johtuu fysiologisten saate-
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lyjarjestelmien ali- tai yliaktiivisuudesta. Teoriaa voidaan kayttaa kroonisen stressin saira-
usriskeja arvioitaessa. Elimistd hakeutuu uuteen tasapainotilaan stressin tullessa ja eli-
miston jo valmiiksi ollessa stressaantuneena uusi stressitilanne kuormittaa elimistda enti-
sestaan, jolloin toimintakyky on hairiintynyt. Kolmas teoria on aineenvaihdunnan uupumi-
nen, jolloin stressi aktivoi katabolista aineenvaihduntaa, joka taas kuluttaa elimistoa ja voi
jopa hajottaa kudoksia. Levossa rakentava aineenvaihdunta vahvistaa elimist6a kohtaa-
maan uudet stressitekijat, jolloin on tarkeaa korostaa palautumisen merkitysta. Neljannes-
sa teoriassa esiintyy biologisten rytmien hairiintymista, jolloin luontaisesti esiintyva fysio-
loginen rytmi on ristiriidassa nykymaailman kanssa, esimerkiksi unen maaran tarve. Mo-
derni 24/7 yhteiskunta on merkittdva sairauksille altistava tekija, silld nykymaailmassa
monet asiakkaat vaativat sdhkoposteihin vastaamista jo saman paivan aikana. (Toppinen-
Tanner & Ahola 2012, 130-131.)

Epasuoraan yhteyteen kuuluu ihmisten terveyteen vaikuttavia toimintoja. Terveyskayttay-
tymisella tarkoitetaan elintapoja, joilla on vaikutusta ihmisen terveyteen. Naita ovat esi-
merkiksi liilkunta, ruokatottumukset, tupakointi seka alkoholin ja muiden paihteiden kaytto.
Nailla kaikilla tekijoilla on epasuora yhteys stressiin. Jatkuva stressi voi myds saada ihmi-
sen tekemaan epaterveellisia asioita, kuten korvaamaan liikkunnan lohtusyomisella. IThmi-
set kuitenkin toimivat eri tavalla stressitilanteissa. Jotkut saattavat lisata alkoholin tai yli-
maaraisten herkkujen maaraa ollessaan kuormittuneita, kun taas toiset voivat luopua niis-
téa kokonaan. Huonojen elintapojen kasautuminen vahvistaa stressin ja elamantapavalinto-
jen yhteyttd. On myds todettu, ettd sepelvaltimotautien kuolleisuus vahenisi jopa 70%, jos
ihmiset muuttaisivat elamantapojaan verenpaineen, kolesterolin ja verensokerin alentami-
seksi ja lopettaisivat tupakoinnin. Na&illa kaikilla on vaikutus elamantapoihin ja sitd kautta
stressiin. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 132-133.)

Kolmas mekanismi on kaanteinen yhteys. Sairaudet yleensa kehittyvat ajan kanssa ja
etenkin stressi ja ikavat vaivat kulkevat kasi kadessa. Usein on myos vaikea havainnoida,
kumpi tuli ensin ja mika syy siihen on ollut. Stressin oireiden kokemiseen vaikuttaa ikdan-
tyminen, perussairaudet, fyysinen kunto, laakitykset seka joissain tapauksissa mydés su-
kupuolella on merkitysta. Sydaninfarktin riski suurenee tunnepitoisissa tilanteissa esimer-
kiksi aviopuolison kuoleman tai ison riidan ja vihatilanteen jalkeen. Osa elamantapahtumi-
en vaikutuksista on kuitenkin henkilsta riippuvaa, miten itse suhtautuu tilanteeseen.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 133-134.)

Viimeinen mekanismi on keinotekoinen yhteys, jossa kolmas tekija lisaa samanaikaisesti
stressia seka sairauden todennakadisyytta. On hyvin mahdollista, ettéd ihmisen kokema

stressi heijastaa esimerkiksi hanen omaa persoonallisuuttaan tai mielenterveyttaan, jotka
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itse ovat yhteydessa sairauksiin. On luultu, ettd sairauksien yhteys on aina stressi, mutta
todellisuudessa yhteys johtuukin persoonallisista ominaisuuksista ja asenteesta, esimer-
kiksi ihmisen negatiivisuus. Tata kutsutaan keinotekoiseksi yhteydeksi. (Toppinen-Tanner
& Ahola 2012, 134.)

2.5 Stressin ehkaiseminen

Stressia tulisi osata hallita ja ehkaistd ennen tilanteen karkaamista k&sista. Avaintekija
stressin hallinnassa on kuitenkin stressitekijdiden tunnistaminen ja yksilollinen nimeami-
nen. Taakan lieventaminen on mahdollista vain, mikali sen aiheuttama tekija saadaan
poistettua. (Agrawal 2001, 72.) Nain jokaisen tulisi kysya itseltdadn, mika stressin on aihe-

uttanut, mika asia stressaa tai mitka tyotavat stressaavat.

Asenteella on myds suuri merkitys omaan olotilaan suhtautumisessa ja siina, miten stres-
siin suhtautuu. Yleensa ihmiset, jotka eivat halua mitddn muutoksia, eivat myoskaan osaa
muuttaa kayttaytymistaan ja suhtautumistaan stressaavissa tilanteissa. Usein tallaisissa
tilanteissa helposti luovutetaan ja heitetaan pyyhe kehaan. Kasvun asenteen ihmiset na-
kevat haasteet uusina kokemuksina, jotka voivat olla todella rankkoja. Rankoista tilanteis-
ta saadaan kuitenkin aina jotakin uutta, jolloin voidaan kasvaa ihmisena. Stressiin on suh-
tauduttava myonteisesti, jolloin voidaan kulkea tilanteen lapi eika ajatella tilannetta ylitse-
paasemattomana. Mydnteinen asenne auttaa nopeuttamaan toipumista juuri sydan- ja
verisuonitaudeista, jotka linkittyvat stressiin. Positiivista on se, ettd henkild, joka ei koe
olevansa myodnteinen voi kuitenkin harjoitella ja opetella positiivista asennetta erilaisilla
harjoituksilla. (Hanna 2014, 178-180.)

Stressista selvidmiseen tarvitaan itselle sopivaa tekemista vapaa-ajalla, joka saa unohta-
maan kaiken huolen ja kiireen ymparilla. Osalle tdma voi olla hieronta, omassa puutar-
hassa haaraaminen, paivaunien ottaminen, musiikin kuuntelu, sédngylla makaaminen tai
elokuvan katselu. Tekeminen voi olla myos jotain aktiivista, kuten kavelylenkki luonnossa,
kaynti kuntosalilla, jokin urheiluharrastus, valokuvaaminen tai siivoaminen. Oikeaa rentou-
tumistapaa ei ole olemassa, silla jokainen I0ytaa juuri oman tapansa rentoutumiseen. Eri-
laisia tapoja on hyva kokeilla ja I16ytaa itselle parhain keino stressista toipumiseen. (Hanna
2014, 135.) Etenkin suomalaisuuteen kuuluu kesaisin mokkeily, joka onkin oiva tapa ren-
toutumiseen ja irtautumiseen tyokiireista. Jokaisen tulee toki itse osata irrottautua ulko-
maailmasta laittamalla tydpuhelimen pois paalta seka laittamalla oman matkapuhelimen

aanettémalle. Luonnon rauha, hiljaisuus ja saunominen rauhoittavat ja rentouttavat mielta.

21



Rentoutumisen kannalta on tarkeaa, etta kaikki vapaa-aikana tapahtuva asia ei olisi en-
nalta suunniteltua, vaan jaisi aikaa ja vapautta paattaa tilanteen mukaan, mihin kayttaa
aikaansa. (Nurmi 2016, 39.) Psyykkista rentoutumista on etenkin kaikesta muusta toimin-
nasta irtautumista ja rentoutumista, esimerkiksi meditaatioharjoituksen avulla. Ennen us-
kottiin, etta rauhoittumiseen tarvitaan kerralla vahintaan yli 20 minuutin meditaatiojakso,
mutta nykytutkimusten valossa on huomattu, etta lyhyempi muutaman minuutin kestoinen
hiljainen hetki riittda. Naita hiljaisia hetkia on helppo ripotella keskelle tyopaivaa esimer-
kiksi osaksi taukoa. Meditaatioharjoitus on helppo toteuttaa, kunhan muistetaan muutama
perusohje harjoituksen aikana. On hyva varata aikaa muutama minuutti ilman hairiétekijoi-
ta rauhallisessa ymparistdssa. Mukavan asennon Idytaminen ja istuminen silmat kiinni
hengittaen syvaan rauhoittaa kehoa. Halutessaan voidaan toistaa jotakin danta tai sanaa,
joka toimii henkisena keskittymisvalineena nykyhetkeen ja rauhalliseen olotilaan. Meditaa-
tio on rauhoittumista ja etenkin hyvaksyvaa tietoisuutta nykyhetkesta. Ajatukset saavat
virrata ja nain opitaan olemaan niista tietoinen hyvaksymalla kaikki ajatukset ja tunteet.
(Hanna 2014, 105-107.)

Paljon urheilevat ihmiset ovat jo tottuneet kayttamaan sykemittaria sykkeen tarkkailemi-
seksi, jotta palautuminen on optimaalista eikad keho ylikuormitu. Sykemittarin avulla ylirasi-
tuksen vaara voidaan ennaltaehkaista. Nain taataan, etta urheilu ei ole lilan rankkaan,
vaan se pysyy virkistdvana ja nautinnollisena kokemuksena. (Kopomaa 2008, 51.) Suo-
malainen Firstbeat-yritys keksi 2000-luvulla alkaa selvittdamaan, voidaanko alunperin ur-
heilijoille suunnatuilla menetelmilla mitata tydntekijoiden stressia ja palautumista. Tutki-
mukset osoittivat, ettd sykkeen avulla voidaan myds mitata kehon palautumista ja stressia
epasuorasti sykevaihtelua tarkkailemalla. Firstbeat Hyvinvointianalyysi arvioi unen laatua
seka sen riittdvyytta palautumisessa, ja auttaa I0ytamaan ratkaisut paremman palautumi-
sen saavuttamiseksi. Se kertoo myds, onko tarpeeksi aktiivinen ja onko harjoittelu tar-
peeksi tehokasta saadakseen aikaiseksi positiivisia terveysvaikutuksia ja kohottamaan
kuntoa. Firstbeat-menetelma auttaa hallitsemaan stressia, silld sykkeen avulla tunniste-
taan stressaavat ja kuormittavat tilanteet tdissa ja osataan myds etsia parhaimman tavan
rentoutumiseen sykettd seuraamalla. Mittaus toteutetaan helposti niin, etta ensin syketta
mitataan kolmen paivan ajan arjen keskella ja taman jalkeen tulokset nakyvat henkilokoh-
taisella raportilla. Tuloksia analysoidaan yhdessa asiantuntijan kanssa ja taman jalkeen
tiedossa on stressinhallinta- ja palautumiskeinoja henkilokohtaiseen kayttéon. Tulosten
avulla jopa 82 % analyysin tehneista pystyy parantamaan stressinhallintaa, unen laatua
tai liikuntaa. (Firstbeat 2016.)
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2.6 Stressista palautuminen

Akkujen lataaminen on hyva vertauskuva stressista palautumiselle. Kun palautuminen
tapahtuu paivittain, sietokyky kasvaa, hyvinvointi paranee seka tydssa suoriutuminen ko-
henee. Ympari vuorokauden tavoitettavuus seka ylitdiden tekeminen hidastaa palautumis-
ta ja vaikeuttaa jaksamista. Levon liséksi tarvitaan leppoisaa oleskelua, urheilua, sosiaa-
lista toimintaa tai hyvat harrastukset, josta saa mielen muualle. Vapaa-ajalla on hyva teh-
da aivan eri asioita kuin toissa. Kielteiseen kehaan joutuu helposti, jos ylikuormittuneena
rentoutuu vain hetkellisesti, jolloin pitkan tdhtdimen elpyminen estyy. Kotisohvalla tapah-
tuvan passiivisen elpymisen varaan jaa moni, jolloin tdiden jalkeen ei enda jaksa lahtea
urheilemaan tai nakemaan ystavia. Epaterveellinen ruoka tai alkoholi on usein ratkaisu
pitkan tyopaivan jalkeen, mutta nama tuovat vain lyhyella aikavalilld helpotusta. Keho on
kovassa rasituksessa, jos ihminen on liilan vasynyt harrastamaan urheilua tai tekemaan
omia harrastuksia. (Ahola, Hakanen, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 23-26.) Rentou-
tuminen voi olla fyysista tai psyykkista, jolloin keho voidaan palauttaa rentoutumisen avul-

la. Lepo on myos osa palautumista, jolloin tunnetila muuttuu myoénteiseksi.

Omaa tydmaaraa on jatkuvasti seurattava. Ihmiset venyvat paljon, mutta oma raja tulee
joskus aina jokaisella vastaan. (Ahola, Hakanen, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 31.)
Ihminen jaksaa huomattavia kuormitustilanteita seka ruuhkahuippuja, kunhan hanella on
mahdollisuus palautua niista. Stressin oireita ilmenee siind vaiheessa, kun kuormitus on
liian pitkaaikaista. (Nurmi 2016, 19.) Parhaiten stressista toipuvat ne ihmiset, jotka ymmar-
tavat, etta heidan pitaa itse muuttaa omia elamantapojaan ja sita kautta korjata tilanne.

Haitalliset elamantavat on kuitenkin ensin tunnistettava. (Siimes 2008, 47.)

Stressista tai uupumuksesta palautuminen on prosessi, jonka psykologinen palautuminen
tapahtuu Toppinen-Tannerin & Aholan (2012, 79) mukaan neljan mekanismin avulla; irrot-
tautuminen, rentoutuminen, tekemisen kontrollointi ja taitojen hallinta. Nama nelja meka-
nismia voidaan edelleen jakaa aktiiviseen ja passiiviseen palautumiseen sen perusteella,
liittyvatkd ne voimavarojen tayttamiseen tai kuormitustilanteen pysayttamiseen. Passiivista
palautumista palvelevat irrottautuminen seka rentoutuminen kun taas voimavarojen uudis-
tumista ja elpymista tukevat tekemisen kontrollointi seka taitojen hallinta. Seuraavassa

kuviossa 5 kuvataan nama nelja mekanismia.
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Irrottautuminen .
. Rentoutuminen
Katkaistaan A
tyoasiat vapaa- My9nte1nen
tunnetila madaltaa

virittyneisyytta

Tekemisen
kontrollointi

Tehdaan
omatoimisesti
mieluisia asioita

Kuvio 5. Stressin palautumisen nelja mekanismia (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 79)

Kuormitus katkaistaan irrottautumisella, jolloin siirrytédan tilaan, jossa ei ajatella eika tehda
tydasioita. Tydajan ulkopuolella esimerkiksi sdhkopostin lukeminen tai tydpuhelut estavat
palautumisen, silla ne pitéavat kognitiivista virittdytyneisyytta ylla ja sita kautta kuluttavat
voimavaroja. Myodnteinen tunnetila saadaan aikaan rentoutumisella, joka madaltaa viritty-
neisyytta. Tyon jalkeen on hyva tehda taysin vastakkaista matalan intensiteetin toimintaa
tyointensiteettiin verrattuna, esimerkiksi luonnossa liikkkumista tai musiikin kuuntelua. Te-
kemisen kontrolloinnilla ihminen pystyy tekem&an omaehtoisesti itselleen mieluisia asioita.
Ihminen siis itse paattda, mita asioita vapaa-ajallaan tekee ja milloin. Mahdollisuus pysy-
vyyden kokemiseen saadaan taitojen hallinnalla, jota edistda korkean intensiteetin toimin-
ta tarjoten haasteita ja oppimisen seka onnistumisen kokemuksia. Tydsta palautumisen

kannalta nama keinot ovat erityisen hyddyllisia. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 79-80)

Suuri tekija stressista toipumiseen ja sen kanssa elamiseen on oma suhtautuminen stres-
siin ja tilanteisiin. Mielenhallinnalla on suuri merkitys toipumiseen, ja tdman hyvin osoittaa
lumelaakkeiden tehoaminen. Lumeladke tarkoittaa sita, etta potilaalle annetaan oikean
ladkkeen sijaan esimerkiksi tavallinen C-vitamiinitabletti, jolloin voidaan nadhda, toipuuko
potilas hanen kuvitellessaan saaneensa laakettad. Lumelaakkeet auttavat jopa 60-90 pro-
sentissa tapauksissa ja naihin tapauksiin kuuluvat myds subjektiiviseen kokemukseen
liittyvat sairaudet, kuten ahdistuneisuus ja masennus. Lumeldakkeiden toimivuus osoittaa,
kuinka vahva mielen ja asenteen voima on kaikista haasteista toipumisessa. Asenteeseen
kuuluu mydnteisyyden voima ja positiivinen ajattelumaailma. Mydnteisesti suhtautuvilla on

etuna muun muassa mielen joustavuus haastavissa tilanteissa, ja mydnteisesti suhtautu-
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vat eivat ota haasteita niin raskaasti kuin esimerkiksi kielteisesti suhtautuvat. (Hanna
2014, 175-177.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd ihminen voi itse omalla tekemisellaan vaikuttaa tykuormi-
tuksen palautumiseen niin tdissa ollessaan kuin vapaa-ajallakin. Kun kuormitusta on sopi-
vasti ja tauoista pidetaan kiinni, voi ihminen valttya pahimmalta kuormitukselta ja nain
palautuminen voi tapahtua arki-illan aikana. Tyon hallinnan ja ajan suunnittelun avulla
tauoista on helppo pitaa kiinni. Tydaikaa on hyva noudattaa ja jattaa tydasiat toihin, jotta
vapaa-aikaa jaisi riittdvasti, jolloin palautuminen on helpompaa. (Toppinen-Tanner & Aho-
la 2012, 80-81.) Pelkka itsehoito ei aina riita stressin lievittdmiseen. Joskus voi olla tar-
peen keskustella oman tydterveyshuollon tai ld&karin kanssa. Myds esimiehen kanssa on
hyva keskustella tyotaakasta ja -maarista ja tarvittaessa tehda tyotilanteeseen muutoksia.
(Nurmi 2016, 20-21.) Stressista karsivan henkilén kannattaisi kdantyd ammattilaisen puo-
leen, mutta tyohon liittyva stressi voidaan vahentaa myos muutoksilla tydssa ja se vaatii

myds organisaation jasenten aktiivisuutta. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 119.)

2.6.1 Stressinhallintakeinot

On hyvin tarkeaa 16ytaa oma luonnollinen tasapaino fyysiselle ja henkiselle hyvinvoinnille
(Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 18). Aktiivista jaksamista tukevat erilaiset stres-
sinhallintakeinot. Jos ihminen tuntee itsensa ja tietda, miten itse reagoi stressiin, voidaan
toimintaa myo6s saadella tilanteen mukaisesti. ltsensa kuuntelemisen taito on tarkea osa
stressinhallintaa. Hyvassa tilanteessa ihminen pystyy itse tunnistamaan omat stressin
merkit ja reagoimaan niihin ajoissa ja séastdmaan omaa jaksamistaan. (Nurmi 2016, 43,
253.) Stressinhallintaprosessi kaynnistyy sen jalkeen, kun stressi on havaittu ja pyritdan
siten arvioimaan tilanteen merkitysta ja omia voimavaroja ja selviytymismahdollisuuksia
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 68). Priorisointi sek& ajanhallinta on yksi stressin suu-

rimmista tekijoista. Kerromme lisda ajanhallinnasta kohdassa 3.

Stressia pystytdan Geisselhartin & Hoffmann-Burkartin (2004, 19-20) mukaan hallita hen-
kilokohtaisella stressinhallintastrategialla, joka poistaa stressitekijat yksitellen. Ensin on
kuitenkin maariteltava ulkoiset seka sisaiset stressin aiheuttajat. Ulkoiset tekijat voivat olla
esimerkiksi aikapaine, esimiehen maaraykset tai raskas taloudellinen tilanne. Sisaiset
tekijat voivat taas olla esimerkiksi oma liian voimakas vastuuntunne, kilpailuhalu tai epa-
onnistumisen pelko. Siséisia tekijoitd on vaikeampia havaita. Usein ajatellaan, etta stressi
johtuu esimiehesta, linja-auton kuljettajasta tai puolisosta eika niink&an ajatella, etta stres-
si voisi johtua omasta taydellisyydentavoittelun aiheuttamasta paineesta. Seuraavassa

kuviossa 6 esitetdan stressihallintastrategian nelja eri vaihetta.
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Parin viikon tarkkailu, jolloin selviaa stressiin laukaisevat tekijat

Ulkoisten konkreettisten seki sisdisten abstraktien stressin aiheuttajien
erotteleminen

Sisaisia tekijoita lievennetdan saannolliselld ja aktiivisella rentoutumisella

Kuvio 6. Stressinhallintastrategian nelja eri vaihetta (Geisselhart & Hoffmann-Burkart
2004, 21.)

Jokaisella on omat stressin aiheuttajat ja siten on mietittava itse oma strategia niiden poh-
jalta. On hyva tarkkailla muutama viikko omaa toimintaa ja katsoa eri tilanteita, mitka ul-
koiset ja mitka sisaiset tekijat vaikuttavat stressiin. Kun omaa tilannetta tarkkaillaan, henki-
I6kohtainen stressiprofiili alkaa hahmottua ja tdman myo6ta pystytdan tunnistamaan laukai-
sevat tilanteet stressille ja sen aiheuttajat voidaan poistaa. (Geisselhart & Hoffmann-
Burkart 2004, 21, 26.)

Stressin aiheuttajien poistaminen vaatii ensin niiden havainnoinnin ja tunnistamisen.
Helppo tekniikka on kirjoittaa stressaavat tilanteet ylos paperille, jotta myéhemmin voi-
daan analysoida, mista stressaava tilanne on johtunut. Listan voi my6s jarjestaa stressi-
kokemuksen voimakkuuden mukaan ja kirjoittaa ylés, miten stressitilanteen olisi voinut
purkaa ja olisiko tilanteessa voinut tehda jotain paremmin tai toisella tavalla. Kun tiede-
tdan syyt, voidaan niihin vaikuttaa ja muuttaa omaa kayttaytymista tai ajattelumallia. Kun
ihminen tulee tietoiseksi kuormittavista tekijoista, on han jo ottanut ensimmaisen askeleen
niiden hallitsemiseksi. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 50-53.)

Nopea yleiskuva omasta tilanteesta saadaan, kun esimerkiksi kirjataan joka ilta kaksi tai
kolme stressaavinta tilannetta, mita paivan aikana on kokenut. Aika on yksi listassa oleva
yleisin syy ulkoisiin stressinkuormitustekijéihin. Stressia syntyy paljon, jos ihminen tuntee,

ettei aikaa riitd rauhassa tydskentelyyn, rentoutumiseen, tehtavien toteuttamiseen, ruokai-
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luun, ennalta arvaamattomiin téihin tai kontaktien hoitamiseen. Ongelma ei ole se, etta
aikaa olisi lilan vahan, vaan se, ettei osata suunnitella ja seurata ajankaytt6a. Kun inminen
selvittda stressitekijat ja yrittdaa organisoida velvoitteet paremmin, se ei pelkastaan vahen-
na ulkoisia kuormitustekijoita vaan antaa myds sisdisen rauhan. Hyva tunne tulee siita,
kun ihminen on saanut paljon aikaiseksi ja on oikeasti onnistunut tilanteiden ratkomisessa.
(Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 53-55.) Ty6stressin ja tyduupumuksen yhteydessa
ihmisen toimintakyky palautuu asteittain. Joskus toipumisen prosessissa saattaa olla psy-
kologisia tai konkreettisia esteita, jotka hidastavat prosessia ja toipumista. Taman takia
toipumiselle on tarkeda antaa omaa aikaa, silla kiirehtiminen luo paineen tunnetta ja
kuormitusta. (Nurmi 2016, 268.)

On hyvin tavallista hoitaa ja ehkaista stressia vaaralla tekniikalla ja toimintatavalla. On
tavallista pyrkia tekemaan t6ita nopeammin, jotta voidaan voittaa aikaa ja selvita aikapai-
neesta. Usein valitetaan puolisolle ja ystavalle stressista tai syddaan herkkuja motivaa-
tionpuutteeseen. Toiset taas ottavat rauhoittavia |aékkeita, jotta voisivat jaksaa viela
enemman touhuamista. Kaikki nama voivat auttaa, mutta vain lyhytaikaisesti. (Geisselhart
& Hoffmann-Burkart 2004, 19.) Oma aika on tarkeaa ja sen takia onkin hyva ottaa pari
minuuttia aikaa paivassa omiin ajatuksiin, ilman muistettavaa, tietoista tekemista, velvolli-
suuksia tai sosiaalista mediaa. Mindfulness, eli tietoinen Iasnaolo, josta kerrotaan kohdas-
sa 2.6.2, on hyva maanlaheinen tekniikka ajatusten hallitsemiseksi. Myos erilaiset jooga-
ja muut harjoitukset tarjoavat keskittymisharjoituksia, joista voi olla hyotya kiireellisen ela-
man tasapainottamiseksi. Sauna, pikkupuuhastelu tai lenkkeily voivat ajaa samaa asiaa.
Parasta on I6ytaa itselleen sopiva tekniikka rentoutumiseen. On hyva pysahtya juuri sil-
loin, kun se tuntuu mahdottomalta. (Te Velde-Luoma 2010, 121.) Ihminen tarvitsee ren-
toutumista ja lepoa monesti paivassa eri aikoihin monesta eri syysta. Meditaatio auttaa
rauhoittumaan tyopaivaa varten ja esimerkiksi rennon hieronnan avulla voidaan valmistau-
tua nukkumaanmenoa varten. Stressi vaikuttaa yleensa kehon tiettyihin kohtiin, ja niita
hoitamalla huomataan my0s useasti se, etta stressiin liittyvat mahdolliset niska- ja har-
tiakivut seka paansaryt vahenevat. On tarkeaa Ioytaa omalle keholle ja mielelle sopiva
rentoutumistapa. (Selby 2009, 47, 71.)

Stressinhallinta tarkoittaa ihmisen selviytymistd vaatimuksista ja stressin aiheuttamasta
paineesta seka toiminnan ettd ajatusten tasolla. Stressinhallinta voidaan luokitella Toppi-
nen-Tannerin & Aholan (2012, 69) mukaan kolmeen ryhmaan. Ensimmaisessa ryhméassa
pyritdan muuttamaan stressitilannetta, pienentamaan ristiriitaa vaatimusten ja mahdolli-
suuksien valilla tai poistamaan stressitekijat kokonaan. Toisessa stressinhallintaryhmassa
pyritdan muokkaamaan omaa nakemysta tilanteesta, sen merkityksesta tai omista selviy-

tymiskeinoista. Kolmannessa ryhmassa pyritaan lieventamaan stressin aiheuttamia oireita
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ja kohentamaan omia voimavaroja. Stressinhallintakeinoja voidaan luokitella myds sen
mukaan, pyrkiikd ihminen vaikuttamaan alkuperaiseen ongelmaan eli stressin aiheutta-
jaan tai stressin kokemuksiin. Kun keskitytaan itse ongelmaan, voidaan tilannetta muuttaa
ja poistaa stressin lahde. Esimerkiksi jos stressin [ahde on rahapula, voidaan séastaa
rahaa tai jos tyon vaatimukset ovat lilan korkealla, voidaan kouluttautua vastaavalle tasol-
le. Tunnetason muutoksilla voidaan lieventaa stressin vaikutuksia, mutta ne eivat aina ole
tehokkaita, silla ihnminen voi murehtia turhaan ja ajatella asioista negatiivisesti. Toiveajat-
telu, ongelman kieltdminen seka valttdaminen luokitellaan myos tunnekeskeisiin keinoihin.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 69.)

Stressinhallintakeinoja on olemassa seka hyvia ettéd huonoja. Hyvat keinot yleensa puol-
tavat jaksamista pitkalla aikavalilla, kun taas huonot keinot heikentavat viela enemman
jaksamista. Huonoihin stressinhallintakeinoihin kuuluu asioiden ja tehtavien viivyttely ja
valttely, vetaytyminen sosiaalisista kontakteista, tiuskiminen ja toisten syyttely, tunnesyo-
minen ja alkoholin liiallinen kayttd seka kiivasluonteinen tekeminen ja touhuaminen vasy-
neenda. (Nurmi 2016, 249-250.) On hyva pyrkia lieventdmaan stressia myds elamantapo-
jen kautta, silla hyvat elamantavat lisdavat ihmisen omaa hyvinvointia seka terveytta ja on
myds siten osa stressinhallintaa. Stressia kestda paremmin, jos on jo valmiiksi hyvin le-
vannyt seka hyvakuntoinen. On syyta muistaa, ettd pelkka lepo ei aina riitd stressin lievit-
tamiseen. Esimerkiksi liikunnan avulla pyritdan vahvistamaan seka henkisia etta fyysisia
voimavaroja ja likunnan on myos todettu vahentavan stressitilanteen reagointiherkkyytta.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 71-73.)

Ihmissuhteiden ja vuorovaikutuksen on havaittu niin yksityiselamassa kuin tyopaikallakin
auttavan ja lievittavan oireita stressitilanteessa auttamalla suojautumaan erilaisilta negatii-
visilta tuntemuksilta. Sosiaalinen tuki on erittain tarkea voimavara, jonka avulla voidaan
saada tukea tunnetasolla esimerkiksi muiden kokemuksien kautta ja keskustelemalla.
Myos hyva tydilmapiiri auttaa stressissa, silla ihmisilla on samat tavoitteet, selkeat vastuut,
velvollisuudet seka sdanndét ja toimintatavat. Sosiaalisella padomalla tarkoitetaan positii-
vista yhteisollisyytta, johon kuuluu muun muassa se, etta pidetaan tydasiat ajan tasalla,
ymmarretaan kollektiiviset tunteet seka toimitaan yhdessa me-hengen saavuttamiseksi
sekd ideoiden maksimoinnin kannalta. Sosiaalisessa pddomassa on tarkeaa toimijoiden
valinen avoimuus ja luottamus. Selkeat tavoitteet, monipuoliset tyétehtavat, tydprosessin
autonomia seka jamakka johtajuus tuottavat myos sosiaalista padomaa. Vuorovaikutus
ihmisten valilla purkaa stressin oireita monella tapaa. Muilta ihmisiltd saatu tuki auttaa,
jolloin ihminen voi purkaa ahdistuneisuutta tai muita kielteisia tunteita puhumalla. Vuoro-

vaikutus myds lisaa itsetuntoa ja arvostuksen tunnetta. Myonteisen vuorovaikutuksen
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kautta voidaan estaa stressin syntymista tai se voi toimia voimavarana, joka lieventaa

stressin oireita tai vaikutusta. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 74-75.)

Mitdan takuuvarmoja stressinhallintakeinoja ei ole olemassa. Tarkeaa on se, mika keino
auttaa itsea ja mitd on mahdollista tehda, silla se vaihtelee tilanteen mukaan. Huomion
ottaminen pois ongelmasta pariksi viikoksi voi myds olla hyvaksi, jolloin turha murehtimi-
nen myos jaa pois ja pystytaan keskittymaan positiivisiin asioihin. Pitkalla tahtaimella on
kuitenkin parempi keskittya itse ongelmaan, joten liian pitkaksi aikaa ei kuitenkaan kanna-
ta ongelmaa sivuuttaa. Oma asenne ja ongelman hyvaksyminen auttaa stressinhallinnas-
sa. Kun ongelmiin suhtaudutaan myonteisesti, ryhdytaan yleensa etsimaan sille sopivaa
ratkaisua, jolloin ongelma yleensa ratkeaa todennakdisemmin. Myonteiseen asenteeseen
kuuluu ongelman tiedostaminen, hyvaksymisen, lahestymisen seka usko ongelman rat-

kaisemiseen ennemmin tai myéhemmin. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 70.)

2.6.2 Mindfulness

Mindfulness on tietoista lasndoloa, juuri tdssa hetkessa olemista keskittymalla, mita kuu-
lemme, tunnemme, haistamme, koemme ja ajattelemme. Mielemme yrittaa jatkuvasti yh-
distda nykyhetken kokemuksen johonkin menneisyyden hetkeen ja paikkoihin, jolloin aja-
tuksemme lahtee laukkaamaan yha syvempiin muistoihin pois nykyhetkesta. Tietoinen
ldsnaolo auttaa meitéd palaamaan juuri tahan hetkeen, tuntemaan kehon kaikki aistimukset

ja tunteet, joihin liittyy &aani- ja nakéhavainnot seka haju ja maku. (Silverton 2013, 18-19.)

Mielella ja keholla on yhteys toisiinsa ja ihmista tulisi hoitaa kokonaisuutena, vaikka nyky-
aan etenkin lansimaisissa kulttuureissa mieli ja keho erotetaan toisistaan ja mielta ja ke-
hoa ei [aakita yhta aikaa. Mielen yhteyden kehoon osoittaa tutkimus potilaista, jotka para-
nivat nopeammin sairaudesta ihan vain saamalla sairaudestaan enemman tietoa ja osal-
listumalla hoitoonsa aktiivisemmin. Mindfulness -meditaatioharjoituksilla voidaan pitkalla
aikavalilla myo6s vaikuttaa aivojen aktiivisuuteen etenkin etuotsalohkossa, joka liittyy sosi-

aaliseen ja emotionaaliseen kayttaytymiseen. (Silverton 2013, 22-23.)

Tietoisella Iasnaololla on todettu olevan monia etuja. Tietoinen l&asnaolo auttaa kokemaan
suuremman yhteyden niin ympardivaan maailmaan ja hetkeen kuin myds muihin ihmisiin.
Se auttaa ndkemaan suuremman kokonaiskuvan niin hyvista kuin huonoista asioista ja
nakemaan asiat selkedmmin. Tietoinen lasnaolo auttaa oppimaan reagoimaan asioihin
vilsaammin, silla se auttaa nakemaan muitakin ratkaisuvaihtoehtoja tilanteeseen kuin vain
vanhat tottumuksemme. Sen avulla oppii tuntemaan paremmin omat kaavat ja tavat toimia

seka oppii suhtautumaan myétatuntoisemmin ja sallivammin itseensa. Tietoinen lasnaolo
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ei ole vain keino stressin ratkaisemiseen vaan enemmankin elamantapa, jota noudatta-
malla voi 16ytaa uusia keinoja vaikeuksista selvidamiseen seka itsensa hyvaksymiseen.
(Silverton 2013, 28-29.)

Mielellamme on kyky toimia automaattiohjauksella eli tehda tottumuksesta sama tapa ru-
tiinilla paivasta toiseen, jolloin aivojen ei tarvitse kayttaa tahan rutiiniin energiaa. Tallainen
toiminto on esimerkiksi hampaiden harjaus aamulla, avainten ottaminen mukaan t6ihin
lahdettaessa tai koululaukun pakkaaminen. Tama toiminto on meille elintarked monimut-
kaisista ja rutiininomaisista tehtavistad suoriutumiseen. Samalla kuitenkin keskitymme mo-
neen asiaan yhta aikaa, jolloin emme valttamatta oikeasti keskity juuri tahan hetkeen ja
tekemiseen. Monelle on varmasti kaynyt kirjaa lukiessa niin, etta on kaannellyt sivuja ym-
martamatta lukemaansa ollenkaan. Mindfulness -tekniikka auttaa valitsemaan, mihin ha-
luamme ajatuksemme keskittaa ilman, etta ajatuksemme vaeltaa hallitsemattomasti aja-
tuksesta toiseen. Mikali tuntuu silta, etta mieli harhailee ja on mahdotonta keskittya juuri
tahan hetkeen ja tehtavaan, hyva harjoitus on esimerkiksi hengitysharjoitus. Keskittymalla
hengitykseen olemme tietoisesti lasna. Sama hengitysmetodi ja rauhoittuminen, joka mai-
nittiin aikaisemmin meditoinnissa, patee myds tassa harjoituksessa. Samalla tavalla voi
rauhoittua ja keskittyd oman kehon tarkkailuun, sen tuntemuksiin ja omiin ajatuksiin. (Sil-
verton 2013, 32-33, 56-60.)

Tietoinen lasnaolo auttaa etenkin vaikeuksien kohtaamisessa ja niiden kasittelyssa. Tie-
toisella lasnaololla voidaan hyvaksya erilaiset mielialat, olosuhteiden vaihtelut seka stres-
saavien ja rauhallisten jaksojen vaihtelut, kuten ymmarramme saan vaihtelun. Emme aina
pida siitd, ettd saa vaihtelee myrskysta poutaan ja rankkasateista kesan raekuuroihin,
mutta nain se vain on, siihen ei voida vaikuttaa. Oppimalla hyvaksyma&an tdman asian voi

haasteet kohdata paljon avoimemmin ja murehtimatta niin paljon. (Silverton 2013, 75-76.)

Tietoisen reaktion hyddyntaminen stressiin auttaa erittdin paljon stressista selviytymiseen,
silla tietoista reagointia opettelemalla voi valita oman tavan reagoida stressiin. Haastavan
tilanteen tullessa esille voi rauhoittua ja miettia, mika olisi viisainta tehda nyt. Rauhoittu-
malla ja keskittymalla tilanteeseen stressiin ei reagoi spontaanisti silla tavalla, jolla on aina
reagoinut vaan voi paattaa, etta on valta valita reagointitapa. Oman vallan muistaminen
antaa tilanteeseen voimaa, silla reagointitapa stressaavaan tilanteeseen ei ole vain kehon
hallitsematon reaktio vaan voidaan itse myos hallita reagointia. Talloin stressaavien tilan-
teiden pelko voi parhaimmillaan lieventya. (Silverton 2013, 112.) Mindfulnessin avulla
haasteet voi siis kohdata uudella asenteella: unohtaa vanhat huonot reagointitavat ja koh-

data haasteet viisaammin.
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2.7 Stressi vaativassa asiantuntijatehtavassa

Mikali stressitekijaa ei saada poistettua ja stressi uhkaa muuttua pitkittyneeksi ja jatkuvak-
si stressikierteeksi puhutaan yleensa tyduupumuksesta. Tyduupumus on ikaan kuin stres-
sin seuraava, korkeampi taso, ja tyduupumus kehittyy pitkittyneesta tyostressista. Tyo-
uupumusta ei aiheuta ainoastaan lilan korkeat odotusarvot tyontekijan suoriutumiselle tai
tyontekijalle annetut lilan vahaiset tyotehtavat. Yksi ratkaiseva tekija tyostressin muuttumi-
sesta tyduupumukseen on se, nakeekd ihminen loppua stressille vai kokeeko tilanteen
loputtomana. (Agrawal 2001, 19-20.) Loputonta tyostressia voi olla jatkuva tytehtavien

kasaantuminen, jolloin ahkerakaan tekeminen ei pienenna tyévuoren maaraa.

Tyostressi syntyy, kun tyon tavoitteet seka tyon maara tai vaatimukset eivat kohtaa tyon-
tekijan voimavarojen kanssa. Nykypaivan aiheuttavia tekijoitd lama-aikana ovat muun
muassa pelko tydpaikan menettamisesta, jatkuvat kehittdmis- ja oppimisvaatimukset,
tydbmaaran ja tyon kiireellisyyden lisaantyminen, lilan vahainen tydntekijoiden maara seka
tyopaikan sisaiset ristiriidat ja kiusaaminen. Paine saada tyot tehtya tai pelko tydpanoksen
rittamattomyydesta voi johtaa stressiin. Tyotehtavien laatuun sekd maaraan ei voida pa-
nostaa samanaikaisesti, varsinkaan, jos ty6tehtavia on paljon. Stressin tuntemisen tarkoi-
tuksena on aktivoida voimavarat ongelmatilanteen ratkaisemiseksi. Myonteinen asenne
auttaa nakemaan ongelman haasteena, jolloin edistetdan ratkaisun I16ytamista ja siten
hyvinvointi sailyy. Stressitilanteen ensimmaiset merkit ovat tyytymattémyys, epaily omasta
selviytymisesta seka vaikeus irrottaa ajatukset tydasioista. Varsinaisen stressin oireet ovat
yksildllisia ja niitd esiintyy mm. ajattelussa, tunteissa, kayttaytymisessa seka ruumiillisessa
tuntemuksessa. Tama on merkki siita, ettd voimia kaytetdadn enemman kuin mita niita ehti
palauttamaan. (Ahola, Hakanen, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 108-109.)

Tybéuupumus voi tulla kahdella eri tavalla. Se voi esiintya pitkan kuormitusajanjakson seu-
rauksena, jolloin voimat ja oma hyvinvointi ovat hiljalleen alkaneet hiipua. Se voi myds
esiintya akillisesti tydssa tai yksityiselamassa tapahtuneen kuormittavan tilanteen yhtey-
dessa. Tyduupumus voi myos kehittyd naiden kahden tilanteen yhdistelmana. Esimerkiksi,
jos tyo on jo pitkaan ollut kuormittavaa ja lisaksi henkilokohtaisessa elaméassa tapahtuu
jotain, joka vie viimeisetkin voimat. (Nurmi 2016, 268.) Tyduupumuksessa tyéntekija ko-
kee, ettei hanella ole mitdan ulospaasya tilanteesta eika mitdan mahdollisuutta helpottaa
tilannetta. Tybuupumus, jonka me suomalaiset tunnemme paremmin nimella loppuun pa-
laminen, on oireyhtyma, jossa ihminen kokee ylitsepaasematdntd uupumusta, oman pate-
vyyden tunteen alenemista sekd ihmissuhteista vetaytymista. Tyduupumus on henkista

uupumusta juuri henkisen kuormittavuuden vuoksi, kukaan ei siis voi kokea tyduupumusta
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fyysisesti kuormittavasta tydsta. Uupunut ihnminen kokee, ettei voimat riita tyosta ja arjesta

selviamiseen ja myo6s eldma ja olemassaolon merkitys heikkenee. (Sihvonen 1997, 25.)

Tyostressi tulee yritykselle erityisen kalliiksi, silla se heijastuu tyon laatuun ja tydntekijoi-
den sitoutumiseen yrityksessa. Lisaksi sairauspoissaolot seka ennenaikaiset elakoitymiset
lisdantyvat. Stressissa tyontekijan ajattelu heikentyy rutiininomaiseksi, jolloin luova suun-
nittelu tai paatdksenteko vaikeutuu. Joustavuus vahenee ja tydntekijasta voi tulla arsyyn-
tynyt, hermostunut ja alakuloinen. Tydssa tavoitteiden pitaisi olla haastavia, mutta reaali-
sesti toteutettavissa olevia. Aina ei ole mahdollista saavuttaa taydellista ja pysyvaa tasa-
painotilaa tydelamassa. Asiat muuttuvat nopeasti ja jatkuvasti voi ilmaantua uusia haastei-
ta. Tarkein on se, miten ongelmatilanteeseen itse suhtautuu ja miten sen pyrkii ratkaise-
maan. (Ahola, Hakanen, Hdrma, Kukkonen & Sallinen 2009, 20-21, 109-110.)

Nykyaan tyoelamassa koetaan jatkuvia muutoksia. Usein organisaatiot, tehtavankuvat
seka tietojarjestelmat muuttuvat ja jatkuva uuden opetteleminen koetaan hankalaksi ja
usein myods haastavaksi. lkdantyessa myos palautuminen ja uuden opetteleminen vie
enemman aikaa ja koska tyotahti on kaikilla sama, on hankala pysya tahdissa mukana.
Muutokseen voi suhtautua mahdollisuutena tai taakkana ja vaikeana. Nurmen (2016. s.
42) mukaan resilienssi kuvaa mukautumiskykya ja sinnikkyytta selviytya haasteista ja vai-
keista tilanteista. Resilienssi on ihmisen ominaisuus, joka kuvaa paineensietokyvyn
muokkaamistaitoa seka kehittdmista. lhminen, joka omaa resilientin toiminnan, on muu-
tostilanteissa erittain joustava ja toimintakyky palautuu hyvin nopeasti hankalien tilantei-
den jalkeen normaalille tasolle. Rauhallisuus pysyy, koska henkilé uskoo omaan suoritus-
kykyynsa. Resilientit pyrkivat oppimaan uusista tilanteista seka suhtautumaan vaikeisiin

tilanteisiin optimistisina, joka on stressinhallinnan kannalta tarkeaa. (Nurmi 2016, 25, 42.)

Epavarmuus tyopaikalla aiheuttaa stressia, silla tyontekijalla ei ole mahdollisuutta hallita ja
ohjata omaa elamaa. Epavarmuutta lisdd muun muassa tydpaikan henkildstosupistukset
sekd maaraaikaiset tydsopimukset. Tyontekijalle stressinlahteita voivat olla jatkuvat orga-
nisaatiomuutokset, tdiden ulkoistamiset seka fuusiot. Kun ty6t ja tydolot muuttuvat jatku-
vasti, tydntekija joutuu ponnistelemaan ja tekemaan ylimaaraista, jotta han pystyisi yllapi-
tamaan entisenlaista toimintaa. Tyon sujuminen myo6s hankaloituu, jos vanhoja ja uusia
kaytantoja joudutaan kayttamaan samanaikaisesti, jolloin tata kutsutaan hairickuormituk-
seksi. MyOs tyon tavoitteiden ja tarkoituksen muuttuminen saattavat alentaa tyontekijan
motivaatiota. Tyontekijan tulisi valttaa kaikkea, mika tuottaa negatiivisia tuntemuksia, silla
on todettu, etta kielteisia tunnetiloja kokevilla ihmisilla on suurempi todennakoisyys sairas-

tua tybuupumukseen. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 44, 49.)
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Itsenaista stressia voi aiheuttaa myos tydpaikan huonot sosiaaliset suhteet, joka voi ilmeta
esimerkiksi vahaisen tuen, huonon ilmapiirin tai matalan tydyhteison sosiaalisen paadoman
takia. Tyopaikalla stressi on myds usein tarttuvaa. Jos tyopaikalla on ankea tunnelma, se
luo usein epamukavaa oloa ja ahdistuneisuutta. TyOstressi seka tunnetason tilat voivat
siirtya esimerkiksi esimieheltd henkilostolle, tiimilta tyontekijalle tai tydtovereiden kesken.
Niin hyvat ettd huonot mielialat tarttuvat tydilmapiirin kautta. Stressi kuitenkin tarttuu hel-
poiten silloin, kun molemmat osapuolet ovat valmiiksi stressaantuneita. (Toppinen-Tanner
& Ahola 2012, 40, 61-63.)

Stressista aiheutuvat kustannukset on arvioitu vuonna 2002 olleen vuositasolla koko Eu-
roopassa noin 20 miljardia euroa. On myds todettu, etta joka kolmas poissaolo johtuu
stressin aiheuttamista psykologisista tekijoista. Stressista voi aiheutua myds muita kuin
terveydelle haitallisia vaikutuksia. Stressi voi nakya tydpaikalla monella eri tapaa. Se voi
nakya yksittaisen tyontekijan tyosuorituksen heikentymisena tai kayttaytymisen muutok-
sena tai vaikuttaa jopa koko tydilmapiirin kiristymiseen vaikuttaen turvallisuuteen, tuotta-
vuuteen seka tuloksellisuuteen. Stressi voi myds lisata tydpaikalla inhimillisten virheiden
maaraa seka tyodtapaturmien riskia. Tutkitusti stressin on havaittu vaikuttavan negatiivises-
ti tarkkaavaisuuteen, tydomuistiin, yhteistydhon seka arviointiin ja paatoksentekoon. Tyon-
tekijan luovuus, keskittyminen olennaiseen, suunnittelu seka vuorovaikutus heikentyy
stressioireiden syntyessa monissa ihmissuhde- ja asiantuntijaty6ssa. Suuri tydmaara,
useat samanaikaiset tehtavat, vaihdot tehtavasta toiseen ja aikapaine johtavat heikenty-
neeseen suoritukseen asiantuntijatehtavassa. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, 151, 153-
156.)
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3 Ajanhallinta

Tassa luvussa kerromme ajanhallinnan suunnittelusta ja toteutuksesta. Kerromme myos

huonon ajanhallinnan seurauksena kiireesta seka miten ajanhallinta ty6paikalla nakyy.

Kaikilla ihmisilla on yhta paljon aikaa kaytettavissdan. Vuorokaudessa on vain 24 tuntia ja
viikossa seitseman paivaa. Aikaa ei myoskaan pysty venyttamaan, tunti on aina tunti ja
minuutti on aina minuutti. Toisilla tuntuu kuitenkin riittdvan aikaa enemman kuin muilla.
Nykypaivana tuntuu myds silta, etta mita enemman kalenterissa on merkintoja, sen tarke-
ampi ja arvostetumpi henkild on. Pieni paine tehostaa tyoskentelya, mutta liika kiire ja
epavarmuus aiheuttavat kuitenkin stressia. Yleensa itse tyonteko ei ole stressaavaa vaan
ihmisia stressaa tekemattomat tyot ja tunne siita, ettei kaikkea kerkea tekemaan. Ajanhal-
lintaa kannattaa parantaa, jos tunnistaa olevansa kiireinen ja stressaantunut, usein myo-
hassa, aina etsimassa papereita ja asiakirjoja, keskeytykset haittaavat toita tai jos on ta-

pana viivytella téiden aloittamista. (Rasila & Pitkonen 2008, 5-7.)

Nykyaan elamme keskella paljoutta, jota ei ollut muutamia kymmenia vuosia sitten. Sosi-
aalinen media on koko ajan saatavilla ja uutta tietoa seka uutisia tulee jatkuvasti tasaiseen
tahtiin. On lahes mahdotonta seurata kaikkea tata tiedon paljoutta, mutta helposti koetaan
jaavan jostain paitsi, mikali esimerkiksi Facebookia ei selata muutaman tunnin valein.
Tama tiedon helppouden saaminen ympari maailmaa aiheuttaa monelle osaltaan stressia
ajanhallinnasta ja tunteen siita, etta jokin tarkea tieto livahtaa ohi, ellei ole jatkuvasti tavoi-
tettavissa sdhkdpostitse, puhelimitse tai sosiaalisen median kautta. (Alasentie 2013, 21-
22))

Moni ihminen karsii aikapulasta juuri lisdantyneen virtuaalisuuden takia. Aikaisemmin tv-
ohjelmien valikoima alkoi kasvamaan digiboksien ansiosta, nykypaivana katsotaan uusia
sarjoja suoraan esimerkiksi tietokoneelta, puhelimelta tai Netflixista. Aika tayttyy kaiken-
laisista askareista ja houkutuksista. Tuttu sanonta “jos haluat kaiken, et saa mitdan” patee
myds ajan suhteen. On tunnistettava omat tarkeat seka toisarvoiset valinnat, jolloin saa
lisda aikaa ja vapautta. Monet arkipaivan askareet, kuten laskujen maksaminen, siivoami-
nen tai kaupassa kaynti luokitellaan omalle hyvinvoinnille ei niin tarkeiksi. Nama askareet
on kuitenkin pakko hoitaa ja mita helpommin rutiinit sujuvat, sitd enemman aikaa saadaan
sellaiselle tekemiselle, joka antaa energiaa. (Te Velde-Luoma 2010, 93-94, 97.) Netflixit ja
muut ajanvietteet kannattaa aloittaa vasta sen jalkeen, kun paivan askareet ovat tehtyja.
Jos television avaa heti aamusta, saattaa siind vahingossakin hurahtaa monta tuntia ker-

ralla, jolloin myéhemmin petytaan, kun ei olla saatu aikaiseksi sita, mita piti.
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Ihmiset kuluttavat paljon aikaa sellaisiin asioihin, joiden he ovat oppineet kuuluvan ela-
maan. On luettava lehtia, kuunneltava uutisia, seurattava tiettyja televisiosarjoja, kaytava
yhtidkokouksissa seka tuttujen luona, joita ei oikeasti haluaisi nahda. Elaméa valuu kasista,
jos ndma velvollisuudet nielaisevat kaiken ajan oman tydn ohella. Monet ihmiset saattavat
kieltaytya mukavista ja rentouttavista asioista, koska kuvittelevat, etta lehtikasat ja siivo-
ukset odottavat. Elamanilon keveys, spontaanius seka joustavuus ovat talldin kadoksissa.
Uusiin tilanteisiin voidaan sopeutua paremmin mitd kevyempaa taakkaa kannetaan. Tyo-
uupumus on paljon puhuttu aihe, mutta voidaan uupua myds tyon ulkopuolella, jos varo-
toimia ei ole. (Te Velde-Luoma 2010, 15, 37.)

Jokaisen ihmisen aivot voivat joskus ylikuormittua, silla ihmisen tydOmuisti on rajallinen,
joka tarkoittaa sita, etta ihmiset muistavat samanaikaisesti noin seitseman asiaa. Jos ela-
ma ja oma ajanhallinta ei ole tasapainossa, on hyvin todennakaista, etta aivot joutuvat
tekemaan paljon ylimaaraista tyota. Tama nakyy unohtelemisen lisédksi myds rutiinin-
omaisten tehtavien ponnistelussa. Selkeat ja rutiinitehtdvat on aikaisemmin tehty turhia
miettimatta, mutta kun aivot menevat tukkoon, joudutaan ponnistelemaan enemman hel-
pon tehtavan suorittamiseksi. Myds lyhyen ajan muistin kapasiteetti ylittyy, jolloin pitkan
ajan muisti ei pysty prosessoimaan tietoja normaalisti. Inminen voi myods tiedostamattaan
tukkia aivonsa erilaisten arsykkeiden avulla. Alypuhelimet, tabletit, sdhkopostit ja juoru-
palstat vievat huomion aina muualle itse tyosta. (Wiskari 2014, 52-53; Te Velde-Luoma
2010, 111.) Nykyteknologian ansiosta ihmiset tuntevat jatkuvaa tarvetta olla alati tavoitet-
tavissa ja edellyttavat toisilta ihmisilta samoin. Sahkdpostiin seka viesteihin on vastattava
heti ja jos ei kuulu mitaan, soitetaan peraan kysyen, saiko henkild viestin. Jatkuva hereilla

oleminen vaikeuttaa tydhon keskittymista, jolloin hukka-aikaa esiintyy enemman.

Ajankaytdssa on osattava suhteuttaa tekeminen ja oleminen sopivaksi kokonaisuudeksi.
Jos elaméassa on liikaa tekemista ja jaksamista, menee se helposti pelkaksi suorittamisek-
si ja velvollisuuksien hoitamiseksi. Jos taas elamassa on liikaa olemista, voi elama kapeu-
tua ja latautuminen voi heikentya. Psyykkinen energia ja irrottautuminen saadaan aikaan,
kun mielekasta tekemista on sopivassa maarassa. (Nurmi 2016, 166-167.) Ajankaytto ja
sen tehostaminen on yleensa suurelta osin ihmisen omissa kasissa. Ihmisen toimintatavat
ovat usein hyvin juurtuneita ja niiden muuttamiseen tarvitaan paljon itsehillintaa ja paatta-
vaisyytta. Joskus jopa uuden rutiinin toistaminen auttaa muuttamaan omia kayttaytymisia.
Omia tapoja ja tottumuksia voi kuitenkin aina muuttaa ja oma asenne ratkaisee kaikista
eniten. Ajanhallinta on ennen kaikkea itsekuria, millainen on sisainen asenne, motivaatio
ja toiminta. Pahin aikavaras on se, etta itsedan ja omia virheitdan ei analysoi, mita tekee
vaarin ajanhallinnassa. Liian usein syytetdan muita ja todetaan “en voi asialle mitaan”,

vaikka tosiasiassa syy useimmiten ei ole muiden. Omasta kaytoksesta tulee osata ottaa
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vastuuta, silla inminen on itse vastuussa omista teoistaan ja myds omaa kayttaytymista
voidaan muuttaa. Omalla kayttaytymisella ja asennoitumisella voi vaikuttaa siihen, miten
ulkoiset olosuhteet otetaan vastaan. Olosuhteet voidaan hyvaksya ja keskittya vaikutta-
maan niihin asioihin, jotka on muutettavissa. Tahan vaikuttaa oma motivaatio ja optimisti-
suus. (Knoblauch & Wéltje 2004, 117-120; Rytikangas 2008, 104.)

3.1 Kiire

Kaikki ovat varmasti kokeneet kiireen tunteen. Joskus laskuja ei muisteta maksaa erapai-
vaan mennessa, joskus syodaan valmispizzaa kolme paivaa perakkain ja toisinaan myos
kiireessa otetaan pyykit suoraan pyykkinarulta ja kuivataan hiustenkuivaajalla kuivaksi
juuri ennen lahtda. (Te Velde-Luoma 2010, 38.) Jatkuvalla kiireelld on kuitenkin haittavai-
kutuksia seka ruumiillisesti etta henkisesti, silla kiire aiheuttaa stressia. Kiire on tietenkin
yksildllista. Toinen ihminen nauttii kiireesta ja toimii aktiivisesti sen aikana, kun taas toinen
lukkiutuu taysin eikéd saa mitédan jarkevaa aikaiseksi. Stressia voi lieventaa ajankayton
suunnittelulla ja oikealla suhtautumistavalla voidaan yleensa vaikuttaa kiireen tunteeseen.
(Vakkuri 2013, 27-28.) Stressin ja kiireen sietokyky vaihtelee ihmiselta toiselle. Toiset sie-
tavat kiireen tuntua hyvinkin paljon, kun taas toiset stressaantuvat jo pienesta kiireesta ja

tekemattomista toista. (Rytikangas 2008, 27.)

Jatkuva kiire luo stressia, mutta kiireellinen kulttuuri on Suomessa kuitenkin hyvin yleista.
Huonon ajanhallinnan syyna voi olla se, ettd nykyaan on trendikasta ja arvostettavaa olla
jatkuvasti kiireinen. Kun kysytaan kuulumisia, kerrotaan usein, miten kiireinen arki on ja
kuinka paljon tekemista on ollut. Kaaos ja kiire kulkevat kasi kadessa eika voi sanoa,
kumpi tulee kumman jalkeen. Kaaos ja kiire kannattaa kummatkin hoitaa jarjestykseen,
silla ne molemmat ruokkivat toisiaan. Hirveassa kiireessa tavaroita ei jaksa tai kerkea lait-
taa omille paikoilleen ja kaaos taas synnyttaa kiiretta, kun tavarat ovat epajarjestyksessa,
etsimiseen menee aikaa ja tehtavalistat ovat sekaisin eivatka ajan tasalla. (Alasentie
2013, 44-45; Rasila & Pitkonen 2008, 8.)

Kiireessa ei periaatteessa ole mitdan pahaa, se vie kayttdvoimaa eteenpain ja ihminen
pysyy paremmin tavoitteissaan. Jos kiiretta ei olisi lainkaan, emme saisi mitdan aikaiseksi.
Kiireen aikana yleensa tehdaan tehtavat nopeasti ja ripeasti eteenpain. Kiire on myos ai-
van eri asia kuin stressi, mutta jatkuva kiire voi aiheuttaa stressia. Useilla tyopaikoilla
tydskennellaan sesonkiaikoina, jolloin kiiretta tuntuu riittdvan tiettyina ajankohtina. Taoita
tehdaan paljon juuri sesongin aikana ja kun sesonki paattyy, myos kiire vahenee. Kiiretta

pystyy kasittelemaan ainoastaan lyhyina ajanjaksoina ja niin, ettd ihminen tiedostaa sen,
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ettd sesongin paatyttya kiire helpottaa. Jos kiireen helpotusta ja hengahdystaukoa ei ole

nakyvissa, niin seuraukset alkavat pian nakya ja tuntua. (Rytikangas 2008, 20.)

Kiirettd voi syntya pienistakin arjen askareista. Kiire voi johtua esimerkiksi sdhkdpostin tai
informaation lisdantymisesta, tavoitettavuuden harhasta, taydellisyyden tavoittelusta, ty6-
paikan tai tulojen menettdmisen pelosta tai kilpailun kiristymisesta ja sen lisddmasta me-
nestyksen hakuisuudesta. Oma menestyksen halu ja kunnianhimo saattavat aiheuttaa
monelle kiireen tuntua. Kunnianhimo ajaa ihmisen eteenpain kohti omaa tavoitetta, mutta
liian korkea tydmoraali saattaa koitua kohtaloksi ennemmin tai myéhemmin. (Rytikangas
2008, 16, 18.)

Kiireen seuraukset voivat pitkalla tahtaimella olla vakavat. Seuraava kuvio 7 osoittaa Kkii-

reen mahdolliset seuraukset.

Laatu heikkenee, Myohistymiset, el

Tyon tulos karsii . o
’ virheet kasvaa pysyta aikataulussa

Stressi, uupumus,

sairastumiset,
poissaolot

Itsensi ja perheen/

e el Delegointi unohtuu Oppiminen heikkenee

Kuvio 7. Kiireen seuraukset (Rytikangas 2008, 21.)

Kiireen seurauksena tyon tulos myos karsii, silld emme pysty ndkemaan, mika on tarkeaa
ja mika ei niin tarkeda. Kiireessa ihminen nékee vain paljon tekemattémia téita, jolloin
saatetaan kayttada aikaa epaolennaisiin asioihin. Stressaantunut ihminen tekee paljon asi-
oita, mutta kun katsotaan tdiden tuloksia, ne eivat yleensa ole niin laadukkaita. Kiireessa
kommunikaatio karsii ja myods itsestdan selvat asiat jadvat sanomatta, joka helposti luo
lisda virheita ja vaarinkasityksia. Jos ihminen tiedostaa potevansa kiiretta, se saattaa hy-
vinkin viela lisata kiireen tuntua. Jos asiat jaavat viime tinkaan, tehdaan usein kiireessa
paljon virheita, jotka taytyy myéhemmin korjata. TAma tarkoittaa sita, ettd joudutaan tur-

haan tekemaan asiat kahteen kertaan. Kiire aiheuttaa my0ds hallaa perheelle ja ystaville.
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Kun tydpaikalla on kiiretta, ei jaksa enaa kotiin tultua panostaa ystaviin, sosiaalisiin kans-
sakaymisiin taikka omaan perheeseen. Usein ihmiset tekevat tdita viela kotiin tultaessa,
“vain yksi sahkdposti” tai “vain yksi asia tarkistettavana”. Rajojen asettaminen ei ole pel-
kastaan lapsia varten. On hyva asettaa rajoja my0s itselleen ja toimia oikein oman hyvin-
voinnin parhaaksi. (Rytikangas 2008, 20-24.)

Kun ihminen luopuu negatiivisesta ajattelutavasta, energiataso nousee. Se, mita ja miten
ajatellaan vaikuttaa paljon kokemukseen ja siihen, mita todellisuudessa koetaan. Myo6s
kiireesta puhuminen ja siita ajatteleminen lisdavat kiireen kokemusta. Jos ajatellaan, etta
elama on kovaa ja rankkaa, niin se varmasti onkin. Jos taas ajatellaan, etta elamaan kuu-
luu valilla kiiretta ja stressia, mutta siitd aina selviaa ja tilanne helpottaa, on hyvin toden-
nakaoista, etta niin kay. Voidaan siis itse valita, onko oma ajattelu kannustavaa ja rohkai-
sevaa, jolloin puhutaan itsemme puolesta, vai onko se arvostelevaa ja kritisoivaa, jolloin
puhutaan itseamme vastaan. Elama voi olla hyvinkin kurjaa, jos ajatellaan vain asioita
kielteisesti; “taytyy, pitda, on pakko, ei huvita eika kiinnosta”. Painvastoin, jos ajatellaan
asioista positiivisemmin, saadaan paljon enemman energiaa; “voin, haluan, saan, olen
innostunut ja kiinnostunut”. Ajattelun sisdinen puhe maarittaa hyvin pitkalti toimintaa ja
tunnetiloja. (Rytikangas 2008, 120-123.)

3.2 Ajanhallinnan suunnittelu

Tutkimus osoittaa, etta ihmiset, jotka suunnittelevat tulevaa paivaa viisi minuuttia aamulla,
ovat merkittavasti tehokkaampia kuin ne ihmiset, jotka eivat suunnittele ollenkaan. Ajan
suunnittelu tuo merkittavasti itsemaaraamisoikeutta sekd oman ajan hallinnan tunnetta.
Molemmat tekijat lisdavat tyotyytyvaisyytta seka onnellisuutta. Ajan suunnittelu vaatii
myos kykya johtaa omaa toimintaa ja organisoida tehtavia. Ajan suunnittelua on kuitenkin
tarkea tehda, silla se lisaa inmisten erilaisuuden tuntemusta kehittdmalla luovaa ajattelua.
(Vakkuri 2013, 11, 16-17; Sammalisto 2014, 45.) Yksi tarkeimmista tavoitteista tyopaivan
aikana on saada mahdollisimman paljon aikaiseksi kaytettavissa olevalla henkisella ja
fyysisellad energialla. Ajan suunnittelu on tarkea3, silla jokainen kaytetty minuutti ajan
suunnitteluun s&astaa jopa kymmenen minuuttia toteutuksesta. Ajan suunnitteluun kuluu
kuitenkin vain noin kymmenen minuuttia, mutta talla pienella toimenpiteella saastaa jopa
kaksi tuntia hukkaan heitettya aikaa. Hyvin harva ihminen tekee suunnitelmia tyopaiva-
kohtaisesti, mutta se ei vaadi sen enempaa kuin kynan, paperin ja hetken aikaa. (Tracy
2013, 15.)

Omat ajatukset ja muistot on hyva kirjata talteen. Asioiden kirjaaminen yl6s vahentaa

muistin kuormitusta, tuo positiivista merkitysta aivoille ja sen toiminnalle sek& motivoi nii-
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den tekemista. Asioiden kirjaaminen alentaa stressitasoa ja lisdksi hyvat ajatukset ja ideat
pysyvat tallessa. Monesti ihminen toteaa, etta “mita olin sanomassa” tai “mita minun piti-
kaan tehdd”. Tama on merkki siita, etteivat aivot siina tilanteessa voineet keskittya use-
ampaan asiaan kerralla, jolloin idean olisi ollut syyta kirjata yl0s, ennen kuin se katoaa.
(Vakkuri 2013, 52; Sammalisto 2014, 47.) Kun ty6t ovat kirjattuna, voidaan suoraan aloit-
taa téiden tekeminen. Suunnitelma on tehtava niin, etté sen toteuttamiseen riittdd normaa-
li tyépaiva, silla kaikkea vapaata tydaikaa ei kannata suunnitella tdyteen. On hyva jattaa
tilaa muutoksille ja ennakoimattomille téille. (Ahola, Hakanen, Harma, Kukkonen & Salli-
nen 2009, 33-34.)

Tyo6tehtavien kirjaaminen ylds vaikka kalenteriin on fiksu teko. Niin kauan kun henkild tun-
tee, ettei aika riita kaikkeen tekemiseen, on han rauhaton, levoton ja stressaantunut. Tyo-
tehtavistd on helpompi suoriutua, jos tiedetaan, mita kaikkea tyopaivaan kuuluu ja miten
kyseisen ajan tehtavien tekemiseen kayttaa. Aina tyotehtavia ei tarvitse kirjata ylos, ne
voidaan miettia my0ds esimerkiksi autossa tydmatkalla tai koiraa ulkoiluttaessa, jolloin voi-
daan heti toihin tullessa ryhtya toimeen. Jos tehtavia on paljon, kannattaa ne kuitenkin
kirjata yl6s. Talldin saattaa my0s tulla onnistumisen tunnetta ja eustressia suoritetuista
toista, kun huomaa listan lyhenevan. Kirjallista listaa voidaan my0ds helposti muuttaa ja
hallinnoida tilanteiden mukaan, parantaa tai laajentaa. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart
2004, 57.)

Kalenteri auttaa ajanhallinnan suunnittelussa merkittdvasti. Se auttaa muistamaan tarkeat
tehtavat ja ajat, tekemaan tehtavat ajallaan, vahentamaan keskeytyksia ja stressia seka
auttaa varaamaan sopivan ajan kaikkeen toimintaan. Se, onko kalenteri virtuaalinen tai
paperinen on henkilon itse paatettava, mika sopii hanelle parhaiten. Suunnitellun aikatau-
lun avulla henkild ndkee heti, mita kaikkea paivan aikana tulee tehda ja valtytdan samalla
yllatyksilta, silld aina ei voida muistaa kaikkea. Suunnitelman avulla voidaan myds laittaa
asiat tarkeys- tai aikajarjestykseen valmis-paivamaaran mukaan, jolloin tehtavat on helppo
tehda jarjestyksessa. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 58-59; Sammalisto 2014,
49-50.)

Tyopaikalla tydyhteison tehokkuutta ja menojen yhteensovittamista parantaa jaettu sah-
kdinen kalenteri. Jaettu kalenteri vaatii totuttelua ja toisen ajan kunnioittamista, mutta silla
on hyvin paljon etuja. Aikaa ei tarvitse kayttaa toisen tavoittamiseen kysyakseen, milloin
olisi sopiva aika kokoukselle, vaan sopivan ajan nakee helposti kalenterista ja ajan voi
varata heti. Myds oman tyérauhan parantamiseksi kalenteriin voi merkita toistuvasti “Ei
saa hairitd” -merkinnan, jonka muut kollegat ndkevat. (Alasentie 2013, 107-108.) Jaettuun

kalenteriin kannattaa merkita myds omat henkilokohtaiset merkinnat, silla se helpottaa
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omaa kuormitusta, kun kalentereita on vain yksi. Jaettuun kalenteriin omat merkinnat voi-
daan merkitd henkildkohtaisiksi, jolloin muut tydntekijat nakevat vain varatun kentén. Sah-
koisten kalentereiden etu paperisiin on se, ettd sahkodiseen kalenteriin voi merkita kontak-
tointitehtavia, kuten “Soita asiakkaalle x klo x” ja ajastaa kalenteri halyttdamaan tiettyyn
aikaan. Sahkoiselld kalenterilla saa helposti yllapidettya pitkid asiakassuhteita sdatamalla
kalenteriin ponnahdusilmoituksia esimerkiksi puolen vuoden valein kontaktoimisesta ja

kuulumisten kyselemisesta.

Realistinen ajan suunnittelu on oleellista tehokkuuden kannalta. Parkinsonin lain mukaan
“tyo tayttaa sille varatun ajan”. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta jos varataan tehta-
van tekemiseen koko paiva, siihen todennakdisesti saadaan kulumaan koko paiva. Toi-
saalta, jos varataan saman tehtavan tekemiseen nelja tuntia, on hyvin todennakdoista, etta
se saadaan tehtyd maaraajassa. Mikali kyseessa on iso projekti tai tehtava, suositeltua on
pilkkoa tehtava pienempiin osiin ja asettaa pienemmille osille omat maaraajat, jolloin koko
tehtava ei tunnu niin raskaalta. Tama menettely yleensa nostaa tyon tehoa ja samalla
madalletaan ison projektin aloittamisen kynnysta, jolloin koetaan onnistumisen tunnetta.
Pilkkomisen myd6ta on myds helppoa arvioida koko projektin kestoa. (Sammalisto 2014,
72.)

Aikataulutus seka ajan suunnittelu on myds hyva tapa paasta esimerkiksi mydhastelysta
eroon. My6hasteleminen on paha tapa, mutta erittain normaalia tydeldman kulttuurissa. Ei
ole hyva suunnitella liian optimistisia aikatauluja. Monesti siirtyma- sekéd matka-ajat jaavat
suunnittelusta pois, jolloin ajassa oleminen seuraavassa paikassa on melkein mahdoton-
ta. Mybhasteleminen luo turhaa stressia ja murheita, joten sen vahentdminen on valttama-
tonta. lhmisilla on luontainen taipumus arvioida aikaa liian optimistisesti. Aina asiat eivat
mene suunnitellun mukaisesti, joten on hyva jattaa aukkoja seka pelivaraa mahdollisille
yllatyksille. (Sammalisto 2014, 101-102.) Kun oma aikataulu on hengittava, voidaan asioi-
hin reagoida nopeammin ja alle kaksi minuuttia kestavat tehtavat voidaan tehda heti alta
pois, jolloin rastitoita ei synny. Ajankayttéa kannattaa suunnitella niin, etta pitda epamaa-
raisen ajan kulun kurissa, hoitaa tehokkaasti kaikki tekemiset seka vapauttaa mahdolli-
simman paljon aikaa kaikelle tekemiselle, joka tuottaa energiaa ja virkistysta. (Te Velde-
Luoma 2012, 107-108.)

Vanha sanonta “hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” patee edelleen hyvin monissa asiois-
sa. Niin omaa kuin ty6eldmaa voi ja kannattaa suunnitella, jolloin murehtimisen sijaan
keskitytaan hyvaan suunnitteluun ja organisointiin. Kun ajankayttéa suunnitellaan, voidaan
ennakoida tulevia t6ita ja maaraaikoja, jolloin yllatyksia ei synny ja saadaan tehtya asiat

hyvin ennen maaraaikoja. Kun omaa ajankayttda suunnitellaan, voidaan usein miettia
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tdman vievan turhaa aikaa. Todellisuudessa ajan suunnitteleminen tuo lisda voimavaroja
ja tehokkuutta, kun tiedetaan, mita seuraavaksi tehdaan. Myds ajankayton hallinnan tunne

vahentaa stressia ja kiireen tuntua. (Rytikangas 2008, 64, 68, 73.)

On asioita, joihin kaytetaan luultua vahemman tai luultua enemman aikaa. Yleensa hanka-
lat ja haasteelliset tehtavat seka suunnitteluty ovat sellaisia asioita, joihin kaytetaan to-
dellisuudessa luultua vahemman aikaa. lkavat rutiinit, siivoaminen ja uuden oppiminen
koetaan alitajunnassa hankaliksi, jolloin luullaan, ettd niihin menee enemman aikaa. Nai-
den tehtavien suorittamisen jalkeen ihminen tuntee yleensa positiivisuutta, kun tehtava ei
ollutkaan niin raskas ja aikaa vieva, kuin aluksi luultiin. Painvastoin asiat, joihin kaytetaan
huomaamatta todellisuudessa luultua enemman aikaa ovat omat mukavuusalueella olevat
tehtavat, kuten esimerkiksi helpot tehtavat, puhelinkeskustelut, kokoukset ja palaverit,

internetin surffailu sek& kahvi- ja lounastauot. (Rytikangas 2008, 74.)

Yksi yleisimpia ajanhallinnan kompastuskivia on tehtavien tekemisen lykkaaminen. Lyk-
kaysvimma johtuu yleensa epamiellyttavista ja mahdollisesti myos haastavista asioista,
joita ei haluaisi tehda seka asioista, jotka vaativat suurten paatosten tekemista. Naita asi-
oita lykataan ja usein tehdaan joitain muita taysin vahapatoisia tehtavia naiden tehtavien
sijaan. llman lykkaamista tulokset olisivat yleensa paljon paremmat ja saastyisi paljolta
stressilta, silla lopulta nadiden tehtavien maaraajat kaatuvat paalle. Vaikeita asioita ei saisi
lykata, ja vaikeat asiat eivat muutu yhtdan sen helpommiksi, vaikka niita lykattaisiin esi-
merkiksi ensi viikolle. Hyvia keinoja lykkdamisen estamiseksi on miettia, miksi ei pida jos-
tain asiasta ja aina lykkaa sellaisia asioita eteenpain. Positiivista on ajatella epamiellytta-
van tehtavan seurauksia. Kun tehtava tehdaan pois alta, saadaan epamiellyttava tehtava
pois mielesta ja voidaan taas keskittya mukavampiin tehtaviin. Epamiellyttavan asian voi
jakaa pienempiin osiin ja tehda niita pikkuhiljaa eteenpain. Lopuksi on hyva keksia jokin
palkinto itselleen epamiellyttdvan asian tekemisesta. (Knoblauch & Wéltje 2004, 84-86;
Rasila & Pitkonen 2008, 39.)

Toissa joutuu jatkuvasti lykkaamaan joitakin asioita, jolloin luovan lykkdamisen tekniikan
opettelu on tarkeaa. Kaikkia asioita ei voi tehda yhden paivan aikana, joten kannattaa
opetella lykkaamaan pienempia asioita. Aina ensiksi kannattaa tehda “likainen ty6” eli
kaikki suurimmat tehtavat, silld pienet tehtavat voi tehda loppupaivan aikana. (Tracy 2013,
33.) Ihmisista jopa neljdsosa paljastuu kroonisiksi tehtavien lykkaajiksi. Asioita tehdaan
vasta maaraajan ldhestyessa ja osa aina vasta maaraajan jalkeen. Epamiellyttavien ja
hankalien tehtavien valttamiseksi lykatdan myos tehtavia, joista ei koe saavansa palkintoa
tekemisesta tai silla hetkella ei koe olevansa tarpeeksi energinen. Nama asiat saavat mo-

nesti lykkddmaan helpostikin suoritettavia tehtavia. (Alasentie 2013, 24-25.)
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Yksi tarkea elementti ajanhallinnan paivittdisessa suunnittelussa on ottaa huomioon oma
suorituskayra. Jokaisella on paivan aikana tiettyja tyypillisia heilahteluja suorituskyvyssa ja
usein puhutaan “aamuihmisistd” tai “iltaihmisistd”. Parhaimman suorituskyvyn ja tuotta-
vuuden saavuttamiseksi on jokaisen hyva tutkiskella, onko virkeimmilldan aamulla vai
illalla. Suorituskyvyn nousut ja laskut ovat aina yksiléllisia, mutta kaikille yhteisia vaihteluja
ovat keskipaivan horros ja paivallisen jalkeinen vasymys. Tunnistamalla oman suoritus-
kayran on tyot helppo rytmittda joko aamupainotteisiksi tai iltapainotteisiksi. (Knoblauch &
Woltje 2004, 55-56.)

3.21 Persoonallisuuden vaikutus ajankdyton suunnitteluun

Jokainen ihminen on erilainen ja suunnittelee aikaa omalla tavallaan. Ajanhallinnan suun-
nittelutyylistéa voidaan erottaa nelja erilaista persoonallisuustyyppia ja niiden tyypilliset
piirteet ajankaytdssa. Nama nelja persoonallisuustyyppia ovat dominoiva, spontaani,
muuttumaton seka tunnontarkka. Naista persoonallisuustyypeista seka ohjeita niiden pa-

rantamiseen seuraavaksi. (Knoblauch & Wéltje 2004, 108.)

DOMINOIVA SPONTAANI

Analysoi asiat nopeasti Ottaa mielellaan uusia tehtivia
Ei laadi suunnitelmia vastaan
Tekee kaiken mieluiten heti Suunnittelee tarkasti
Impulsiivinen Jattaa asiat kesken
Dominoi ja keskeyttad muita Ei sieda rutiinitoitd

MUUTTUMATON TUNNONTARKKA

Hidas, mutta perusteellinen Perusteelliset suunnitelmat
Tarvitsee aikaa Suunnittelee enemmain kuin tekee
Vihaa kiiretta Sanoo helposti EI
Lykkai kirean aikataulun tehtéivia Pitaa liian pitkid esityksid
Tarvitsee vahvistusta ja palautetta Seuraa jo delegoituja tehtivia

Kuvio 8. Nelja persoonallisuustyyppia (Knoblauch & Woéltje 2004, 108.)
Dominoiva ajankayttaja pystyy analysoimaan asiat nopeasti, tunnistamaan keskeiset asiat
eika laadi suunnitelmia melkein ollenkaan. Dominoiva henkilé haluaa tehda kaiken mielui-

ten heti, pystyy helposti puhumaan toisen kanssa t6ita tehdessaan ja inhoaa pitkastymista
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ja haasteettomuutta. Henkil6 toimii impulsiivisesti, pitdd monta rautaa tulessa, dominoi
keskustelua, keskeyttda muita omien ajatusten sanomiseksi ja dominoijalla on taipumusta
sekasortoon ja kiireeseen. Dominoijalle ajankayton vinkkeja ovat asioiden priorisointi, kar-
sivallisyys muita kohtaan, aktiivisempi kuuntelu seka kilpailemisen ja muiden keskeyttami-
sen lopettaminen. Dominoijan tulisi pysahtya miettimaan ennen tekemista, vaatia muilta
vahemman ja varata enemman aikaa rentoutumiseen ja lepdamiseen. (Knoblauch & Wolt-
je 2004, 109-110.)

Spontaani ajankayttaja ottaa mielelldadn vastaan uusia tehtavia, vaihtelee paljon prioriteet-
teja eikd usein suunnittele ajankaytt6aan tarkasti ja on siksi sotkeutunut moneen tehta-
vaan yhta aikaa. Spontaanilla henkil6lld on taipumusta jattaa tehtavia kesken eika pida
asioita siistissa jarjestyksessa. Sanotaan spontaanisti “kylla” liian moneen tehtavaan, mut-
ta ei loppujen lopuksi pystyta niita kaikkia tekemaan. Spontaani ei tykkaa rutiinitoista, kes-
keyttdd muita ja usein eksyy aiheesta, ei pysty noudattamaan sovittuja aikoja eika usein
valmistaudu kokouksiin millaan tavalla. Spontaanin kannattaakin ottaa huomioon aloitettu-
jen toiden tekeminen loppuun ennen seuraavia, keskeytysten valttdminen, sovittujen aiko-
jen noudattaminen seka asiat, joihin energiaa kaytetdan. Tehtavat kannattaa kirjoittaa
muistiin ja laatia paivasuunnitelma, jarjestaa tyopoyta siistiksi ja rajoittaa sosiaalisuutta
tyopaikalla. (Knoblauch & Woéltje 2004, 111-112.)

Muuttumaton ajankayttaja taas tyoskentelee hitaasti, mutta perusteellisesti, vinaa kiiretta
ja asettaa prioriteetteja. Muuttumaton henkil6 tarvitsee aikaa miettidkseen rauhassa ja
asiat ovat yleisesti ottaen jarjestyksessa. Henkild ei sano mielellaan “ei”, yrittaa valttaa
yhteentérmayksia, usein lykkaa kirean aikataulun tehtavia, saapuu kokouksiin ajoissa,
mutta on pidattyva ja tarvitsee paljon vahvistusta ja palautetta hanelle delegoiduista tehta-
vista. Muuttumattomalle ajankayttajalle olisi hyva etsia uusia tapoja tulosten saavuttami-
seen, tehostaa tyOprosessia, neuvotella useammin muiden kanssa seka tunnistaa pa-
remmin ongelmat ja ratkaista ne. Lisdksi tydpaiva kannattaa aloittaa aikaisemmin aikapai-
neen valttamiseksi, maaraaikoja ei kannattaisi miettia stressaavina asioina, muutoksiin on

hyva suhtautua myonteisesti seka luottaa itseensa enemman ja uskaltaa sanoa “ei” use-
ammin. (Knoblauch & Wéltje 2004, 113-114.)

Tunnontarkka ajankayttaja hukkuu yksityiskohtiin, tekee aina perusteellisia suunnitelmia,
analysoi jokaisen yksityiskohdan, viettaa usein enemman aikaa suunnittelun kuin itse te-
kemisen parissa ja miettii kaikkia prioriteetteja moneen kertaan. Tunnontarkka henkild
sanoo kuitenkin helposti “ei”, pitaa liian pitkia esityksia, vaikea paattaa asioista, noudattaa
kaikkia saantoja tarkasti, pitda kaiken jarjestyksessa ja delegoidessaan seuraa tarkasti

toisen aikaansaamisia. Ajanhallintavinkkeja tunnontarkoille ovat suunnittelemisen vahen-
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taminen seka tuloksiin keskittyminen, paatoksien tekeminen vahemmalla tiedolla, analy-
soimisen vahentaminen seka ankarien maaraaikojen asettaminen. Tulee myds asettaa
realistisempia tavoitteita, sallia itselle lopputuloksena “hyva” ennemmin kuin “taydellinen”,
suhtautua itseensa rennommin ja tiedostaa, etta inmiset ovat tarkeampia kuin saannot.
(Knoblauch & Wéltje 2004, 115-117.)

3.2.2 Tavoitteiden asettaminen

Tulevaisuutta on vaikea ennustaa, mutta asetetut tavoitteet ohjaavat elaméan suuntaa,
jolloin tavoitetason asettaminen on monin tavoin hyddyllinen. Tehtavan tai tyon aloittami-
nen on aina haasteellinen osa, silla se vaatii ponnistelua ja itsekuria. On hyva asettaa
tavoitteet sopivalle tasolle, joka kuitenkin tukee omia voimavaroja. Tavoitteet tulee myds

pilkkoa sopiviksi ja motivoiviksi osatekijoiksi. (Nurmi 2016, 57, 66.)

Suuri syy lykkdamiseen ja motivaation puuttumiseen on epamaaraisyys, hammennys ja
sekavamielisyys siitd, mika asian tarkoitus tai paamaara on ja mita varten asia tehdaan.
Selked visio tavoitteesta ja maaranpaastad motivoi itse suorituksen tekemiseen. Paamaa-
ran ja tavoitteen tulee olla kirkkaasti mielessa, jotta oikeat toimenpiteet ja askeleet kohti
maalia voidaan ottaa. Kirkas tavoite auttaa padsemaan yli lykkdamisesta ja auttaa suorit-
tamaan suuren ja mahdollisesti haasteellisen tehtavan loppuun. Kirkkaan tavoitteen ai-
kaansaamiseksi on muutama helppo tehtava. Ensiksi tulee paattaa, mita tarkalleen haluaa
ja tama tavoite tulee kirjoittaa ylos paperille. Kirjoittamalla tavoitteen yl6s, tavoite muuttuu
selkedammaksi ja konkreettisemmaksi. Tavoitteen toteuttamiselle tulee asettaa jokin aika-
raja ja lisdksi kirjoittaa, mita askelia tavoitteen saavuttamiseksi tulee tehda. Taman jalkeen
lista on helppo muuttaa suunnitelman muotoon, jolloin suunnitelma on helppo ottaa heti
kayttoon. Listalta tulee paattaa tehda joitain askelia joka ikinen paiva, jotta olisi askeleen

lAahempana tavoitetta. (Tracy 2013, 9-12.)

Kuvio 9. Tavoitteiden kirjaaminen (Tracy 2013, 9-12.)

Tavoitteiden asettaminen on oleellista merkittavien tulosten saavuttamiseen. Iiman selke-
a3 paamaaraa on vaikea nahda, mihin on pyrkimassa ja mita tulee tehda tavoitteiden
saavuttamiseksi. Vasta kun tiedetdan, mika on selkea tavoite, voidaan maarittaa kuljetta-

van polun tavoitteet ja ottaa ensimmaiset askeleet tavoitteiden saavuttamiseksi. Mikali
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selkead tavoitetta ei ole, on hyvin vaikeaa laatia konkreettista suunnitelmaa tarvittavia
toimenpiteita varten. Pienten etappien saavuttaminen ja lopulta itse paatavoitteen saavut-
taminen tuottaa onnistumisen kokemuksia, joiden avulla motivaatio pysyy ylla. liman sel-
keita tavoitteita valietappeja ei saavuteta, mika tuottaa epaonnistumisen tunnetta ja nain
ollaan entistd kauempana tavoitteiden asettamista. (Knoblauch & Wéltje 2004, 11-12.)

Kuviossa 10 nahdaan, mita voi tapahtua, mikali tavoitteita ei ole lainkaan.

Tavoitettomuus

Suunnittele-
mattomuus

Lamautuminen

Kuvio 10. Tavoitteettomuuden kierre (Knoblauch & Wéltje 2004, 13.)

Selkeilld, kirjoitetuilla tavoitteilla on suuri vaikutus ajatteluun. Kirjoitetut tavoitteet motivoi-
vat toimintaan, innostavat luovuuteen ja vapauttavat energiaa. Tavoitteet ovat saavutus-
ten voimanlahde ja ne auttavat tekemaan aikaansaannoksia ja tekemaan sankaritekoja.
Mita suurempia ja selvempia tavoitteet ovat sitd innokkaammin tavoitteet haluaa saavut-
taa. Sisdinen motivaatio ja halu saavuttaa tavoitteet kasvaa, mitd enemman tavoitteita
miettii. (Tracy 2013, 12-13.)

On tarkeaa, etta tavoitteet asetetaan aluksi pieniksi haasteiksi eika liilan korkealle. Tavoit-
teen tulee olla realistinen ja saavutettavissa vaatien pienta ponnistelua sen saavuttami-
seksi. Suurin syy siihen, miksi ihmiset eivat aseta itselleen tavoitteita on juuri se, etta ta-
voite on heti aluksi asetettu liian haastavaksi ja on petytty kun tavoitteessa ei olla onnistut-
tu. Tavoitteita asetettaessa tulee muistaa, etta niiden tulee olla mitattavia ja toteutettavis-
sa. Tavoitteiden tulee olla my6s positiivisia ja motivoivia, jotta into niiden toteuttamiseen

pysyy Yylla. Tavoitteisiin on hyva laittaa myos aikaraja, mihin mennessa tavoitteen tulee
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olla tehtyna@, jotta koko ajan pyritdan tavoitetta kohti pienin askelin. (Knoblauch & Wéltje
2004, 14-16.)

Yksi hyva ja tunnettu tapa tavoitteiden asettamiseen on SMART -laatukriteereilld. SMART
tulee sanoista SPECIFIC, MEASURABLE, ATTAINABLE, RELEVANT seka TIME-
BOUND. Specific eli selkea tarkoittaa sita, etta tavoitteen tulee olla tarkasti maaritelty.
Kerrotaan tarkasti, mitd halutaan saavuttaa. Measurable tarkoittaa tavoitteen oltavan mi-
tattavissa ja seurattavissa tiettyjen indikaattoreiden avulla. Attainable eli saavutettavissa
tarkoittaa sita, etta tavoite tulee asettaa niin, ettéd se on toteutettavissa, mutta kuitenkin
haastava. Toiseksi viimeinen kohta on Relevant, jolla tarkoitetaan tavoitteen realistisuutta
ja merkitysta. Viimeinen kohta on Time-bound, jolla tarkoitetaan sita, etta tavoitteen tulee

olla aikaan sidottu. SMART -menetelma toimii tavoitteissa, jotka ovat kunnianhimoisia,

jotka muutetaan konkreettisiksi toimenpiteiksi. (Lindell 2016; limastonkestava kaupunki
2016.)

SPECIFIC

MEASURABLE

ATTAINEBLE

RELEVANT

TIME-BOUND

Kuvio 11. SMART -laatukriteeri tavoitteiden luomiseen (Lindell 2016; limastonkestava
kaupunki 2016.)

Tyolle tulee asettaa prioriteetteja, jotta voidaan olla mahdollisimman tehokas. Tehokkuus
on suuri osa ajanhallintaa, silld mitd tehokkaammin asiat saa tehtyd sen vahemman aikaa
kuluu tietyn tehtdvan tekemiseen. Prioriteetti tarkoittaa tarkeinta tavoitetta tai tehtavaa,

joka esimerkiksi tulee tandan tehda ennen muita asioita. Prioriteettia paatettdessa auttaa
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kysymys, onko tama asia kiireellinen vai tarkea. Vilfredo Pareto kehitti 80/20 sdannon
1800-luvun lopulla. Pareton saanndn mukaan 20 prosenttia tehtavista on yleensa tarkeita
ja 80 prosenttia vahemman tarkeita, mutta juuri nama 80 prosenttia ovat kiireellisia ja vie-
vat eniten aikaa. Liian helposti sorrutaan siihen, etta kiireellisiin tehtaviin tartutaan ensin
niiden yleensa ollessa kaikkein helpoimpia, ja tarkeimpien tehtavien tekemista lykataan.
Kuitenkin eniten menestykseen vaikuttavat tarkeimmat tehtavat niiden auttaessa lahem-
maksi tavoitteita, joten niitd ei koskaan saisi unohtaa kiireellisten tehtavien alle. (Knob-
lauch & Woltje 2004, 22-27.)

Pareton saannon on osoitettu monien tutkimustulosten kautta olevan pateva usean kulut-
tajatuotteiden myyntiluvuissa seka sanojen kayttdétaajuudessa. On itse opittava tunnista-
maan korkeatuottoiset toimet, eli 20 prosenttia, jotta voi itse vaikuttaa tydpanokseen. Kun
keskitetdan tydpanokset oikein, saadaan enemman tuloksia pienemmalla tydmaaralla.
Pareton periaatetta voi hyddyntaa monilla eri elamanalueilla eika pelkastaan tydelamassa.
Nykyaan tyoelamassa voidaan soveltaa samaa periaatetta, ettd 20 prosenttia asiakkaista
tuo 80 prosenttia liikevaihdosta. Periaate koskee myds omia tyotehtavia. 20 prosenttia
tyotehtavista tuo 80 prosenttia tuloksesta ja loput 80 prosenttia tehtavista tuo 20 prosent-
tia tuloksesta. Taman takia kannattaa miettia, mihin tehtavaan panostaa. Yleensa 80 pro-
senttia on niita toita, joista mietitdan “hirveasti t6itéd” -asenteella. Naiden tehtavien tulos on
kuitenkin todella vahainen. (Rytikangas 2008, 53; Sammalisto 2014, 92-93.)

Prioriteettien maarittdmiseen on myos muita periaatteita. Eisenhowerin sanotaan kaytta-
neen sodan aikana tehtavien priorisointiin kaksi kysymysta. Onko se kiireellinen? Onko se
tarked? Jos molempiin kysymyksiin vastattiin kylla, oli toimittava. (Te Velde-Luoma 2010,
101.) Eisenhower-periaate auttaa prioriteettien luokittelussa, jolloin yhdistetdan seka tar-
keys etta kiireellisyys niin, ettd syntyy nelja prioriteettiluokkaa. Seuraava kuvio 12 nayttaa

prioriteettien luokittelutavan tarkeyden ja kiireellisyyden mukaan.
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Tirkea
A

B

Tarkea ei Kiireellinen Tarkea ja

Kiireelli
Tehtaville tulee lireellinen

asettaa madrdajat Heti reagoitava

Vaikuttaa eniten sairaustapaukset,
menestykseen ja aikarajan

vievat kohti umpeutuminen,
tavoitteita rikkoutuneet laitteet

Vaikuttavat
Kiireellisilta

Naennaisesti tarkedt
tyot, informaatio,
mainonta ja muiden

/ toiden tekeminen

Kiireellinen

Kuvio 12. Eisenhower-periaate prioriteettien jarjestelysta (Knoblauch & Woéltje 2004, 28.)

Oikeassa ylalohkossa on yllattavia ja kriisin aiheuttamia tapahtumia, jotka vaativat heti
reagointia. Oikeassa alalohkossa sen sijaan on nopeasti katsottuna tarkeita tehtavia, mut-
ta kun niitéd katsoo tarkemmin, huomataan, ettd ne ovatkin vain ndennaisesti tarkeita, jon-
ka takia tata lohkoa voidaan lyhentaa tai rajoittaa ja delegoida eteenpéain. Aikavarkaat
sijoittuvat vasempaan alalohkoon. Siella nakyvat roskaviihteet, juoruilut, mitddnsanomaton
ajankulu sekd myo6s suhteeton pikkutarkkuus. Oikea ylalohko on kaikista lohkoista paras.
Jos suurin osa tekemisista sijoittuu tdhan lohkoon, kaytetdan aikaa hyvin viisaasti. (Te
Velde-Luoma 2010, 104.)

Prioriteetti A on helpoin luokitusluokka, silla siihen tulee tehtavat, jotka ovat seka tarkeita
etta kiireellisia. Tallaisia tehtavia ovat sellaiset, jotka tulee tehda vield tdman paivan aika-
na, kuten kriisit. Kriisit voivat olla joko sairaustapaukset, aikarajan umpeutuminen, rikkou-
tuneet laitteet tai odottamaton ja yllattdva mahdollisuus. (Knoblauch & Wdltje 2004, 29; Te
Velde-Luoma 2010, 102.)

48



Prioriteetti B -osioon tulevat asiat, jotka ovat tarkeita, mutta joilla ei ole tulipalokiire, ne voi
hyvin tehda vasta huomenna. Naiden tehtavien tekemiseen tulee varata saannodllisesti
aikaa, ja tehtaville tulee asettaa maaraajat. Juuri B-tehtavat vaikuttavat eniten menestymi-
seen ja vievat kohti tavoitteita. B-tehtavat hoitamalla ajoissa valtytddn monilta ongelmilta.
B-osion aika kaytetaan omaa eldamaa koskevaan suunnitteluun, ennakointiin, yllapitoon,
huoltoon tai virkistymiseen ja palautumiseen. (Knoblauch & Wéltje 2004, 29; Te Velde-
Luoma 2010, 102.)

Prioriteetti C -luokan asiat vaikuttavat kiireellisiltda, mutta ne eivat kuitenkaan ole tarkeita.
C-luokan tehtavien kohdalla tulee osata siirtaa niitd myéhemmaksi ja mahdollisesti dele-
goida jollekulle muulle tai sanoa “ei” koko tehtavalle. Nama tehtavat ovat pienia ja yllatta-
vid menoja, jotka haittaavat B-tehtaviin keskittymista. (Knoblauch & Wéltje 2004, 30.) C-
osio vaatii toimintaa, mutta se tuottaa hyotya jollekin toiselle. Naihin kuuluvat ndennaisesti
tarkeat tydt, informaatio ja mainonta seka muiden téiden tekeminen. (Te Velde-Luoma
2010, 102.)

Viimeisessa, prioriteetti D -luokassa asiat eivat ole kiireellisia eivatka tarkeita. Tehtavat voi
huoletta jattaa kaikkien muiden tehtavien alle tai mahdollisesti peruuttaa koko tehtavan tai
delegoida. Muutama D-tehtava voidaan tehda esimerkiksi tyopaivan paatteeksi vastapai-
noksi raskaampien tehtavien jalkeen. D-osiota kutsutaan niin sanotusti hukkalohkoksi,
jolloin aikaa vain kuluu vitkasteluun, jahkailuun ja paattaméattomyyteen, roskaviihteeseen,
valittamiseen seka jankuttamiseen. (Knoblauch & Woéltje 2004, 30; Te Velde-Luoma 2010,
102.)

3.3 Ajanhallinnan toteutus

Ajanhallinnan eri keinoja kannattaa kokeilla rauhassa ja I0ytaa itselle parhain keino. Kei-
noja on monia ja on hyva kokeilla itselle jotain uutta tapaa I6ytaakseen juuri itselle sopivan
ajanhallintametodin. Tutkimukset osoittavat, etta muutoksen ja tavan sisaistaminen vaatii
21 paivaa ennen kuin tapa on automatisoitunut. Mikali uusi tapa tuntuu aluksi hankalalta,
kannattaa sille antaa viela tovi aikaa tottumiseen. Mikali tdman kolmen viikon kokeilun
aikana palaa vahingossa vanhoihin tapoihin, tulee 21 paivaa aloittaa uudestaan alusta.
Muutokselle kannattaa siis antaa aikaa ja olla karsivallinen. (Alasentie 2013, 18-19.) Esi-
merkiksi lehtien pinoaminen ja saastaminen on usealle ihmiselle arkea ja niiden havitta-
minen heti voi tuntua oudolta. My0s aamustressia voidaan lieventaa pakkaamalla laukku
valmiiksi jo edellisena iltana. Tama kuitenkin vaatii aikaa jostain muusta, esimerkiksi tieto-

koneen tai television sulkemista puoli tuntia aikaisemmin. Uuden tavan oppiminen vaatii
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karsivallisyytta ennen kuin rutiini alkaa syntymaan. Kun muutoksesta tulee tapa, se alkaa
sujumaan automaattisesti eika asian suorittamiseen enaa tarvita ajatteluty6ta. (Te Velde-
Luoma 2010, 134-135.)

Suunnittelu on suuri osa ajanhallinnan toteutusta. Monet ihmiset jattavat suunnitteluosuu-
den kokonaan pois, koska he kokevat olevansa enemman toimintakeskeisia eika suunnit-
telusta koeta olevan hydtyd. Suunnittelu koetaan tylsaksi ja my6s jollain tavalla orjuutta-
vaksi asiaksi, silla suunnittelemalla ihminen on “kalenterin orja”. Nain ei kuitenkaan ole,
silld suunnittelu antaa jopa jouston varaa hyvin suunniteltuun aikatauluun ja vanhan sa-
nonnan mukaan “hyvin suunniteltu on puoliksi tehty”. Suunnittelemalla ajankayttda, kriise-
ja ei paase syntymaan ja lisaksi valtytaan monilta virheilta. Moni karttaa suunnitelman
kirjoittamista yl6s, mutta kirjoittamalla asioita ylos ei enda unohtele asioita, asiat tulee to-
dennakdisemmin tehtya ja aivokapasiteettia saastyy muuta muistamista varten, jolloin

mieli pysyy rauhallisempana. (Knoblauch & Woéltje, 48-50.)

Promodoro -tekniikka on hyva apu ajanhallinnassa. Tekniikan on kehittanyt Francesco
Cirillo 1980-luvulla. Tekniikka perustuu siihen, etta aivot suoriutuvat huipputuloksista,
kunhan annamme niiden levata valilla. Promodoro -tekniikka on oiva apuvaline esimerkik-
si pitkien toiden tai paasykokeiden lukemiseen. Tekniikka toimii niin, etta ajastetaan tehta-
vaan 25 minuuttia, joka kutsutaan yhdeksi Promodoroksi. Tehtavaa tehdaan, kunnes ajas-
tin soi, jonka jalkeen pidetaan 3-5 minuutin tauko ennen seuraavaa Promodoroa. Neljan
Promodoron jalkeen pidetaan 15-30 minuutin tauko tarvittaessa. Taman tekniikan ansios-
ta pystytaan valttdmaan niin ulkoisia kuin sisaisia kiusauksia ja keskeytyksia. On tarkeaa,
ettei keskeytad ty6tdan Promodorojen aikana. Tauon aikana on erittdin suositeltavaa pois-
tua tyopisteeltd hetkeksi. Tama nostaa mielialaa ja antaa jaksamista seuraavalle Promo-
doroille. (Sammalisto 2014, 77-78.)

Ajanhallintaa on hyva seurata viikoittain tai jopa paivittdin. Seurantaa voi tehda eri lomak-
keiden avulla tai ihan vain kirjoitettuna ylos. Kun seurataan ajankayttda, pysytaan parem-
min kartalla omien tavoitteiden saavuttamiseksi. Seurannan avulla voidaan seurata tavoit-
teiden osa-tavoitteiden toteuttamista ja mahdollisesti muuttaa niitd suuntaan tai toiseen.
Seurannan yhteydessa voidaan kokea myos onnistumisen tunnetta, kun tiedetaan olevan
oikealla radalla ja edetdan kohti suurta tavoitetta. Onnistumisen tunne luo lisda intoa ja
jaksamista. Painvastoin, jos todetaan, etta tavoitteen eteen ei olla otettu oikeita askelia,
on hyva hetki tehda asialle jotain. Tassa tilanteessa ihminen voi saada lisda motivaatiota
tavoitteen saavuttamiseksi. Kun tavoitteet on pilkottuna osiin ja osia ja askelia seurataan

viikoittain tai paivittain, ovat lopputavoitteet helpommin toteutettavissa.
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3.4 Ajanhallinta vaativassa asiantuntijatehtavassa

Kiire yleensa lisdantyy vuosi vuodelta ja aikapaine tuntuu yha kovemmalta. Tavoitteet ovat
vaativia, tyOpaivat taynna keskeytyksia, turhia kokouksia, neuvotteluja, puheluja ja kes-
kusteluja. Palaverin jalkeen pdydalla odottaa monta soittopyynt6a ja liian paljon saapunei-
ta sdhkdpostiviesteja oman varsinaisen tyon ohella. Tallainen tilanne saattaa monille olla
tuttua, ettd tydaika ei riitd kaiken tyon tekemiseen. Tydpaikan aikataulua ei tule asettaa
ihan tayteen. On jatettava aikaa myds arvaamattomille toille, silla jos ihminen suunnittelee
aikaansa viimeiseen minuuttiin asti, voi pienet asiat tuntua raskailta ja lisata stressia ja
sekoittaa suunnitelmat. Jos paiva on suunniteltu niin, ettd aikaa jaa ylimaaraista, voidaan
seuraavan paivan taakkaa helpottaa tekemalld jo seuraavan paivan tehtavia. (Geisselhart
& Hoffmann-Burkart 2004, 60; Rytikangas 2008, 16.)

On tarkeaa hoitaa yksittaiset tehtavat loppuun asti. Suuri osa suorittamattomista tdista
tuottaa alitajunnassa rauhattomuutta ja turhaa stressia. Sen sijaan suoritetut tehtavat an-
tavat lisaa ylpeytta ja intoa kohdata uudet tehtavat. Tydssa on myds hyva ottaa huomioon
oma henkilokohtainen biorytmi. Toiset ihmiset ovat tehokkaita aamulla, kun taas toiset
motivoituvat iltapaivasta. Jos henkild tuntee, etta ei saa aikaiseksi mitaan konkreettista
tyopaikalla aamuisin, kannattaa hanen keskustella esimiehen kanssa iltavuoroista tai jos
tyopaikalla olisi mahdollisuus liukuma-aikaan. Talloin tydntekija voi itse olla tdissa juuri
silloin, kun kokee olevansa parhaimmillaan. On tarkeda tunnistaa oma kapasiteetti ja ottaa
siitd hyddyt irti. (Geisselhart & Hoffmann-Burkart 2004, 60.)

Hyva ajanhallinnan muistisdantoé on 60:40 saanto, jossa etukateen tybajasta suunnitellaan
noin 60 prosenttia ja 40 prosenttia varataan odottamattomiin kiireellisiin tilanteisiin ja hairi-
6ihin. Talla tavalla on helppo varautua myos siihen, jos jokin ty0 kestaakin odotettua kau-
emmin. Toinen hyva keino on samanlaisten téiden niputtaminen yhteen ja niiden hoitami-
nen tiettyyn aikaan suunnitelman mukaisesti. Asiantuntijatehtavassa taman kaltaisia toita
ovat esimerkiksi kaikki puhelut, vastausten laatiminen sédhkdposteihin, ammattilehtien Ia-
pikdyminen seka tarjousten laatiminen. Asiantuntijatehtavassa paivassa on aina monia
asiakastapaamisia ja mahdollisia kokouksia kollegoiden tai esimiehen kanssa. Samalla
tavalla kuin tapaamiset on sovittu, kannattaa itselle varata niin sanottu hiljainen tunti, joka
on hairiétonta aikaa, jolloin voi taysin keskittya tehtaviin. Taman voi merkita itselleen ka-
lenteriin ja tiedottaa asiasta tyopaikalla tai tulla tydpaikalle esimerkiksi tunti muita aikai-
semmin. (Knoblauch & Woltje, 51-54.)

Tehtavien suorittaminen yleensa vaatii valmistelu- seka lopettelutoimenpiteitad. Valmistelu-

toimenpiteita voivat olla esimerkiksi asiakirjojen tai tydvalineiden esille ottaminen tai tehta-
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van lapikdyminen. Tehtavien valmisteluun menee aina yhta paljon aikaa, joten tdmankin
takia on hyva suorittaa yksi tehtava kerralla loppuun, jotta ei aina tarvitse uudestaan val-
mistella tehtavaa. Tydn laatu paranee, jos tydn saa tehda ilman keskeytyksia. Tydssa
kohdataan kuitenkin paljon keskeytyksia. Puhelin soi, joku koputtaa oveen tai vastaillaan
séhkoposteihin. Pahin keskeyttdja voi olla ihminen itse, jos suoritetaan monta tehtavaa
samanaikaisesti ja pompitaan tehtavasta toiseen. Keskeytyksia voidaan vahentaa esimer-
kiksi lukemalla sdhkdposteja vain tiettyna aikana tai yhdistamalla pikkutdita, kuten postin
laittoa ja vastaanottoaikoja. (Rasila & Pitkonen 2008, 22-23.)

Taysi ja sekava tydpiste saattaa antaa monelle mielikuvan siita, ettad henkil6 on kiireinen.
Tosiasia on kuitenkin se, etta tallainen ihminen aiheuttaa itse oman kiireensa etsimalla
pitkaan tiettyja papereita siirtyessaan toiseen tehtavaan. (Rasila & Pitkonen 2008, 29.)

Seuraavassa kuviossa 13 ndhdaan vinkkeja jarjestyksen pitdmiseen tydpaikalla.

Kun siirtyy tehtivista toiseen,
on hyvi siivota edellisen
tehtivin paperit pois, jotta olisi
tilaa uusille. TySpoytd on
tarkoitettu tyGskentelyyn eikd
papereiden varastoimiseen.

Ty6poydin paperit kannattaa
jarjestdd tehtdvikohtaisesti ja
erikseen toisistaan esimerkiksi
lomakelaatikostojen tai
mappien avulla

“Jarjestyksessi el ole oleellista
sen tekeminen vaan sen
pitdminen”

Kuvio 13. Jarjestyksen pitamisen vinkit (Rasila & Pitkonen 2008, 29-31.)

Moni hektista tydta tekeva saattaa sanoa, etta ei pystyisi tydskentelemaan ilman luovaa
kaaosta. Tutkimustulokset osoittavat kuitenkin, ettd mielelle vapautuu tilaa luoville ratkai-
suille vasta, kun ulkopuolella on mahdollisimman avaraa ja siistia. Ulkopuolen raivaami-
nen keventaa olotilaa samalla tavalla kuin kodin siivoaminen tai pelkan roskapussin vie-
minen ulos. Sisapuoli eli mieli ja ajatukset kevenevat, kun ulkopuolinen ymparistd on jar-
jestyksessa. Tydpaikalla on siis hyva pitdd oma tyopiste siistina ja jarjestyksessa. Samoin
mieltd kuormittaa ja kiireen tuntua tuo toimimattomat tydtavat. Kiireessa ajatuskyky ei toi-
mi tehokkaimmin ja siksi kiireen tunnun valttamiseksi ajatukset on hyva kirjata yl6s.
(Alasentie 2013, 33.)
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Tavara- ja paperikaaos vaikuttaa omaan tyoskentelyyn, mutta se vaikuttaa tyopaikalla
yleisesti myos kollegoiden tydtehoon. Toisen tydntekijan kiire ja toimimattomien tyotapo-
jen aiheuttama tehottomuus vaikuttaa koko tydyhteisdon ja sen toimintaan. Yhden tyoteh-
tavan viivastyminen voi pahimmillaan viivastyttaa kaikkia muita tyotehtavia. Tyotehtavien
tekeminen tehokkaasti ajallaan tai jopa etuajassa taas vaikuttaa positiivisesti muihin teh-
taviin joko suoraan tai epasuoraan. Jarjestys vaikuttaa myos asiakkaiden suhtautumiseen
ja luottavaisuuteen. TyoOpisteen jarjestys ja tehokkuus vaikuttavat asiakkaaseen positiivi-
sesti, kun taas kaaosmainen tydpiste saa asiakkaan miettimaan, miten hanen asiat tullaan
hoitamaan ja voiko tyétehoon luottaa. Lisaksi papereiden, tiedostojen ja tekemisen paljous
vahentaa tyotehokkuutta huomattavasti ja siten yrityksen tuottavuutta. Papereiden ja tieto-
jen etsimiseen saattaa kulua tunti paivassa ja taméa aika on pois asiakkaiden tapaamisista
tai sopimusten tekemisista. Puuhastelu, turhat tydvaiheet seka lykkdaminen vahentavat
tydn tehokkuutta, ja nama aikavarkaat on helppo ratkaista toimivilla tyétavoilla. (Alasentie
2013, 35-36.)

Monelle aiheutuu stressia tdista, jotka eivat oikeasti kuulu heille tai mita he eivat pysty
suorittamaan, ellei raivaa aikaa toisen tehtavan kustannuksella. Tallainen tilanne syntyy
usein siita, kun ihminen ei kiltteyden vuoksi osaa sanoa “ei”. Lisatehtavia ei tule ottaa vas-
taan vain miellyttddkseen muita. Ihminen saa paljon enemman arvostusta siita, etta ei ota
kaikkia tehtavia vastaan, kuin vastapainoisesti siita, etta ottaa kaikki tehtavat vastaan,
mutta ei kuitenkaan kykene niista suoriutumaan. Muut ty6toverit oppivat nopeasti, kenelle
ikavimmat ja tylsat tyotehtavat voidaan delegoida. Henkild voi ottaa hanelle kuulumatto-
man tyon vastaan, jos han pelkaa loukkaavan tai suututtavan kysyjaa, pelkaa tyopaikan
puolesta, tuntee syyllisyytta kieltdytymisesta, kokee itsensa tarkeaksi suostuessaan tyo-
tehtavaan, haluaa nayttaytya ahkeralta ja tehokkaalta henkildlta tai yksinkertaisesti haluaa
auttaa muita. (Te Velde-Luoma 2010, 101; Rasila & Pitkonen 2008, 33-34.) Tydelaméassa
ei voida ottaa kaikkia tyotehtavia vastaa, silla yleensa omienkin tehtavien aikataulut pus-
kevat paalle. On hyva opetella sanomaan “ei” liialle tydtaakalle, ja kieltdytyminen on help-

po tehda asiallisesti.

Pahin tilanne ihmiselle on se, etta kiireen tunne on valtava, mutta ei siltikdan saa mitaan
jarkevaa aikaiseksi. Tama voi johtua siita, etta henkilé antaa muiden maarata omaa aikaa,
reagoiden ensisijaisesti heidan pyyntoihin, jolloin omat ty6t vain kasaantuvat. Myos tauko-
jen laiminlyonti aiheuttaa saamattomuutta. Tutkimuksen mukaan niin unen kuin vireyden
tila vaihtelee aaltomaisesti 90 minuutin ajan. Aivot eivat jaksa yhtdjaksoisesti keskittya
samaan tehtavaan yli 90 minuutin ajan. Suositeltavaa on pitda 15-20 minuutin taukoja

aina 90 minuutin valein, jolloin aivot jaksavat paremmin. (Sammalisto 2014, 53-54, 76.)
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Usein vaativassa asiantuntijatehtavassa on monta asiaa muistettavana tehtavien ja asiak-
kaiden suhteen. Tyomuisti on kuitenkin rajallinen ja hairidille altis. Kiireisessa ty6ssa hoi-
tamattomia asioita tulee vakisinkin ilmi jatkuvasti. Liian moni ajattelee, etta on heikkoutta
kirjoittaa avuksi muistilistaa tehtavista ja ajatuksista, mutta tosiasia on, etta tydmuisti ky-
kenee pitamaan muistissa noin seitseman asiaa kerralla. Kannattaa siis tukeutua tehtava-
listoihin kaaoksen valttamiseksi, jolloin ndma ajatukset lakkaavat kuormittamasta muistia.
(Alasentie 2013, 34.)

Usein riittdvan hyva on paljon parempi kuin taydellinen. Riittdvan hyva on useammassa
tapauksessa tehty nopeammin kuin taydellinen tyo. Tekemalla riittavan hyvaa tyota ihmi-
nen myo6s nostaa tuottavuutta, jolloin aikaa jaa paljon muuhunkin. Perfektionistilla on
usein ajanhallinnan kanssa ongelmia. Perfektionistille mikdan ei voi olla riittavan hyva,
vaan henkilo kayttaa paljon aikaa tdiden viimeistelyyn ja hiomiseen, jolloin tyosta tulee
turhan laadukas. Ty6 on jo valmiiksi niin hyvassa pisteessa, ettei viimeistely vaikuta lop-
putulokseen. Perfektionistin tyd on aina yhta laadukasta, eika henkild pysty saatelemaan
vaatimustasoa tyon luonteen ja kaytettavissa olevan ajan kanssa. Tyon viilaaminen vie
paljon energiaa ja perfektionisti on siksi altis stressille ja tybuupumukselle. Perfektionisti
elaa myos siina toivossa, etta aina on parantamisen varaa ja aina on tehtava asiat pa-
remmin. Tama vie todella paljon aikaa eikd ihminen voi panostaa laatuun ja maaraan sa-
maan aikaan. Itseluottamus on myods koetuksella, silla muut ihmiset eivat valttdamatta ym-
marra ja huomaa perfektionistin tyon laatua eivatka anna siitd palautetta. Huonolla tuurilla
perfektionisti kayttda useita tunteja tietyn asian viilaamiseen eika sita esittelytilaisuudessa
huomata. Epdonnistumisen pelko motivoi yleensa taydellisyyden tavoittelijaa, jolloin vir-
heista oppiminen estyy. (Rasila & Pitkonen 2008, 42-43; Sammalisto 2014, 160.)

Nykyaan yha useampaan tyohon kuuluu matkustaminen sekd asiakkaiden luona kaymi-
nen, ja taman takia monella ei ole enaa vakituista omaa tyoskentelypistetta. Etenkin tallai-
sessa tydssa on tarkeaa vahentad mahdollisesti hukkuvien tai unohtuvien papereiden
maaraa ja tallentaa tiedot digitaalisessa muodossa. Nykyteknologia mahdollistaa helposti
kannettavan tietokoneen, muistitikun tai pilvipalveluiden kayton, jolloin kaikki tieto on aina
mukana ja helposti saatavilla. Paperikaaosta helpottaa huomattavasti sahkodisten tallen-
nusvalineiden kayttd etenkin niissd asioissa, joita asiakkaiden ei valttamatta ole tarpeellis-

ta saada paperisina. (Alasentie 2013, 85-87.)

Tehtavalistat ovat oman toiminnan ohjauksen ja ajanhallinnan tarkeimmat valineet. Tehta-
valistan tarkein tehtava on saada asiat ja tehtavat kuormittamasta mielta, jolloin pystytaan
keskittymaan paremmin itse tekemiseen. Tehtavalistoja on monia erilaisia, mutta asian-

tuntijatehtaviin sopii parhaiten muutama naista tehtavalistatyypeista. Kolme tarkeinta -lista
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on helppo toteuttaa ja se on ehka kaikista motivoivin. Edellisena iltana tai tyopaivan aa-
muna on hyva miettid kolme tai enintdan viisi tehtavaa, jotka tulee tana paivana suorittaa.
Tehtavan koolla ei ole valia vaan silla, mitka tehtavat ovat tanaan prioriteetti ykkosia. Teh-
ty tehtéva on helppo ruksia tehdyksi, ja menetelma tuottaa suuren positiivisen kokemuk-
sen kaikkien tehtavien ollessa tehtyja, silla paivan tarkeimmat tehtavat on tehty. Toinen
hyva listatyyppi on tehtavien ryhmittely tekemisen mukaan. Asiantuntija- ja myyntitydssa
on paljon eri tehtavia ja nama on hyva ryhmitella tehtaviksi samaan aikaan. Listaan voi
ryhmitella esimerkiksi soitettavat puhelut, odotettavat asiat, odottavat puhelut, luettavat
materiaalit, sdhkopostit, tehtavat tarjoukset ja niin edelleen. Taman tyyppisen listan tulee

olla helposti saatavilla ja lisédksi helposti muokattavissa. (Alasentie 2013, 95-98.)

Asiantuntijatydssa tyo ei yleensa ole rauhallista ja alati tasaista tyotahdin suhteen. Tyon
rytmittamisen taito onkin nousemassa yha suurempaan arvoon, jolloin saadaan aikaan
parempaa ajanhallintaa seka parempi tyohyvinvointi. Tyota voi rytmittaa jakamalla suuria
tehtavia ja tavoitteita osatehtaviin ja -tavoitteisiin. Helpoin tapa tyon rytmittamiseen on
tauottaminen ja rentoutuminen, jolloin noustaan ylés penkista, hieman jaloitellaan ja ren-
toudutaan mahdollisesti kuuntelemalla musiikkia tai tekemalla hengitysharjoituksia. Tauon
voi kayttaa syomiseen ja ihmisten kanssa sosialisointiin. Asiantuntijatehtavissa ajanhuk-
kaajia ovat muun muassa turhat kokoukset ja puhelut, huono informaatio ja kiireettémat
sahkopostit. Yksilon on helpointa vaikuttaa omaan ajanhallintaan, silla kun itse on ajoissa
kokouksissa ja pitaytyy asiallisissa asioissa, vaikuttaa silloin omalla esimerkillaan ty6pai-
kan kulttuuriin. (Karkkainen 2002, 89, 95-97.)

Aina on tilanteita, joissa joudutaan odottamaan toisen ihmisen mydhastymisen takia. On
itse paatettava, miten tilanteeseen suhtautuu. Suhtautuuko stressaantuneesti ja hermos-
tuneesti tai kayttdakod odotusajan hyodykseen. Rentoutuminen on hyva tapa suhtautua
tilanteeseen. Jo parin minuutin rentoutuminen tuo huomattavasti enemman energiaa pai-
vaan, auttaa keskittymaan ja erottamaan olennaisen epaolennaisesta. Toinen hyva tapa
on taukojumppa, jolla saadaan veri kiertdmaan ja energiat liikkeelle. Ylimaaraisen ajan
myo6ta on myos hyva tarkistaa oma tyétila ja suunnitella ajankayttéa eteenpain. (Rytikan-
gas 2008, 86-87.)

3.4.1 Hukka-aika ja hairidtekijat tyopaikalla

Monessa yrityksessa aikaa kuluu paljon hukkaan. Aikaa voi menna asioiden kahteen ker-
taan tekemiseen, kun kiireessa on tehty virheita, jotka joudutaan korjaamaan. Kiireen kes-
kella my6s unohdetaan paljon asioita, koska ihminen ei ole lasnd hetkessa ja unohtelee

asioita. Talloin kaytetaan myds muiden aikaa, kun henkild joutuu kysymaan uudestaan
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tekemattomista asioista, joista jo kertaalleen ollaan luvattu. Jos henkilo itse on sellainen,
ettd tykkaa jattaa asioita viime tippaan, on hyva huomioida, etta sellainen kaytos aiheuttaa

muille stressia ja kiiretta. (Rytikangas 2008, 83.)

Kun ihminen on innostuneessa tilassa ja niin sanotusti Flow -tilassa, voi pienikin keskey-
tys rikkoa ajatukset. Flow -tilassa ihminen on virittynyt ja innostunut tekemaan tehtavia ja
silloin saa my0s paljon aikaiseksi. Ulkoinen keskeytys voi olla vaikka sahkopostiviesti,
puhelu tai tydhuoneeseen astuva henkild. Myds omat ajatukset voivat hairikdida Flow -
tilaa, jos henkild ajattelee vain nopeasti tarkistavan toisen asian. Paastakseen takaisin
Flow -tilaan, vaatii se suurta ponnistelua, ja aina se ei onnistu. Kaikkien aivot eivat pysty
kasittelemaan monia asioita kerrallaan, joten hairidtekijat on hyva poistaa, jotta ajanhuk-
kaa ei syntyisi. Aivot pystyvat tekemaan kahta mekaanista tehtavaa kerrallaan, esimerkik-
si sydmaan ja kdvelemaan samaan aikaan. Kuunteleminen ja kirjoittaminen samanaikai-

sesti sen sijaan voi joillekin aiheuttaa vaikeuksia. (Sammalisto 2014, 19.)

Informaatiota on nykyaan saatavilla helposti ja rajattomasti yli tarpeemme, ja tasta tieto-
maarasta on vaikea paattaa, mika on oikeasti tarpeellista tietoa. Kaaoksen tunne lisaantyy
entisestaan, silld nyky-yhteiskunta tuottaa mielikuvan, etta tietoa, sovelluksia ja kaikkea
muuta tulisi omistaa mahdollisimman paljon. Tietoa tulee niin monista eri paikoista, etta
esimerkiksi ilman Facebookia tuntuu jadvan ulkopuoliseksi kaikesta ymparilla tapahtuvas-
ta. Tarkean tiedon erotteleminen turhasta onkin nykyaan osa ajanhallintaa ja itselta on
hyva kysya, tarvitaanko tata tietoa, tekeeko tiedon lukeminen onnellisemmaksi ja tuleeko
tdman tiedon omaksumalla paremmaksi asiantuntijaksi. (Alasentie 2013, 27-28.) Tydpai-
vaa ei kannata haaskata bittiavaruudessa, ennen kuin paivan tyot on tehty. Toki taukojen
aikana on hyva selailla muuta kuin tybasioita, mutta tauon loputtua on vaikea paasta taas
tyon pariin. Internetin uutissivustot seka sosiaalinen media ovat hyvia tyokaluja tyopaivan
keventamiselle, mutta pahimmillaan ne ovat todella tehokkaita aikasyopp6ja, jotka kes-
keyttavat tyontekoa. Jos sosiaalinen media on itselle houkutus, kannattaa valttaa sen auki
pitdmista, eika kannata aloittaa tyopaivaa sosiaalisen median selailulla. (Sammalisto
2014, 25-26.)

Myohastelijat ovat aikavarkaita niin itselleen kuin myds muille, silla he sekoittavat oman
aikataulunsa lisdksi myos muiden aikataulut. Myohastely kuuluu kiireen kulttuuriin, silla
aikaa pyritdan aina saastamaan esimerkiksi vastaamalla vield yhteen puheluun tai sahko-
postiin ennen 1ahtd4a, jolloin usein myodhastytaan. Myohastelijat myos kertovat usein eri
syita myodhastymisen johdosta, vaikka yksinkertainen syy on se, etta on lahdetty liian
myohaan liikkeelle. Helppoa on syyttaa ruuhkaa tai tydpuheluita. Myohastyminen ei ole

kovin arvostettua. Myohastelijat antavat muille kuvan siita, etta heidan aika olisi toisen
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ihmisen aikaa tarkedmpi. Usein mydhastelija ei pysty reaalisesti arvioimaan tehtavan te-
kemiseen kuluvaa aikaa, ei ota huomioon aikaa, joka kuluu, kun siirrytdan paikasta toi-
seen ja usein myos sallii itselleen mydhastymisen tittelin osana persoonallisuuttaan. Myo6-
hastyminen on usein syy palaverien venymiseen. Jos palaverin aloittaminen mydhastyy,
joudutaan sitd hyvin todennakdisesti myds venyttamaan, jotta saadaan kaikki asiat puret-
tua. Palaverin aikatauluakaan ei usein noudateta ja seuraavan kokouksen sopiminen tai
kokouksen yhteenveto tehddan vasta silloin, kun virallinen kokousaika on paattynyt. (Rasi-
la & Pitkonen 2008, 11-12, 15.)

Aikavarkaita on paljon ja ihmisen on hyva tutkia ja oppia omat aikavarkaat ajankayton
maksimoimiseen. Usein aikavarkaat ovat asioita, joita ei huomata. Seuraavassa kuviossa

14 on kuvattu esimerkkeja aikavarkaista.

Halu tehda ja kuulla kaikki asiat

Huomion kiinnittiminen litkaa yksityiskohtiin

Turhat kokoukset

Ajan tappaminen internetissa

Asioiden litkamiettiminen ja murehtiminen

Omien lepohetkien puute

Tehtavien aloittamisen hankaluus

Kuvio 14. Esimerkkeja aikavarkaista (Rytikangas 2008, 104-105.)

Omat aikavarkaat on helposti tunnistettavissa, kun pidetdan kirjaa paivan tapahtumista.
Kun aikavarkaat on saatu selville, ne on helppo poistaa tai vahentaa. Aikaa saastyy huo-
mattavasti, kun keskitytddn 100 % omiin tehtaviin ja tekemiseen, tehdaan asiat tarkeysjar-
jestyksessa, valtetdan turhaa surffailua internetissa tehtavien valilla, suunnitellaan tyo ja
tehtavat hyvin, tehdaan pikkutehtavat nopeasti alta pois, tehdaan yksi tehtava kerrallaan
ja loppuun asti, ja luodaan itselleen sopiva systeemi tehtdvien tekemiseen ja ajankayton

maksimoimiseen. (Rytikangas 2008, 106-107.)

57



Tydpaikalla hairidt voivat aiheutua melusta tai muusta omasta tekemisesta. Avokonttoris-
sa melutaso on yleensa korkea ja hairidtekijoita on kaikkialla. Isot melua vaimentavat kuu-
lokkeet voivat toimia hyvin, kun henkild haluaa keskittya tehtavaan ja on vaikea tyésken-
nella meluisassa paikassa. Isot kuulokkeet my6s vahentavat kollegoiden hairi6ita, silla ne
viestivat alitajuntaisesti sitd, ettei henkil6d kannata hairita. (Sammalisto 2014, 23-24.)
Seuraavassa kuviossa 15 on esitetty vinkkeja, jotka auttavat tydnteossa ja pienentavat

hairidtekijoité ja vahentavat keskeytyksia.

Keskustelun kiddntiminen Tyokavereiden kanssa
ty6hon liittyviksi. "Nyt jutteleminen kavellessa,

kun olet siind, voisitko esimerkiksi postia
oikolukea timan?" hakiessa

Tyhjat houkuttelevat tuolit

pidettiva poissa
tyOpisteen vieresta

Kuvio 15. Aikavarkaiden karkottamiskeinot (Rasila & Pitkonen 2008, 26-27.)

Tybtoverit tekevat tydpaivastd mukavan ja piristavat paivaa. Muusta kuin tydasioista pu-
huminen tyépaikalla on usein tarpeellista, silla se vaikuttaa positiivisesti tydilmapiiriin, luot-
tamukseen, tiedonkulkuun seké ideoiden syntymiseen. Liika jutteleminen vie kuitenkin
hyvaa tyonteon aikaa. Jutteleminen kannattaakin jattda lounas- tai kahvitauoille ja varoa,
ettei tauko veny innostuneen puheen takia. Jos koetaan, etta tydntekijéiden runsas ja
useasti toistuva jutteleminen hairitsee omaa tydntekoa, kannattaa siitd sanoa suoraan.
(Rasila & Pitkonen 2008, 25-27.)

Asiantuntijatehtdvassa tyon ja muun tekemisen tasapainottaminen on ennen kaikkea tar-
keinta. Kuten on todettu, on hyva olla myds muutakin tekemista tyon ohelle, esimerkiksi
tyotovereiden kanssa jutustelu tai hetkellisesti tyopisteeltd poistuminen kahvin hakua var-
ten. On hyva oppia tunnistamaan itsesta, millaisessa tilassa paasee parhaiten Flow -
tilaan, jolloin voi keskittya tyontekoon téydelld panostuksella. Taukojen pitdminen on myds
hyva muistaa ja valilla rentouttaa mieltd esimerkiksi katsomalla mahdolliset perheenjasen-
ten tai ystavien viestit puhelimesta. Tasapaino on tarkein ja jokaisen on itse 16ydettava

itselleen sopivin tyyli.
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4 Teorian yhteenveto

Riittava uni ja lepo

Stressin Stressoreiden

ehkdiseminen 1\ ’ tunnistaminen

Sosiaaliset suhteet

. Ei kalenterin kayttoa Kiire
\ Vapaa-ajan ja tyGajan
Ei priorisointia v erottaminen
Distressi ) Mindfulness
Ei kirjaa tehtavid : 4 Tavottaminen [ Oma asenne ja
suhtautuminen
_ Eijarjestelmallisyyttd [ Stressoreiden
Stressisti y. poistaminen
Sairaudet Muut seuraukset palautuminen
Suunnittelemattomuus , Hyvi ajanhallinta
o Keskittymisvaikeudet
Liikalthavuus ja muistihdiriot
| Sydimen pysihdys ;
Huono ajanhallinta ) P} ) ) Ahdistuneisuus
Korkea verenpaine Kirttyisyys
Ennenaikainen
Ikgantymine I e € OIS Asiantuntijatehtivi
Asiantuntijatehtidva ei Haluttomuus ja sujuu ja on
. . . o e ’ tyvtymattomyys N .
suju, ei mielekista mielekista

Henkinen kuormitus
Burnout

Kuva 16. Ajatuskartta ajanhallinnan ja stressin linkittymisesta asiantuntijatehtavassa.

Stressi on kehon hormonaalinen taistele tai pakene -reaktio mihin tahansa muutostilan-
teeseen. Stressi on osa jokapaivaista arkeamme seké hyvan ettd pahan stressin muodos-
sa. Hyva stressi auttaa suoriutumaan paremmin arjen askareissa seka tyopaikan haas-
teissa, mutta liiallisena ja pitkdan jatkuneena kuormittaa liikaa. Koska keho reagoi myos
kuvitteelliseen paniikkitilanteeseen stressireaktiolla, kuten esiintymiseen tai aikarajojen
kasaantumiseen, koetaan nykyaan stressi kuormittavana ja pahimmillaan jatkuvana noi-

dankehana.

Stressin tunnistaminen ja omien stressoreiden huomaaminen on valilla vaikeaa, silla jo-
kainen reagoi stressiin eri tavalla. Yleisimpia stressin oireita ovat hermostuneisuus, kiuk-
kuisuus, univaikeudet, keskittymisvaikeudet, jatkuva kiireen tuntu, paihteiden kaytto seka
syomattomyys tai tunnesydminen. Varsinkin unettomuus oireena voi olla vaarallista, silla
juuri lepo ja uni ovat iso osa stressista palautumisessa. Osalle on myds mahdollisesti vai-
kea tunnustaa, ettd he stressaavat, koska heidan mielestaan se on hapeallista. Osa taas
tunnistaa stressin heti ja nauttii oman stressin ja kiireen korostamisesta. Stressin tunnis-
taminen on jo askel omien stressoreiden poistamiseen. Stressorit ovat asioita, jotka saa-

vat henkilén stressaantumaan. Stressorit ovat yksiléllisia ja niiden tunnistamisessa auttaa
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asioiden ja tapahtumien yloskirjaaminen, mikali tunnistaminen muuten tuntuu hankalalta.
Monelle stressoreja saattavat olla liian kiireinen aikataulu, puutteelliset ohjeet, liikka tyo-
maara tai esiintyminen. Omien stressoreiden tunnistaminen auttaa stressin hallinnassa,
silld tunnistamisen jalkeen ne on helpompi poistaa ja keskustella asioista esimerkiksi esi-
miehen kanssa. Nain helposti stressia saadaan lievennettyd asiantuntijatehtavassa tun-

nistamalla itsea stressaavat asiat.

Jos aikaa ei suunnitella, tehtavia ei priorisoida tai kirjata ylos tai ei tehda asioita jarjestel-
mallisesti, on kiireen tunne mahdollinen. Kiire voi olla toisille motivoivaa, jolloin tehtavat
tehdaan nopeammin ja tehokkaammin. Kiire voi toisinaan kuitenkin olla vaarallista aiheut-
taen stressia. Stressi taas aiheuttaa pitkittyneena sairauksia, kuten esimerkiksi sydamen
pysahdysta, korkeaa verenpainetta seka kortisoli-hormonin liikaeritysta ja siten liikaliha-
vuutta. Pahimmillaan stressi aiheuttaa henkista kuormitusta, joka myéhemmin voi hoita-

mattomana johtaa burnoutiin seka tyokyvyttomyyteen.

Stressin ehkaiseminen ja hoitaminen on ehdottoman tarkeaa. Kiiretta ja alkavia stressin
oireita voidaan hoitaa ja ehkaistd henkilokohtaisella rentoutumisella seka toista irtautumi-
sella. TOista paastessaan kannattaa keskittya ihan muihin asioihin ja jattaa tyoasiat toihin.
Stressin lievittamisen helpottamiseksi vapaa-aika kannattaa viettaa taysin painvastaisella
tekemiselld tydhon liittyen. Jos ty6 on fyysista, vapaa-ajalla kannattaa lukea kirjaa tai jos
ty6 ei ole fyysista, kannattaa vastapainoisesti vapaa-ajalla harrastaa lilkkuntaa. Nain tyo ja
vapaa-aika erottuvat selkeammin toisistaan ja palautuminen on paremmin mahdollista.
Stressid voi ehkaista levolla ja téiden tauottamisella, ystavien ndkemisella, mielekkaan
harrastuksen parissa tai meditointiharjoitusten avulla. Jokaiselle I0ytyy juuri se oma tyyli,
jolla pystyy rentoutumaan kaikkein parhaiten, oli se sitten henkista tai fyysista tekemista.
Oma asenne seka suhtautuminen stressiin ja ajanhallintaan on myds erittéin tarkeassa
roolissa. Stressin hallinnassa tarkeinta on kuitenkin keskittya stressin aiheuttajien poista-
miseen. Oireiden lievittdmiselld saadaan ainoastaan lyhytaikaista palautumista. Oppimalla
tunnistamaan omat stressorit voidaan ehkaista omasta tekemisesta johtuvia stressitekijoi-
ta. Kun stressia hoidetaan ajoissa, saastytaan loppuun palamiselta, opitaan itselle par-

haimpia keinoja stressin hallintaan ja lisaksi tydmotivaatio sailyy parempana.

Etenkin ty6elamassa jokainen on itse vastuussa oman jaksamisen huolehtimisesta. On
itse tunnistettava omat voimavarat ja ajoissa puhuttava esimiehelle, mikali tyétaakkaa on
liikaa, tahti liian tiukkaa tai liikaa hairidita. Varsinkin muuttuvassa tyoelaméassa, jossa
mahdollisesti tehdaan etatoita, on itse arvioitava jaksamisen perusteet. Inmiset reagoivat
monilla eri tavoilla stressiin ja sen oireisiin, vaikka tilanne olisi ihmisille sama. Stressia

saadaan my0Os vahennettya silla, ettd ollaan tietoisia esimerkiksi tyohon liittyvista stressi-
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tekijoista ja kehitetddn monipuolisia tapoja reagoida eri tilanteissa. Stressinhallinnan olen-

nainen osa on tasapainon ja kultaisen keskitien l[6ytaminen.

Valitettavasti tana paivana ihminen pitdd oman puhelimensa akusta parempaa huolta kuin
omasta energiastaan ja elinvoimansa akusta. Monesti ihmiset my6s tinkivat juuri niista
lataavista tekijoista kun jaksaminen on koetuksella, jolloin vertauskuvana ikaan kuin vede-
taan topseli pois seinasta. Uupunut ihminen usein luopuu mielekkaimmista tehtavista,
esimerkiksi harrastuksista, sosiaalisista suhteista tai likunnasta, kun kuvitellaan, etta aika
ei riitd. Ajatellaan juuri painvastoin kuin pitaisi eli kaikki energia kaytetaan tydasioihin eika
naihin “turhiin” tekemisiin. Tilanne muodostuu vain entistd pahemmaksi, kun elamassa ei
ole enaa lataavia vaan pelkastaan kuormittavia tekijoita ja pelkkia velvollisuuksia. Taman
takia on oleellista tunnistaa stressin oireet ja mita tehda stressin ja tybuupumuksen ehkai-

semiseksi.

Usein ajanhallinnan ongelmaksi luullaan se, etta “aika ei riitd”, kun tosiasiassa aikaa ei
vain osata hallinnoida tai suunnitella oikealla tavalla. Aika kuluu koko ajan eteenpain,
olimme sitten toissa, urheilun parissa tai kotona sohvalla. Eri asia on se, miten aikaa kay-
tetaan. Jokaisella meista on tdsmalleen samat tunnit kaytettavissa vuorokauden aikana,
mutta osa onnistuu kayttdmaan nama tunnit paremmin kuin toiset. Tassa on taysin kyse
hyvin suunnitellusta ajankaytdsta. Ajanhallintaa voidaan kutsua myods elamanhallintana,
silld hyvalla ajanhallinnalla tuottavuus on parempi, jaksaa paremmin ja saa enemman
aikaiseksi. Nama ominaisuudet ovat suoraan yhteydessa menestykseen elamassa, silla

ajanhallinnalla ja suunnittelulla sailyy motivoituneena.

Asiantuntijatehtdva on tietoty6td, jossa informaatiota tulee jatkuvasti eri suunnista. Kan-
sainvalistyminen, globalisaatio seka teknologian jatkuva kehitys painostaa tyontekijoita
jatkuvaan kehitykseen seka aina tavoitettavissa oleviksi. T&man vuoksi etenkin asiantunti-
jatehtavassa ajanhallinnan suunnittelu on tarkeaa, jotta pysytaan perilla kaikista tyopaivan
aikana olevista tapaamisista, tarjousten kirjoittamisista ynna muusta. Asioiden priorisoin-
nin avulla pystytaan maarittelemaan itselle tarkea tieto kaiken uuden informaation seasta.
Aina tavoitettavissa oleminen tarkoittaa sita, etta tyontekijalle itselleen ei jaa keskeyttama-
tonta aikaa, ellei han itse varaa sille aikaa. Tydn ja vapaa-ajan rajaaminen on tarkeaa
hyvinvoinnille, silla pitda olla aikaa rentoutua tydsta. TyOntekijan tulee itse paattaa, ettei
enaa vastaa sahkoposteihin ja soittoihin, kun on paassyt kotiin ja pysya tassa asiassa

tiukkana.

Hyvin suunniteltu ajanhallinta ehkaisee stressia ja lahes stressiton tila ei aiheuta kaaosta

ja kiireen tunnetta, jolloin seka stressin ettd ajanhallinta yhdessa tukevat toisiaan. Stressin
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ja ajanhallinta kulkevat aina kasi kadessa, silld huono ajanhallinta johtaa hallitsematto-

maan stressiin ja taas huonojen stressinhallintakeinojen kaytto lisaa kaaosta
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5 Produktina opetusmateriaali Stressista ja Ajanhallinnasta vaativas-

sa asiantuntijatehtavassa

Tassa luvussa kasittelemme opinnaytetydn toiminnallisen tuotoksen aikataulua, aineiston

keruumenetelmaa seka tyon toteutusta.

Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena tuotoksena, jonka tuloksena syntyi kaksi
erillistd PowerPoint esitystd Stressistd seka Ajanhallinnasta vaativassa asiantuntijatehta-
vassa. Tuotoksen ideana on opettaa, mista stressi johtuu, miten paasta stressista eroon ja
mitd vinkkeja ajanhallinnan suunnittelussa ja toteutuksessa on tyoelamassa. Tuotos on
ensisijaisesti tarkoitettu Haaga-Helia Ammattikorkeakoulun myyntitydn koulutusohjelman
Itsensa johtamisen -kurssille seka Lehtori Satu Harkille opetusmateriaaliksi. Produkti luo-
vutettiin toimeksiantajalle 26. elokuuta 2016, jotta sita voisi heti hyodyntaa alkavassa ope-

tuksessa.

5.1 Projektisuunnitelma ja aikataulu

Ennen opinnaytetydn aloittamista kdvimme toimeksiantajan kanssa aikataulua lapi, milloin
han tarvitsee tuotoksemme. Aikataulu on tehty sen pohjalta. Seuraavassa taulukossa 2

nahdaan suunniteltu aikataulu opinnaytetyodlle.

Taulukko 2. Suunniteltu aikataulu opinnaytetydlle.
Viikko Tehtavé

13 | Aikataulu valmis
14 | Toimeksiantajasopimuksen palautus
15 | Kirjalahteiden tutkiminen
Ensimmaisen version lapikaynti
16 | Teorian aloittaminen; stressi, vertaisarviointi
17 | Vertaisarviointi seminaarissa
18 | Teorian kirjoittaminen
19 | Teorian kirjoittaminen; stressi
20 | Toinen versio valmis, stressi valmis
22 | Ajanhallinta, teorian yhteenveto
23-30 | Produktin aloittaminen; Teoria valmis
31 | Produkti valmis
32 | Toiminnallisen tuotoksen kirjoittaminen
33-36 | Kouluohjausta
37 | Opinnaytetyd valmis
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Kolmannen version lapikaynti
39 | Valmis ty0 esitetaan

40 | Kypsyysnayte
Urkundpalautus

41 | Tyon julkaiseminen

Aikataulu on tehty viikkotasolla, ja suunniteltu Tutkimus- ja kehittamistyopaja -kurssin ai-
kataulun pohjalta. Varasimme reilusti aikaa teorian kirjoittamiselle, sillda molemmat tekivat
toita osa-aikaisesti kirjoittamisen ohella. Paapaino kirjoittamiselle oli kesalla, jolloin tdiden

ohella ei ollut enaa koulua, joten pystyimme keskittymaan kirjoittamiseen tdiden ohella.

5.2 Aineisto ja sen keruumenetelmat

Olemme keranneet aineistomme paasaantoisesti kirjalahteista etsimalla eri kirjastoista
mahdollisimman monta aihetta k&sittelevaa kirjaa. Luotettavan ja kattavan aineiston ai-
kaansaamiseksi olemme varanneet seka vanhempaa ettd uudempaa kirjallisuutta. Kirja-
lahteitd olemme verranneet keskendan luotettavan aineiston aikaansaamiseksi. Osan
tiedoista olemme koonneet internetlahteista, kuitenkin suurin osa on selkeasti kirjalahteis-
ta luotettavuuden takaamiseksi. Kirjalahteita olemme verranneet seka internetlahteisiin

etta toisiin kirjalahteisiin.

5.3 Luotettavuus

Olemme kayttaneet enemman kirjalahteitd opinnaytetydssdmme. Pidamme kirjalahteita
luotettavampina kuin internetista saatavaa tietoa. Halusimme kuitenkin pitaa opinnayte-
tyon ajan tasalla, joten sen tahden olemme verranneet kirjalahteita internetissa olevaan
tietoon ja poimineet sielta tarvittavat tiedot. Luotettavuuden takaamiseksi meilla on ollut
monia eri kirjoja samasta aiheesta, jolloin olemme voineet verrata myos kirjalahteita ja
niiden tietoja keskenaan. Kirjoja olemme pyrkineet etsimaan sekd vanhempina painoksina
ettd myds uusina, jolloin saamme uusimmista painoksista varmasti uusinta tietoa. Ha-
lusimme kayttdd mahdollisimman vahan internetlahteita, koska niitd voi kuka tahansa kir-

joittaa eika niiden luotettavuutta voida taata.

5.4 Toteutus

Olemme koko opinnaytetydn kirjoittamisen ajan pysyneet aikataulussa.
Kirjalahteiden lukemisessa ja purkamisessa meni yllattavan kauan, mutta saimme kaikki
luvatut osiot valmiiksi maaraaikaan mennessa aikataulun mukaisesti. Teorian yhteenvetoa

teimme produktin valmistumisen jalkeen, silla produkti oli tarkeysjarjestyksessa ensim-
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maisena, jolloin lehtori Satu Harkki pystyi ottamaan sen kaytt66nsa heti lukukauden alet-

tua. Taulukossa 3, nakyy seuraavaksi toteutunut aikataulu.

Taulukko 3. Toteutunut aikataulu opinnaytetyodlle.

Viikko Tehtéva

13 | Aikataulu valmis
14 | Toimeksiantajasopimuksen palautus

15 | Kirjalahteiden tutkiminen
Ensimmaisen version lapikaynti

16 | Teorian aloittaminen

17 | Vertaisarviointi seminaarissa

18 | Teorian kirjoittaminen

19 | Teorian kirjoittaminen

20 | Toinen versio valmis

23 | Kirjat kayty lapi teoriaosuutta varten

24 | Produktin aloittaminen

31 | Produkti valmis ja lahetetty toimeksiantajalle

32 | Toiminnallisen tuotoksen kirjoittaminen
33-36 | Tyon viimeistely

37 | Teorian yhteenvedon kirjoittaminen ja viimeistely
Kolmannen version lapikaynti

39 | Opinnaytetyd valmis
40 | Valmis tyo esitetdan
Kypsyysnayte
Urkundpalautus

41 | Tyon julkaiseminen

Aluksi luulimme, ettd kirjoittaisimme ensin stressin kasitteen valmiiksi ja sen valmistuessa
jatkaisimme ajanhallinnan kasitetta. Huomasimme kuitenkin, etta useimmissa kirjoissa
puhutaan molemmista asioista. Totesimme parhaaksemme katsoa kirja kerrallaan ja kir-
joittaa ristiin molempia kasitteita. Teorian saimme kuitenkin valmiiksi aikataulussa, joten
sen kanssa ei ollut ongelmia. Tama oli tydn lopputuloksen kannalta parempi ratkaisu, silla
muuten kirjojen kasittelyyn olisimme saattaneet tarvita kahden kerran lukemisen eri kasit-

teiden kirjoittamista varten.
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Keskityimme ensin kirjaléahteiden lukemiseen ja purkamiseen. Kun olimme lukeneet ja
kirjoittaneet kaikki tiedot kirjoista, aloimme kokoamaan tarkeimpia tietoja yhteen. Power-
Point -diat ovat erittdin yhtendiset ja linjassa kirjallisen tuotoksen kanssa. Saatuamme
teorian valmiiksi aloimme hyvissa ajoin tehda kahta PowerPointia stressistad seka ajanhal-
linnasta, jotta Satu Harkki saa ne itselleen heti lukukauden alussa. Opinnaytety6 ei siis
ollut tassa vaiheessa taysin valmis. Keskityimme ensin saamaan tuotoksen valmiiksi aika-
taulun mukaisesti, jolloin meille jai vield hyvin aikaa viimeistelyyn. Teoriaosuuden seka
produktin ollessa valmis pystyimme keskittymaan enaa jaljella oleviin kappaleisiin ja eten-

kin teorian yhteenvetoon. Molemmat PowerPointit ovat liitteena.
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoite on onnistunut erittdin hyvin. Olemme erittain tyytyvaisia tuotok-
seemme. Laadittu opinnaytety6 ja tuotos ovat merkittavia apuvalineitad etenkin Lehtori Sa-
tu Harkille. Tuotoksen avulla han saa itselleen uuden pohjamateriaalin, jota han voi viela
vapaasti muokata oman tarpeensa mukaan. Tuotos tulee tarpeeseen opetusmateriaalina
nyt syksylla alkaville kursseille seka tuleville kursseille. Itse opinnaytety6 on tarpeellinen
etenkin asiantuntijatehtavissa tulevaisuudessa tydskenteleville opiskelijoille, mutta myos
yleensakin tyontekijoille, jotka kokevat tydnsa stressaavaksi. Ajanhallinta-osuus on hyo-
dyllinen kaikille, jotka ajoittain kokevat ajanhallinnan haasteelliseksi, silla se tarjoaa mah-

dollisesti uutta tietoa ja lisda vinkkeja ajanhallintaan.

Tuotos on koottu laajaa teoriaa kayttaen ja yhteensa dioja on 68 kappaletta. Kokosimme
diojen notes -osioon paljon lisatietoja, jotta toimeksiantaja saa laajemman opetusmateri-
aalin kayttdonsa. Ideana on, etta opettaja pystyy luennoimaan diojen avulla tunnilla, ja
oppilaat pystyvat kotoa pain lukemaan lisda diojen teksti-osiosta. Tuotos on lisaksi ajan-
kohtainen, silla Lehtori Satu Harkki paadsee hydédyntdmaan oppimateriaalia myos opettajia

varten laaditussa valmennuksessa.

6.1 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Kaikki tietavat kasitteena stressin, mutta stressin tunnistamisessa ja ehkaisyssa on edel-
leen parantamisen varaa. Mielestamme stressin ehkaisemista ja palautumista pitaisi opet-
taa ajanhallinnan my6ta enemman koulussa. Jokainen oppilas on varmasti tuntenut Kii-
reen tunnetta koulutdiden maaraaikojen lahestyessa. Suurin osa opiskelijoista kay osa-
aikaisesti toissa koulun ohella, jolloin stressin ja ajanhallinnan osaamisen taito korostuu
entisestdan. Omien prioriteettien sekd ajanhallinnan keinojen ymmartaminen auttaa jo

todella paljon.

Myyntitydn koulutusohjelmasta valmistuneet tulevat tulevaisuudessa tyoskentelemaan
enemman tai vdhemman vaativien asiantuntijatehtavien parissa, jolloin omaa tietoa ja
taitoa kuuluu jatkuvasti kehittdd. Hyvin harva on ennen opiskelujaan ollut tdissa vaativas-
sa asiantuntija- tai myyntitehtavassa, jolloin selviytymistaitojen opettaminen koulussa olisi
erittdin trkeda. Ennen haastavaan tybelamaan astumista jokaisella tulisi olla tiedossa
omat selviytymiskeinonsa stressiin seka niksit ajanhallintaan. Liian moni tunnollinen tyon-
tekija ei etenkaan ensimmaisessa haastavassa ty0ssaan osaa valttamatta asettaa sopivia

rajoja tyotehtaville, jolloin burnout on liian helposti jo nuorella tyontekijalla edessa.
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Kurssilla Itsensa johtaminen ja tiimity0 opetetaan hyvin stressista ja ajanhallinnasta, mutta
aiheeseen voitaisiin syventya entistd enemman. Kurssilla voitaisiin kertoa tarkemmin
stressin synnysta, miten osaa tunnistaa hyvan ja pahan stressin erot, mitka ovat hyvia
keinoja stressin ehkdisemisessa seka palautumisessa ja sen, etta tydelaméassa omia rajo-
ja tulee asettaa ja puolustaa. Opiskelijoiden olisi hyva my@s erilaisin testein ja harjoituksin
opetella analysoimaan, mita stressoreja kullakin on ja tunnistaako stressin ensioireet.
Ajanhallinnasta kurssilla on hyvin tarkkaakin tietoa, mutta samoin voitaisiin esimerkiksi
pienen esseetehtavan avulla analysoida, millaisia keinoja itselld on ajanhallintaan, onko
aamu- vai iltavirkku ynna muuta. Ajanhallinta on kuitenkin kokonaisuutena elamanhallin-

taa, eika vain tyopaikan tai kouluasioiden organisointia.

Osalla stressin ja ajanhallinnan taidot tulevat luonnostaan, mutta osa tarvitsisi enemman
tukea ja vinkkeja. Stressista ihmiset tietdvat yleensa sen olevan vain paha asia, vaikka
tosiasiassa stressi on kehon monimutkainen tapahtumasarja. Stressin linkittymisesta sai-
rauksiin tulisi jakaa enemman tietoa, jotta stressi osattaisiin ottaa vakavammin. Stressin
hallintaa olemme molemmat opetelleet paljon tydelamassa ja osa siita tulee vain koke-
muksen ja osaamisen kautta. Osalla ajanhallinta sujuu itsestaan ja kaikkien ajanhallinta-
keinojen kayttd on luontevaa. Itsekin opimme paljon uutta stressista ja ajanhallinnasta

kirjojen ja ihan taman projektin ansiosta.

6.2 Opinnaytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi sujui meilta kaiken kaikkiaan hyvin. Olimme ajoissa liikkeella pohti-
en aivan aluksi tyon aloitusajankohtaa seka suunnitellen, miten aiomme toteuttaa koko
prosessin. Paadyimme mielestdmme hyvaan ratkaisuun hakemalla ensin kirja-aineiston,
lukemalla niita l1api ja pikku hiljaa aloittaen kirjallisen osuuden kirjoittamisen. Tdman joh-
dosta toteutuksessa aikataulumme hieman muuttui teorian valmistumisen suhteen, mutta

paatos oli hyva nyt lopputulosta katsoessa.

Kirjalahteista kirjoittaminen ei ollut hankalaa ja aikataulun mukaan pysyimme oikeassa
tahdissa. Kirjalahteita on mielestdmme sopivasti. Mikali olisimme ottaneet viela enemman
l&hteitd, olisi aikaa tarvittu enemman ja opinnaytetyon aihe olisi saattanut ronsyilla liikkaa.
Saimme mielestdamme aiheen pidettyd hyvin suunnittelemissamme rajoissa. Kerkesimme
hyvin kirjoittaa aikataulun puitteissa emmeka olisi tarvinneet lisda aikaa. Missaan vai-
heessa ei tullut sellaista oloa, ettemme kerkiaisi tehda opinnaytetyota aikataulussa val-

miiksi.
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Yhteistydmme sujui hyvin ja kannustimme toinen toisiamme jaksamaan. Meille toimi hyvin
se, etta kirjoitimme itsenaisesti kotona ja aina valilla naimme ja pohdimme tekstia ja aset-
telua yhdessa. Kahdestaan mahdolliseksi ongelmaksi muodostui ainoastaan se, etta teksti
ei ole niin yhtenaista kuin yksin kirjoittaessa. Lopussa suurin tyo meilla olikin se, etta yh-
distelimme samaan kategoriaan kuuluvia kappaleita ja lisdksi pienempia kappaleita yhte-
naisiksi kappaleiksi. Koska emme olleet rajanneet, kumpi on kumman aluetta, huo-

masimme kirjoittaneemme muutamia asioita kahteen kertaan.

Haastavaa paritydéna tekemisessa oli Iahes 80 sivun lukeminen monesti lapi. Se vaatii
paljon aikaa ja on paljon haastavampaa hahmottaa opinnaytety6 kokonaisuutena. Mitdan
kriisia tai erimielisyyksia ei koko prosessin aikana ilmennyt, joten tekisimme mielellamme
uudestaan opinnaytetyon paritydna, jos nyt saisi valita uudestaan, tekisimmekd me yksilo-
tai parityona. Meidan intressit olivat samat, joten toinen olisi voinut kirjoittaa ajanhallinnas-
ta ja toinen stressista, jolloin olisi syntynyt kahden eri ihmisen produktit. Paatos tehda
opinnaytetyd paritydna oli mielestdmme parempi vaihtoehto, silla dioista tuli yhtenaiset,
jolloin lehtori Satu voisi paremmin niitd hyddyntda omassa opetuksessaan. Produktiin

olemme enemman kuin tyytyvaisia.
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Liitteet

Liite 1. Ajanhallinnan PowerPoint

Ajanhallinta

Aika on kaikilla sama, eikd sita Pysty venytlamidan.
Vnorokatdessa on 24 tuntia ja viikossa 7 paivaa, Minuutti on aina

st ja tunti on aina funti..

Mita ajanhallinta on?

Aika ja tehtavit tiedossa
Suunnitelmallisuus

Tavoitteiden asettaminen
Onnistumisen seuraaminen
Deadlinet tiedossa ja niissi
pysyminen

Nauttii tyostaan ja vapaa-ajastaan

Hyva olo ja asioiden sujuminen

Tybajan ja oman ajan rajan vetaminen
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Miksi ajanhallinta on tarkeaa

Hyvi ajanhallinta Huono ajanhallinta

= Positivinen = ;
['uwottavuus paranee [wottavuus heikkenee

Energiataso nousee Energiataso laskee
Stressitaso laskee Stressitaso nousee
Jarjestys Epijarjestys

Tehtavien suorittaminen Tehrtavien lykkdiminen
Tehtiavien tekeminen tehokkaasti Tehtavien tekeminen

Positiiviset suhteet pldemmaissi ajassa
Terveys Negatiivinen Negatiiviset suhteet

Epaterveellisyys

Ajanhallintaa on syyta
tarkkailla

tunnistaa olevansa kiireinen ja stressaantunut

on usein myohassa

alna etsimassa papereita tal hukkuneita avaimia
keskeytykset haittaavat toita
on tapana vitvytelld asioiden aloittamista

tehtavia el saa tehdyksi ajallaan
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Kiireen kulttuuri

Kiireestd on tullut kulttuuri
Nykypiivini trendikisti olla kiireinen

Miti enemmin kalenterissa on merkintoja,

sen arvostetumpi henkilé tuntuu olevan
Kysyttiessi kuulumisia, ihmiset hokevat,

miten kiireisia ovat olleet

Kiire

Kaaos 1a kiire kulkevat kasi kadessa

O tomen inn

0 tomnen vol cessa osaa keskittva mihinkaan
Kiireessa tehdaan yleensa paljon virheita, jotka
taytyy mychemmin korjata

o on turhaa tchdi sama asia kahteen kertaan

Jatkuva kiire kuormittaa elimistéa aitheuttaen
stressia

Pieni kiire voi olla positiivista
avit tehdain « castl Ja ripedstl cteenpiin
yvvi lyhyina ajanjaksoina
0 osa suoriutuu parhaiten pienen paineen
ja kiireen alla

O ’L']I

O KIr
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I<j.ir e en S e ur aUk S e t Kiireisyys ti tarkoita stressid

Kiireessi kaikki olennainen jaa

. Sy Laatu heikkenee, Myohistymiset, ei  [EUCTEEEEEE
Tyon tulos karsii : S
- vitheet kasvaa pysyti aikataulussa
Huomaamme vain tekemittomat
tyot
Perhe ja ystivit myos vaarassa

Varsinkin jos tyontckoa jatketaan

kotoa piin

Toisinaan, jos kiiretta et olisi

lainkaan, emme saisi mitdin

Itsensi ja perheen/ o Oppiminen
ystivien P l v ti DC]CgOan unOhtllu hCikaﬂCC atkaiscksi

Ajanhallinnan suunnittelu

Ihmiset, jotka suunnittelevat aikaansa, ovat tutkitusti tehokkaampia
Ajan suunnittelu luo itseméiiraimisoikeutta ja ajan hallinnan tunnetta

Tiama taas lisda tyotyytyviisyyttd seka onnellisuutta

Ajan suunnittelu vaatii kykya johtaa omaa toimintaa ja

organisoida tehtavia

Suunnittelun avulla ollaan tietoisia omista
tavoitteista ja paaimaarista

~ »
s o
“T'yi tayitaa sille varatin @
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Ajanhallinnan suunnittelu

Jokainen minuutti suunnitteluajasta saastaa 10 minuuttia toteutuksesta
Ajan suunnittelu kehittaa luovaa ajattelua

Suunnitelman avulla saadaan tehtavit aika- tai

tarkeysjarjestykseen q r

Ajanhallinnan tunne myos vihentaa stressia .

ja kiireen tuntua
“Hypin sunnniteltn on puoliksi tehty”

I v
Vinkkeja ajanhallinnan
suunnitteluun

Hengittava atkataulu, jotta jaa tilaa yllatyksille ja nopeille

tehtaville

Matka-ajan huomioon ottaminen suunnittelussa

[sommat projektit kannattaa pilkkoa osiin ja
aloittaa suunnittelu paamaarasta
Tehravien osiin kannattaa asettaa omat miariajat
Tehravin pilkkominen osiin antaa paremman
mahdollisuuden toteurtaa tehtiva mairiajassa
| — R
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Asioiden kirjaaminen ylos
Aina eil voida muistaa kaikkea, jonka takia on

hyva kirjata asioita ylos!
Asioiden kirjaaminen ylés myos motivoi niiden
tekemiseen ja vihentia aivojen kuormitusta seka

alentaa stressitasoa

Kirjoitetun tehtavalistan lvheneminen voi tuottaa

custressia

Kalenterin kaytté on hyva apuviline arjessa

Kalent o1 olla sahkoisest riscna tal puhclimessa

Tarkedi on kuitenkin kayetaa ainoastaan vhei kalenteria

Tavoitteiden asettaminen

Tulevaisuutta on vaitkea ennustaa, mutta

asetetut tavoitteet ohjaavat elaman suuntaa

Tavoite tulee asettaa sopivalle, mutta

haastavalle tasolle

Tavoitteen tulee olla mitattavissa ja

toteutettavissa, samalla motivoiva ja posititvinen

[Iman selkeaa paamaaraa on vaikea nahda mihin

pyrkii
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Tavoitteiden asettaminen

T T T e
Kirjoitetut tavoitteet motivoivat ja innostavat tovmintaa

Kirjataan ylos Kirjataan
mita tavoitteelle
tavoitellaan aikaraja

SPECIFIC Tavoitteen tulee olla tarkasti madritelty

M MEASURABLE Tavoitteen tulee olla mitattavissa

ATTAINEBLE Tavoitteen tulee olla saavutettavissa
B RELEVANT Tavoitteen tulee olla merkityksellinen

T TIME-BOUND Tavoitteen tulee olla aikataulutettu
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Big Rocks

Suunnitellaan isoimmat asiat ensin, jotta pienemmat asiat mahtuvat

Kirjataan ylos 4-5 tirkeinta tehtavai ja varataan niille kalenterista

tarvittava aika

Jos teemme vihemmiin tarkeidt ja pienimmat asiat ensin,

emme saa isompia tarkeita asioita mahtumaan

https://www.youtube.com/watch?v=v5ZvL4as2y(

Eisenhower—periaate
priorisoinnissa

Onko tehtava kiireellinen? Onko se tirkea?

Térked el kiireellinen

Jos molempiin vastataan kylld, on

) vy [ . Tehtiville tulee asettaa madriajat
tomittava hea Vaikuttaa eniten menestykseen ja
vievat kohti tavoitteita

Eisenhowerin periaate auttaa prioritectticf \

luokittelussa
vhdistetdin seki tirkeys ja kiireellisyys

jolloin syntyy neljd prioriteettiluokkaa
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[hminen muistaa samanaikaisesti noin seitseman asiaa
Hyvat ideat kannattaa siis kirjata talteen!
Jokaisen aivot voi vililla ylikuormittua

Unohteleminen

Rutiinitehtavien ponnistelu

Lyhyen ajan muistin kapasiteetti voi ylittya, jolloin my6s pitkian ajan

muisti el pysty prosessoimaan tietoja normaalisti

Aikavarkaat

\[}'()hfi.\‘tc]_\‘

Oma keskittymattomyys
Kokousten venyminen
Tyotoverit

Oma jarjestelmattomyys
Oman ajanhallinnan puute

Tyon keskeytykset ja hairiotekijat
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Hukka-aika ja hairiotekijat

Asioiden kahteen kertaan tekeminen

[nformaation puute

Taukojen venyminen
Turhiin kokouksiin osallistuminen
Tarkean tiedon erotteleminen

Priorisoinnin puute

Sosiaalinen

media

- d
by B
il ¢ O

Untta tietoa ja uutisia tulee jatkuvast
Sihkopostethin ja viestethin odotetaan vastausta heti

Tuntuuko, ettd jokin tirkea tieto livahtaa ohi, ellet selaa sita
puolen tunnin vilein?

Onko lihes mahdotonta seurata than kaikkia tietolahteita?

Et saa mitdin aikaiseksi, mutta haluat silti nopeasti selata

Snapchattia. “vain 10 minuuttia™

Huomaatko olevasi riippuvainen ?
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Persoonan vatkutus
ajanhallintaan

DOMINOIVA SPONTAANI

Analysoi asiat nopeasti Ottaa mielellidn uusia tehtivid
Ei laadi suunnitelmia vastaan
Tekee kaiken mieluiten heti Suunnittelee tarkasti
Impulsiivinen Jattda asiat kesken
Dominoi ja keskeyttid muita Ei siedd rutiinitoitd

MUUTTUMATON TUNNONTARKKA

Hidas, mutta perusteellinen Perusteelliset suunnitelmat
Tarvitsee aikaa Suunnittelee enemmiin kuin tekee
Vihaa kiirettd Sanoo helposti EI
Lykkda kiredn aikataulun tehtivia Pitdi liian pitkid esityksid
Tarvitsee vahvistusta ja palautetta Seuraa jo delegoituja tehtivid

Oma asenne ajanhallinnassa

Energiataso nousee, kun luovutaan negatiivisesta ajattelusta
Se, mita ajatellaan vaikuttaa paljon kokemukseen
Riittavin hyva eika tiydellinen

o ,,
ita eifed kiinnosta

«yivtyy, bitid, on pakko, ei but .
1y20) P P a innostunut”

“poin, haluan, saan, olen kiinnostunit J
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Ajanhallinnan seuranta

Ajanhallintaa kannattaa seurata paivittain tai vitkoittain A
[sompien tehtavien osien seuranta =
Lomakkeiden avulla tai paperille kirjoitettuna

Pysytain paremmin kartalla omien tavoitteiden

saavuttamiseksi

Tavoitteiden onnistuminen luo motivaatiota ja onnistumisen (

tunnetta

Ajanhallinnan toteutus

Uuden rutiinin sisaistiminen vaatii 21 paivaa
Muutokselle kannattaa antaa aikaa, vaikka tuntuu aluksi hankalalta

Suunnittelu on osa ajanhallinnan totetutusta

Ajanhallinnan keinoja on monia

o 4
—_—————

84



Oma suorituskayra

Tarkeaa ajanhallinnan suunnittelussa on oma suorituskayral

Jokaisella on paivin aitkana heilahteluja suorituskayrassa

Aamuihmisia ja iltathmisia

Tunnistamalla oma suorituskayra on tyot

helppo rytmittaa

Oletko itse virkeimmillaan aamnlla, paivalla tai illalla?

Promodoro -tekniikka

Hyva apu ajanhallinnassa

Aivot keskittyvit paremmin, kun annamme niiden
levata valilla

Hyva viline pitkien toiden tekemiseen tai

paasykokeiden lukemiseen

Viltetaan ulkoisia ja sisaisia houkutuksia

Ajastetaan tehtiviin 25 minuuttia = yksi Promodoro
3-5 minuutin tauko ennen seuraavaa Promodoroa
Neljin Promodoron jilkeen pidetiin 15-30 minuutin
tauko tarvittacssa
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Pareton 80/20 -saanto

Tehokkuus on suuri osa ajanhallintaa
20 % kaytetysta ajasta on 80 % tuloksesta

Pienet asiat ratkaisevat eniten ja vatkuttavat lopputulokseen

cavses effects
Keskittimalla tyopanokset oikein saadaan VZds 7
ne O alla tvémaaralla ‘107, /
enemmin tuloksia pienemmalla tyomaarilla B \ /
Yleensa keskitytaan ensin kiireellisiin tehtaviin, /(
) 7 8077

eika tarkeisiin.

807 '///
Tarkeimmat tehtavat vaikuttavat kuitenkin \ /é

eniten menestykseen!

60/40 -saantd

Ajanhallinnan muistisaanto

Ty6sta suunnitellaan 60 % ja 40 % varataan odottamattomiin

tilanteisiin .
Helppo varautua, jos ty6 kestaikin odotettua kauemmin
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Toiden ja tehtavien
lykkaaminen

Kompastuskivena lykitaian tehtivia litan helposti
Lykatian yleensa epamiellyttiavia ja haastavia asioita
Lykkaaminen ja vitkastelu on selkea atkavaras

Luovan lykkaamisen taito - isot tehtavat ensin

Hyvid miettid, miksi ei pidé jostakin asiasta

Ajankayton tehostaminen
tyopaikalla

Hairioaanilta suojautuminen
Meluisassa paikassa stressitaso nousee ja keskittyminen on vaikeaa
Visuaalisten hairiotekijoiden rajaaminen pois

sahkopostit, verkkoselaimert ja puhelin

Yhteiset kaytannot kiireelliseen viestintaan

On sovirtava, missi tilanteissa saa keskeyrrai roisen tyoskentelyi
Tyorauhan kunnioittaminen

Kunnioiteraan niin omaa kuin myos toisten tyorauhaa
Tehotuntien kayttoonotto

Rajaraan kalenterista tehotunnit viikoittain tai paivittiin

Tehotnnilla keskitytain vain ennalta suunniteltujen tehtivien tekemiseen
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Ajanhallinta vaativassa
asiantuntijatehtavassa

Hyva suunnitella ty6aika joustavasti
Yksi tehtava kerrallaan ja loppuun asti
Tehtivilistan kirjaaminen

Kun ympirist6 on siisti on mieli kevyt

Omat viivistykset vaikuttaa myos muihin

Sihkoinen kalenterin avulla koko tiimi nakee
toistensa suunnitelmat
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Liite 2. Stressin PowerPoint

Mita stressi on 7

Kehon reaktio kaikkeen muutokseen
hyvian ja pahaan

isoon ja pieneen

Myonteinen eustressi ja kielteinen distressi

vaikea madritelld rajaa
Stressi on osa jokapiivaista elamai

Stressista ei ikina paase kokonaan eroon
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Fustressi

Harrastukset

Motivoiva ty6

Innostaa tydskentelemiin kovemmin

Keho reagoi kithtyneesti ja hermostuneesti
&
Yli-innokkuus, hermostuneisuus ja drtyneisyys

Vilttimatontd omalle hyvinvoinnille, henkiselle kasvulle

Rakastuminen tai thastuminen onnistumisen tunne

Hyvi esimerkiksi koetilanteessa tai tydhaastattelussa

Samankaltaiset oireet kuin distressissa

Hywin ja paban stressin vélistd rajaa on

Distressi el

Eustressi muuttuu distressiksi, kun tilanteet koetaan rasittaviksi
tai lilan vaativiksi ja tilanne jatkuu pitkaian

Distressin yleisin nimitys on pelkka stressi

Juontuu epamiellyttavasta tilanteesta
onnettomuudet, tyén muutokset tai avioero

Atheutuu yleensa tyosti ja tyotehtavista,
S(.)'Suu?lls}sta suhteista seka persoonallisista &
plirteistd
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STRESSIREAKTIO

Stressin syntypera

Stressaava tilanne, jonka keho tulkitsee kb
hyokkiiviksi Y

' Sfspefie g gri ottt |
| Aivoissa tilanne tulkitaan
| uhkaavana |
" => Pelko ja jannitys

— autonominen hermosto reagoi
tuottamalla adrenaliinia

— sydin tykyttdd, hikoiluttaa ja hengitys 1

I
;  Keho alkaa tuottamaan
I
|

muuttuu nopeammaksi
I
stressihormoneja I
I

Taistele tai pakene -reaktio
toimii esim. rydstitilanteessa ei koetilanteessa

-> Lisddviat tehokkuutta

Kroppa reagoi myos sisdiseen tuntemukseen { 1
) . r
Osittain lilan voimakas reaktio nykyain

enemmain henkista uhkaa = Syddmen syke nousee => Veren sokeri-

|
|
|
| => Hengitys kiihtyy pitoisuus nousee
|
|

Kroppa valmistautuu stressaavaan tilanteeseen | = Uhasjsnnitys kasvaa > Lishenergiaa aivoille

Stressin kolme vathetta

Halytysreaktio

uudet tilanteet, joihin el vieli mukauduttu

esim. esiintyminen tai puheen pitiminen

sydimen pumppailu, kohonnut verenpaine scki laskenut ruumiinlimpé
Vastustusvaihe

oireet katoavat, mutta thminen et vield valmis uutta stressitilannetta varten

tilanteet hankalia ja jopa masentavia

keho mukautuu tlanteescen ja pyrkii palauttamaan tilanteen normaaliksi
T - N .
Uupumuksen vaihe
uupumus stressitekijéiden taistelun jilkeen
jos keho ci piise palautumaan, voi tilanne olla vakava

“Irreversible Chemical Scars™
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Stressthormont

Kortisoli, adrenaliini seka noradrenaliini

Kortsoli lisaa rasvan maariaa kehossa nostaen verensokeritasoja
voi nikyi pitkain jatkuneena keskivartalolihavuutena

Riittava uni ja likunta alentaa kortisoli-hormonin tasoa
Kortisoli on vhteydessa aineenvaihduntaan, vastustuskykyyn
seka keskushermostoon, joten toimintahairioiden estamiseksi

se on syyta pitaa alhaisena

Adrenaliini on lisimunuaisissa syntyvd hormoni,

joka lisda sydamen syketti ja nostaa verenpainetta

Noradrenaliinin lisdaantyessa dareisverenkierto

volmistuu

Stressin syyt

Litallinen kuormitus -
: | i 5y st tal
paitallista, kun virttynetyy> ot infensitvt

pilkiiiin jat/eumdtfa

vastuu ja tyo
muutos

omat ajatukset

Krooniset stressitekijat

sosiaalinen asema
ammattiascma, tulotaso // /
sosiaaliset roolit /
er1 roolien vilinen ristiriita
rooli vasten tahtoaan //
omaiscn hoitaminen, tvortomyys
konteksti

yvmpirist6 ja yhteiso

asuinpaikassa rai koulussa tapahruva stressi
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Passiivisuus

passiivisuus luo myos haasteita
virikkeiden puuttuminen

tyohon leipiintyminen

everytning
SUCKS.

Passiivisuus luo myos stressia

Stressin tyypilliset oireet

Yleiset tuntemukset
tyytymartomyys, hyvin olon puuttuminen, selviytymisen
pelko
Tunnetaso
hermostuminen, artyneisyys, ahdistuneisuus, mielialan lasku,
tunteiden ailahrelu
Tiedon kasittely
keskittymis-, muisti-, paatoksenteko- seki
suunnitteluvaikeudet
Ruumiilliset tuntemukset
kivut, saryt, elimiston toimintahairiot
Kayttaytymisen taso
eristaytyminen, aloitekyvyttomyys, arvaamattomuus,
univaiheudet

94



Stressin vaikutukset

Stressi vaikuttaa biologisesti sykkeeseen, hengitykseen, verenpaincescen seki ruoansulatukseen

Jokaisella on omat merkit stressitilanteeseen ja ne on hyvi oppia tunnistamaan
- pii:'insiirk}; sairastelu, unettomuus, vatsaoireet ja visymys
— kaytosmuutoksina unohtelevaisuus, himmentyneisyys, tapahtuma-alttius, ylensydminen tai sy6matti
jtciminen scki itkuherkkyys

Ihminen keskittyy negatiivisiin puoliin positiivisten sijaan

Rakkauden scki kommunikaation viheneminen, riitelyn lisdintyminen

Kireys, jinnittyneisyys, oman terveyden laiminlyént, motivaation puute

Lihassiryt ja -jinnitteet

Ihmisen ajattelumallin
vaikutus stressiin

Thmisilla taipumusta lisatd stressia omilla
ajattelumalleillaan

saattaa kaantya omaa hyvinvointia vastaan

Turha ja litka murehtiminen ) o
T STRESSED
varsinkin sellaisten, joille ei itse voi vaitkuttaa o ol L B Py M ol

Itsckriittisyys ja syyllistivi ajattelumalli luo paincita ja S},e([ed’ ,*

stressia

Backwards 1s

DESSERTS

Tunnollisuus ja tiydellisyyden tavoitteellisuus

Uhrautuvuus muiden eteen, jolloin oma hyvinvointi jaa
varjoon

Voimavaroja kiytetiin litkaa turhiin asioihin
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Temperamentin vaitkutus
stressiin

Temperamentti on synnynniinen ominaisuus, joka maarittelee reagointitavan eri tilanteisiin

On 1kaan kuin thmisen “tavaramerkks”

kively- ja puhetyyli, sosiaalisuus, myohastely, jaaripaisyys. ..

Syntyy biologisista eroista keskushermoston aktiivisuudessa

seka aivojen neuraalisissa saatelyjarjestelmissi

Vaikuttaa, mihin stressoriin ja kuinka kithkeasti reagol

stressord on tilanne, asia tai ympariston vaatimus, joka laukaisee stressireaktion

jokaisella on oma stressorinsa ja taimin usein temperamentti madritt

Temperamenttipiirteet ovat melko pysyvia piirteita thmisessa, mutta nithin

vol aina vaikuttaa ja oppia hallitsemaan reaktioita

Luonteenpiirteiden vaikutus
stressiin

Luonteenpiirteet, joita pidetaan hyvini johtaa yleensa

stressiin
o tyonarkomaanit keskitryvir pelkastain tyohon ja sivartavat kaiken muun
o pikkutarkkuus, tiydellisyvden ravoitteellisuus seki parhaana oleminen
o periksiantamattomuus, jolloin moni polttaa itsensi loppuun

suomalaisella sisulla
IThminen maarittelee itse, mika stressaa ja mika ei
o stressaako myohissi oleva bussi, esimiehen toive tai uuder tehravit %“m
o toiset huolestuvar siitd, miten tlanteesta selvida

o toisen ihmisen tilanne voi myo6s stressara, esim. onnettomuuspaikan

ohi kulkeminen ?Q( ] m
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Stressin vaikutus uneen

Uni muuttuu stressin aikana

palautuminen hankalaa

Aivot tuottavat melatoniinia, joka stressin aikana

kuitenkin estyy

Unenlaatu hiiriintyy, joka vaikuttaa elimanlaatuun,

terveyteen ja onnettomuusriskeihin
On tirkeida keskittyi itse stressin atheuttajiin

Kevyt litkunta ulkoilmassa seki kofeiinin

vilttiminen iltapiivilld auttaa unen tuloa

Stressin terveysvaikutukset

Somaattiset sairaudet
astma, diabetes, tho-ongelmat, keuhkosairaudet, korkea verenpaine, nivelvaivat,
migreeni, ruoansulatushiiriot, syovit seki sydian- ja verisuonitaudit

Psyykkiset hiiriot
ahdistuneisuus, masennus, kaksisuuntainen mieliala, paniikkihiirio, skitsofrenia
sekd muut mielisairaudet

Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa autonomisen

hermoston epitasapainoa seki sydimen

sykevaihtelun vihenemista ja siten lisata

valtimoiden kovettumista
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Stresst ja korkea verenpaine

Stressi atheuttaa korkeaa verenpainetta

Keho reagoi normaalisti ylivilkkaammin stressissa, jolloin
verenpaine ja kortisolin eritys nousee, sydimen syke kiihtyy ja
veren sokeripitoisuus kasvaa

Kuluttaa munuaisia, sydinta ja aivoja

Hoitamattomana korkea verenpaine voi atheuttaa
sydiankohtauksen
sydinlihasten paksuuntumisen
sydimen vajaatoiminnan
aivohalvauksen
munuaisen vajaatoiminnan

Korkeaa verenpainetta on vaikea
tunnistaa sen oireettomuuden takia

Stressi ja sydamenpysahdys

Johtuu korkeasta
verenpaineesta

Amerikassa puolet
tapaturmaisista tai
sairauskuolemista johtuu
sydamenpysihdyksesta

Sudden Cardiac Arrest:
0% v .
Ei ole sama kuin
sydankohtaus
Sydimenpysahdys ei anna
mitian ensioireita itsestaan
M Sudden Cardiac Arrest Tl Alzheimers Assault with firearms
B Breast Cancer BN Cervical Cancer I Colorectal Cancer Diabetes — HIV apsi o -
B House Fires [l Motor Vehicle Accidents Il Prostate Cancer [l Suicides Akillinen tu upertuminen

maahan tajuttomana
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Stressissa aktivoituvat

L4 ® e . L)
elinjariestelmat
|-

Elinjarjestelmi Mittaavia muuttujia Toimintahairié /: d

* korusoli metabolinen oireryhmi
Aivolisike- diabetes
lisimunuaisen kuori kognitiivisct hiiriot

depressio

* verenkiertoheijasteet sydanoireet
A i . h ja *  verenpaine verenpainetauti
katckoliamiinit * sydiamen syke ja veritulppavaara

svkevilivaihtelu metabolinen oireyhtyma

* adrenaliini ja noradrenaliini suolistosairaudet

*  vasta-aincct infektioalttius
Immuniologinen jirjestelmd |« (alkosolujen toiminta autoimmuunisairaudet

¢ tulchduksen vilittaja-aineet kudosten hidas toipuminen

*  hermosolujen mairi ja muistin toiminta
Keskushermosto vhteydet vireys

¢ vilittajaaineet *  micliala

¢ kognitiivinen

suoriutuminen

Stressin mekanismit
sairauksien syntymiseen

Suora Episuora Kiinteinen

yhteys

Keinotekoinen
yhteys

yhteys

yhteys

* Stressin * Stressi johraa * Sairaus hiiritsee * Kolmas tekija lisaa
aiheurtamat elimantapa- rai ihmisen toimintaa samanaikaisesti
muurokset kaytedyrymis- tai lisdavit huolia, stressid ja
elimistossi, valintoihin, jotka jotka lisadvat sairauden
jotka vaikurravat vaikuttavat stressin stressid todennakoisyyred
sairauden kehittymiseen
kehittymiseen * Esimerkiksi

koyhyys rai
raipumus kokea
asiat negatiivisesti
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Syopa ja
ikaantyminen

Stressin syy ja seuraus -suhde sairauksiin on monimutkainen

(&

Sy6pi on mahdollinen seuraus pitkiin jatkuneesta stressisti
o henkinen ja fyvsinen vastustuskyky on heikentynyt, jolloin karsinogeent
7 4 7 7 ’ 7 >
voittaa helpommin kehon puolustuksen

Stressi vaikuttaa telomeerethin ja siten ikddntymiseen
o telomeerit ovat DNA:n proteiinirakennusosia, jotka suojaavat solua sen
jakautuessa
o telomeerit lyhenevit jokaisen jakaantumisen seurauksena
o stressin on todettu nopeuttavan telomeerien lyhenemisti
o tamin auheuttaa krooninen psykologinen stressi

Terveelld ihmisella psykologinen stressi voidaan yhdistia kithtyneeseen solujen ja

elinten ikdantymiseen

Stressiriippuvuus

Voiko stressiin tulla riippuvuus? Kylla voi!

Nautitko siita, etta sinulla on hirvea
kiire ja asiat jadvat aina viime tippaan?
Teet koulu- tai tyotehtavat aina juuri ennen deadlinea? Et voi olla ilman
kannykkaa tai tietokonetta?

Stressireaktio vapauttaa hyvinolon hormonia dopamiinia

— dopamiini aktivoi aivojen palkitsemiskeskuksen ja

ndin kannustaa toimimaan jatkossa samalla tavalla

Voi aiheuttaa yhta voimakkaan riippuvuuden kuin huumeet
Stressilld ja huumeilla on hyvin samanlaiset sivavaikutukset
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Stressin tunnistaminen

Ei ehdi tehdi asioita ajoissa

Mieliala on negatiivinen

Tunteet ailahtelevat

Artyisyys

Empaattisuuden viheneminen

Pienten asioiden unohtaminen

Uuden tiedot vastaanottamisen vaikeus
Rentoutumisen vaikeus

Sosiaalisen toiminnan rajoittaminen
Nukahtamisvaikeudet ja yon aikana

heriily

Stressin ehkaiseminen

Stressid voi ehkiistid tunnistamalla omat stressorit ja mahdollisuuksien mukaan
valttad niitd

Stressin ehkiisyssi auttaa hyvit ajanhallintakeinot ja levinnyt mieli
Ajanhallinnan suunnittelu ja organisointi

Tekee mielekkiiti asioita

Harrastukset
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Stressista palautuminen

On erittdin tirkedd keskittyd stressin aiheuttajiin, jotta stressista

palautuminen olisi pysyvai eli mista stressaantuu

jos keskitytidn ainoastaan oireisiin, on helpotus ainoastaan hetkellista

Jokaisella on omat stressin palautusmiskeinot, joilla saa mielen

rentoutumaan

Mahdollisia keinoja on monia
hieronta
urheilu
musiikin kuuntelu tai soittaminen
rauhallinen kively

mediotinti

Palautumisen nelja
mekanismia

Stressistd palautuminen on prosessi, joka

voidaan jakaa neljain mekanismiin Irrottautuminen

Rentoutuminen
Katkaistaan tydasiat Myonteinen
vapaa-ajalla tunnetila madaltaa

Prosessit voidaan edelleen jakaa akdiviseen

Ja passiiviseen palautumiseen

Passiiviset mekanismit lisiavit voimavaroja

. ; : . Taitojen hallinta
irrottautuminen ja rentoutuminen kontrollointi
Pystyvyyden
Aktiiviset mekanismit pysiyttii o kokeminen, joka
r54) omatoimisesti tarjoaa haasteita ja

mieluisia asioita onnistumisen

kuormitustilanteet tekemisen kontrollointi .
kokemuksia

ja taitojen hallinta
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Stressinhallintakeinot

Hyvit stressinhallintakeinot Huonot hallintakeinot
auttavat volmavarojen hetkentavit jaksamista
keraamisessa entisestaan

o nukkuminen o viivyteely ja valttely

o ajanhallinta 0 vetdytyminen

0 rentoutuminen o toisille tuskiminen

o stressin purkaminen esim. 0 tunnesyominen

urheiluun o piihteiden kiytto

Mind Full, or Mindful?
|
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Mindfulness

Elimintapa, jonka avulla voi l6ytdd uusia keinoja vaikeuksien selvittimiseen ja itsensi
hyviksymiseen

Harjoiteraan tietoista lisnioloa keskittymilld, mitd kuulemme, tunnemme, haistamme,
koemme ja ajattelemme

Tietoinen lisndolo autraa nikemain suuremman kokonaisuuden niin hyvista kuin
huonoista asioista ja olemaan sallivampi itseimme kohtaan

Rauhoittaa miettimain reaktiotamme ja siten auttaa reagoimaan viisaammin

Aurtaa kohtaamaan stressin paremmin, silli emme vilttimattd voi vaikuttaa stressiin,

mutta voimme vaikuttaa suhtautumiseemme

valra valita reagointitapa

= Z28iaaEZRE -

Mindfulnessin viisi askelta

1. Tietoisuus nykyhetkesta
o Kcho, mieli, hengitys ja ddnet
o Menemisen sijaan keskitvtaian olemiscen
2. Ymmirrys epamiellyttavisti ja vaikeista kokemuksista

o Miten kavttaytyminen muuttuu vatkeassa ja tilanteessa

3. Positiivisuus

o Haetaan posinivisia asioita

o Unohdetaan negatiivinen ajattelutapa
4. Ajatellaan suuremmin

o Miclen tyyneys
5. Valinta

o Omat valinnat mairictelevit

climin suunnan
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Burnout

Voi olla ty6- tai urheilu-uupumus
TySuupumus on pitkiin jatkunutea stressitilaa, jossa koetaan
o Ylitsepadsemiténtd uupumusta ja vilinpitimaronta asennetta
© Oman pitevyyden tunteen alenemista
© Ihmissuhteista vetaytymisti
Henkisen kuormittavuuden aitheuttamaa uupumusta, joka ei parane levolla
Vaikea asettaa rajaa tyon ja henkilokohtaisen ajan vilille
TySuupumus johtaa burnoutiin

Burnout on vakava tila ja vaatii paljon toipumisaikaa

o

o Kaikki el toivu siitd ja joutuu niin sairauselikkeelle

Stressi vaativassa
asiantuntijatehtavassa

Tavoitteet ja tyon vaatimukset eivat kohtaa tyontekijan voimavaroja

Paine saada tyot tehtya

Epivarmuus suurin stressitekija

Pelko tyopanoksen riittimattomyydesti

‘Tyon tavoitteiden tulee olla haastavia, mutta realistisia

Muutostilanteet
organisaatiomuutokset, ulkoistamiset ja fuusiot

miten nithin subtautuu

Yhden tyontekijian stressi voi vaikuttaa koko tiimin hyvinvointiin
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