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Suomalaisen  yhteiskunnan kehitys maatalousyhteiskunnasta tietointensiiviseksi
palveluyhteiskunnaksi on johtanut kasvaneisiin tunneosaamisen ja sosiaalisten taitojen
osaamisvaatimuksiin. Tunneélylla kuvataan tunneosaamista ja sen tiedetdan olevan
yhteydessa sosiaalisiin taitoihin sekd kykyyn hallita stressid. Kriisityd on henkisesti ja
sosiaalisesti kuormittavaa ihmissuhdetyotd, joka aiheuttaa usein tyostressid.
Pitk&aikainen tyostressi voi johtaa somaattisiin, psyykkisiin ja kognitiivisiin oireisiin,
jotka heikentévat tyontekijan tyokykya.

Pro gradu —tutkielman tavoitteena oli selvittdd, kuinka tunneély on yhteydessa koettuun
tyokykyyn ja tyostressiin.

Tutkimukseen osallistui 10 Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijad, joiden tunneélyn
arviointiin kaytettiin Self-Report Emotional Intelligence Test (SREIT) —kyselyd. Koettu
tyokyky madritettiin tyokykyindeksikyselylld ja tyostressi arvioitiin tyostressikyselyn
sekd sykevélivaihtelumittauksen avulla. Sykevalivaihtelumittauksen yhteydessa
tyontekijat tayttivat lisaksi paivakirjalomaketta 36 tunnin ajalta.

Tyontekijat jaettiin kahteen ryhméaén tunneélykyselyn pistemaaran perustella. Korkean
tunnedlyn ryhmén muodostivat tyontekijat, joiden tunneélytestin kokonaispistemaara oli
suurempi kuin otoksen mediaani (121 pistettd). Matalan tunnedlyn ryhman muodostivat
tyontekijat, joiden pistemadrd oli pienempi tai yhtd suuri kuin 121 pistetta.
Jatkotarkastelussa tyontekijat jaettiin kahteen ryhmé&in myos tunnedlyn osa-alueen,
optimismin ja positiivisuuden perusteella.

Korkea tunnedly ei ollut yhteydessd tyontekijan tyokykyyn, tyostressiin tai
sykevadlivaihteluun. Tunnedlyn osa-alue, optimismi ja positiivisuus oli yhteydessa
tyostressin osa-alueeseen, koettuun tydymparistoon.

Tutkimus antoi viitteita siitd, ettd optimistinen tunnedly saattaa tukea tydntekijan
voimavaroja kuten pystyvyytta ja stressinhallintaa. Tastd johtuen optimistisen tunnedlyn
kehittdminen voidaan nahda mahdollisena keinona vastata kriisityon aiheuttamaan
henkiseen ja sosiaaliseen kuormitukseen.
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The Finnish society has developed from an agrarian society to a knowledge intensive
services society. As a result of this development demands for better emotional and social
skills have arisen. Emotional intelligence represents one aspect of emotional skills. It has
been associated with enhanced social skills and successful stress management. Crisis
work often causes work stress due to its mentally and socially demanding nature. When
prolonged, work stress may lead to somatic, mental and cognitive symptoms and
eventually decreased work ability.

The object of this study was to examine how emotional intelligence is related to perceived
work ability and work stress.

The subjects were 10 workers from the Kuopio Crisis Centre. The subjects’ emotional
intelligence was assessed with the Self-Report Emotional Intelligence Test (SREIT) and
work ability with the Work Ability Index (WAI). Work stress was assessed with the Work
Stress Questionnaire (WSQ) and with heart rate variability (HRV) recording. In addition,
the subjects filled out a diary during the 36 hour measurement of the heart rate variability.

The subjects were divided into two groups based on their total score on the emotional
intelligence questionnaire: using median split, the subjects with a score of more than 121
points were deemed having high emotional intelligence and accordingly, subjects in low
emotional intelligence group were those who scored 121 or less in SREIT. In further
analyses, the subjects were divided into two groups according to the optimism and
positivity sub scale of the emotional intelligence questionnaire.

High emotional intelligence was not related to perceived work ability, work stress or heart
rate variability. The sub scales of emotional intelligence, optimism and positivity were
related to perceived work environment, a sub scale of work stress.

The results suggest that optimistic emotional intelligence may increase the workers’
resources such as self-capacity and stress management. Hence, developing the optimistic
emotional intelligence could help the workers to cope better with the work strain caused
by mentally and socially demanding crisis work.
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1 JOHDANTO

Tietoyhteiskunnan nopean kehityksen seurauksena tyoelamé on jatkuvassa muutoksessa
(Bradley 2000, Melin ja Mamia 2006). Ajan ilmiditd ovat kiristynyt tyotahti sek&
ylikuormitus tiedon kasittelyn ja vuorovaikutuksen osalta (Bradley 2000). Suomalaisessa
tyoelamassd muutoksia vauhdittaa myos globaali kilpailu. Tydelaman luonnetta kuvaa
usein jatkuva kouluttautumisen tarve, tiimityon yleistyminen, tydajan ja paikan rajojen
haméartyminen sekd tydsuhteen epévarmuus (Melin ja Mamia 2006). Suurta osaa
tyontekijoista rasittavat kiire, aikapaineet ja ylityot (Pyoria 2002). Tyon psyykkisina
rasitustekijoind n&hdaan lisaksi ihmissuhdetyd, tyon emotionaaliset vaatimukset ja
ristiriidat (Lehto ja Sutela 2008). Vuonna 2010 palkansaajista 55 % piti tyotaan
psyykkisesti erittdin tai melko raskaana (Ylostalo ja Jukka 2011). Tyontekijoilta
edellytetdan etenkin sosiaalisia taitoja, oppimiskykya ja joustamista tyon vaatimuksiin

sopeutumiseksi (Bradley 2000).

Suuri psyykkinen kuormitus voi edistdd tyostressin syntymistd (Kauppinen ym. 2009)
esimerkiksi liiallisten ylitoiden (Mamia ja Koivuméki 2006) tai lilan vahaisen vastuun
seurauksena (Bradley 2000). Stressi on elimiston hairidtila, jossa fyysinen vireystila
nousee (mm. Kim ja Diamond 2002). Akuutti stressivaste toimii tehokkaana ymparistoon
sopeutumisen Kkeinona, mutta pitkd&n jatkuneena stressireaktiot voivat johtaa
tyosuorituksen ja tyokyvyn heikkenemiseen (Kim ja Diamond 2002, Kinnunen ym.
2005). Vuonna 2009 palkansaajista 8 % koki tyossaan melko — tai erittdin paljon stressia.
Usein kiirettd koki 48 % palkansaajista (Perkio-Makeld ym. 2009).

Tunnetaidot ovat yksi keino vastata nopeasti muuttuvaan ymparistoon (Juuti 2006) ja sen
aiheuttamaan tyostressiin (mm. Oginska-Bulik 2005). Tunnetaitoina voidaan pitaa kykyéa
késitelld tunteita, joka edellyttdd tunnedlyd (Mayer ja Salovey 1997, Goleman 1999b).
Ty0 ja terveys (2009) —haastattelututkimuksen mukaan 9 % palkansaajista joutui melko
usein tai jatkuvasti kohtaamaan kielteisia tunteita tygsséan. Kielteiset tunteet viittaavat
opittuun, ymparistosta tulkittuun uhkaan (Nummenmaa 2010). Esimerkiksi jatkuvalla
ahdistuksella voi olla fyysistd ja psyykkistd toimintakykyé lamaava vaikutus. Koivisto
(2011) né&kee, ettd tunteilla on vaikutusta tyon laatuun ja tulokseen tyossajaksamisen

valityksella.



Tyokyky voidaan ndhda voimavarojen ja vaatimusten tasapainona, jonka edistdminen on
niin tydyhteison kuin yhteiskunnankin etu (Ilmarinen 2006b, Ilmarinen ym. 2006). Ty6n
psyykkinen rasittavuus on yksi voimakkaimmista tyokykyyn vaikuttavista tekijoista
(Tuomi ym. 2006). Kriisityontekijat tekevat paivittdin psyykkisesti vaativaa
ihmissuhdetyotd, jossa he kohtaavat asiakkaan pelottavia kokemuksia ja voimakkaita
tunteita (Dollard ym. 2003, Ollikainen 2009). Kriisityd vaatii siten tyontekijoilta
tunnetaitoja tyokyvyn yllapitdmiseksi. Tunteiden kasittelyn taidot voidaankin nahda
mahdollisina yksilon tyokykya tukevina voimavaratekijoing kriisityossa (mm. Oginska-
Bulik 2005, Ollikainen 2009).

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) stressin kohtaamisen mallin mukaan tydstressi syntyy
tyontekijan tilannetulkinnasta ja voi johtaa pitkalla aikavélilla tyokyvyn heikkenemiseen.
Ty0stressiin liittyy aina tunteita, jotka ilmentévat prosessin etenemistd (Lazarus ja
Folkman 1984). Tyontekijan kokemia tunteita ja tunteiden késittelya havainnoimalla voi

olla mahdollista saada tietoa yksilon tyokyvyn heikkenemiseen johtavista tekijoista.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, kuinka tunnedly on yhteydessa koettuun
tyokykyyn ja tyostressiin Kuopion kriisikeskuksen tyontekijoilla.



2  KIRJALLISUUSKATSAUS

2.1 Tunteet ihmisen psykologiassa

Tunteita eli emootioita pidetd&n lyhytaikaisina kokemuksina, jotka voidaan tuntea
fyysisesti (Vilkko-Riiheld 2003). Sana ’emotion’ tarkoittaa tunnetta. Sen alkuperd on
latinan sanassa ’emovere’, jolla tarkoitetaan litkuttamista (Martin ym. 2010,
Nummenmaa 2010). Tunteiden nahdaén syntyvén yksilolle merkityksellisten sisaisten tai
ulkoisten tapahtumien seurauksena (Salovey ja Mayer 1990), jotka siséltdvat toimintaan
yllyttavia arsykkeitd (Martin ym. 2010). Tunteet koetaan positiivisina tai negatiivisina.
Positiivisia tunteita pyritddn usein saamaan aikaan ja negatiivisia valttdmaan (Vilkko-
Riiheld 2003, Kowalski ja Westen 2005). Perustunteina pidetéan surua, iloa, vihaa, pelkoa
sekd inhoa (Kowalski ja Westen 2005, Martin ym. 2010). Tunteita voidaan osittain
tiedostaa, maarittaa ja hallita (Vilkko-Riiheld 2003, Niedenthal ym. 2006).

Tunteilla on runsaasti informaatioarvoa sek& toiminnallista arvoa yksilolle. Ne auttavat
séilymaan hengissé ja tarjoavat sosiaalisia viesteja (Vilkko-Riiheld 2003). Tunneilmaisut
kertovat ihmisten aikomuksista ja mielenlaaduista. Niiden tulkitseminen auttaa
toimimaan sosiaalisissa tilanteissa (Oatley ym. 2006, Kokkonen ja Kinnunen 2008).
Tunteet luovat ihmisille yhteisen merkitysjarjestelmén, joka yhdist&da heitd toisiinsa ja
mahdollistaa selviytymistd edistavat ihmissuhteet. Lisaksi tunteet parantavat muistamista
ja oppimista, tukevat ryhmatoimintaa ja lisd&vat toisten auttamista (Kokkonen ja
Kinnunen 2008).

Tunteet erotetaan usein tuntemuksista ja mielialoista (mm. Salovey ja Mayer 1990,
Lazarus 2001). Mielialaa pidetdadn tunteille hyvin laheisend kasitteend. Se ymmérretaan
tunteita pitkakestoisempana ja voimakkuudeltaan heikompana (Salovey ja Mayer 1990).
Tunteet eroavat tuntemuksista siten, ettd tunteisiin liittyy tulkinta hyodysta tai haitasta
(Lazarus 2001). Lazarus (2001) madrittelee tuntemukset aistihavainnoksi kuten kivun,
inhon tai nautinnon kokemiseksi. Ka&rsimystd ja nautintoa pidetddn ihmisen
ydintuntemuksina (Frijda 1988, Cabanac 2002). Rollsin (2000) mukaan tunteet syntyvat

tilanteiden aiheuttamista palkkioista tai rangaistuksista sek& niiden muutoksista.



Palkkiona toimii esimerkiksi Kiitos ja rangaistuksena vihainen katse. Tilannetulkinta
madarééd koetaanko karsimystd vai nautintoa (Frijda 1988, Rolls 2000). Siten voidaan
nahda, ettd tunteisiin liittyy fysiologisia tuntemuksia, kognitiivisia tulkintoja ja
kayttaytymisessé havaittavia ilmaisuja. Psykologiassa tunteet ndhdaan kokonaisvaltaisina
fysiologisen, kognitiivisen ja kayttaytymisen osatekijdn muodostamina kokemuksina
(Kowalski ja Westen 2005, Weiten 2011).

2.1.1 Tunteet ja kognitio

Kognitiiviset eli yksilon tiedonkasittelyyn ja ajatteluun liittyvat prosessit tapahtuvat usein
automaattisesti ja tiedostamattomasti (Carlson ym. 2004). Né&in tapahtuu usein myos
tunteille ja siksi niitd on vaikea saddell& tietoisesti. Evoluutioteorioiden nédkdkulmasta
tunteiden tietoinen tunnistaminen on ihmiselle korvaamaton sopeutumisen ja
selviytymisen apuvéline (Weiten 2011). Kun uhka tulkitaan ympéristostd, tunteita
kaytetddn ongelmanratkaisun tukena. Tunteista saadaan tietoa, joka ohjaa toimintaa
esimerkiksi hengenvaarassa (Frijda 1988, Carlson ym. 2004). Siten tunteet voidaan
ymmartéa viesteind karttaa epamiellyttavia kohteita ja lahestyd miellyttavaksi tulkittuja
kohteita (Frijda 1988, Vilkko-Riiheld 2003, Oatley ym. 2006). Tunteita ja k&yttaytymista
voidaan ennustaa ymmartamalla kuinka yksilo tulkitsee ympéristonsé (Carlson ym. 2004,
Martin ym. 2010).

Tunteet koetaan aina subjektiivisesti. Niiden ndhdaan herdévan, kun tilanteen synnyttamé
merkitys tulkitaan (Frijda 1988). Positiivinen tunne voi syntyd, kun tavoitteen
saavuttamisen tulkitaan edistyvén odotettua nopeammin. Negatiivinen tunne voi herété
tavoitteen odotettua hitaamman edistymisen seurauksena (Carver ja Scheier 1990).
Erilaiset merkitykset herattavat yleensa tietyn tunteen. Esimerkiksi menetys aiheuttaa
yleensa surua ja epdvarmuus tilanteen hallinnasta pelkoa. Tunne herdé vain, jos tilanne
tulkitaan todelliseksi ja kyseessa on yksilon kannalta suotuisa tai epdsuotuisa muutos.
Tunteisiin liittyy lisaksi aina jokin motiivi, tavoite tai huoli. Esimerkiksi l&heisen
sairastuminen voi aiheuttaa surullisuuden tunteen (Frijda 1988). Ihmisen n&hd&én

samaistavan tunteiden avulla itsensd havaitsemaansa kohteeseen (Oatley ym. 2006)



2.1.2 Tunteet ja fysiologia

Tunteet vaikuttavat fysiologisiin toimintoihimme kayttaytymisen ja hormonien (Martin
ym. 2010) lisaksi autonomisen hermoston vélityksella (Bernstein ym. 2000, Martin ym.
2010). Autonominen hermosto saatelee esimerkiksi elimiston rauhasia, sileitd lihaksia,
verisuonia (Weiten 2011), sydamen lyontitiheyttd ja ruuansulatusta (Bernstein ym. 2000).
Evoluution ndkdkulmasta tunteet voidaan nédhda selviytymisen edistdjind. Esimerkiksi
pelko lisd4 suurten lihasten verenkiertoa, veren Kkortisolipitoisuutta, syddmen sykettd,
hengityksen kiihtymistd ja pupillien laajenemista, jotka helpottavat pakenemista tai
taistelemista (Bernstein ym. 2000, Davis ja Palladino 2007, Kokkonen ja Kinnunen
2008).

Lazarus (1999) kutsuu vihaa, kateutta, pelkoa, syyllisyyttd, h&pe&& ja surullisuutta
stressitunteiksi. Ne her&dvét haastavissa ja uhkaavissa tilanteissa kdynnistéen stressia
vastaavan tilan elimistossd. Tunteet tarjoavat yksityiskohtaisempaa tietoa yksilon
sopeutumisesta ymparistoonséd kuin stressi. Siten stressin eri muodot voidaan selittaa
tunteiden avulla (Lazarus 1999). Tutkimuksissa on havaittu eroja negatiivisten tunteiden
aiheuttamissa fysiologisissa vasteissa. Esimerkiksi pelon, vihan ja surullisuuden tiedetaan

nostavan syddmen sykettd, mutta inho ei aiheuta kyseista vastetta (Oatleyn ym. 2006).

Aivoissa hypotalamuksella ja limbiselld jarjestelmélla tiedetd&n olevan suuri merkitys
tunteiden sdatelyssé (Salminen 1999). Limbisessé jarjestelmésséd mantelitumake toimii
tunteisiin liittyvien aistimusten vastaanottajana, arvioijana, tulkitsijana sekd& niiden
valittdjand. Se keréé talamuksen ja isoaivojen kuorikerroksista aistimuksia, jotka se arvioi
ja lahettdd kayttaytymistd séateleviin keskuksiin. Nain yksilo oppii esimerkiksi
reagoimaan pelkoon. Fysiologiset vasteet pelkotilassa aiheutuvat mantelitumakkeen
alkaansaamasta Vvasteesta autonomisessa hermostossa ja hypotalamus-aivoliséke-
lisamunuaiskuori  (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal ~ Axis, HPA) —jarjestelméssa
(Kokkonen ja Kinnunen 2008).
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2.1.3 Tunteet ja kayttaytyminen

Tunteiden yhteydestd kayttdytymiseen on muodostettu useita erilaisia teorioita, jotka
kuvaavat kognition ja fysiologisten vasteiden rooleja tunteiden kokemisessa (Lilienfield
ym. 2009, Weiten 2011). James-Lange-tunneteoriassa tunteiden nahddadn muodostuvan
arsykkeen heréttdmien vaistomaisten fysiologisten vasteiden jalkeen. Teorian mukaan
tunne koetaan vasta tulkittaessa kehon reaktiota arsykkeeseen. Esimerkiksi sydamen
sykkeen kiihtyminen ja kdimmenten hikoileminen tulkitaan peloksi (Kowalski ja Westen
2005, Lillienfield ym. 2009, Martin ym. 2010).

Cannon-Bard-teoriaksi kutsutaan ndkemysta, jossa drsyke herattad tunteen ja fysiologisen
vasteen samanaikaisesti. Cannon ja Bard huomasivat tunteiden her&d&vdn jo ennen
fysiologisten vasteiden aktivoitumista (Kowalski ja Westen 2005, Lilienfield ym. 2009).
He havaitsivat, ettd toisiaan vastaavat kehon vasteet eivat voineet aiheuttaa erilaisia
tunteita (Kowalski ja Westen 2005). James-Lange-teoriasta poiketen Cannon ja Bard eivét
nae fysiologisen vasteen tulkinnan herattavan tunteita (Lilienfield ym. 2009).

Schachter ja Singer —tunneteoriassa sekd fysiologisen vasteen havaitsemisen etté
kognitiivisen tulkinnan néhd&d&n muodostavan tunteen (Kowalski ja Westen 2005, Martin
ym. 2010). Arsykkeen aiheuttaman kehon fysiologisen vasteen seurauksena syntyy tila,
jossa omaa reaktiota tapahtumaan ei ymmarretd (Lilienfield ym. 2009). Ymmarrysta
rakennetaan siten, ettd tapahtumaa selitetddn saatavissa olevien vihjeiden perusteella
(Kowalski ja Westen 2005). Kehon vasteen havaitsemisesta ja tilannetulkinnasta saatujen
vihjeiden avulla tilalle annetaan merkitys, tunne (Kowalski ja Westen 2005, Lilienfield
ym. 2009, Martin ym. 2010). Siten tunne toimii tapahtuman selittdjand. Teorian mukaan
tunteiden muodostuminen vaatii sekd fysiologisen vasteen ettd syyn tapahtumalle
(Lilienfield ym. 2009).

Lazarus (1999) pitda tunnetta fysiologisena vasteena tulkinnalle. Asioita hyvaksi ja
pahaksi lajittelevat tulkinnat liittyvat hanen mukaan ymparistoa kohtaan asetettuihin
tavoitteisiin. Yksildiden henkilokohtaiset tavoitteilla ja arvoilla selitetdan sitd, miksi
ihmiset kokevat toisistaan eroavia tunteita samassa tilanteessa (Oatley ym. 2006).

Tunteiden ndhdddn muodostuvat vasta, kun tilanne koetaan oleelliseksi tavoitteiden
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kannalta. Tunteen koetaan maaréytyvan sen mukaan, kuinka tilanne uhkaa, vahingoittaa
tai tukee yksilon itsetuntoa (Lazarus 2001, Carlson 2004, Oatley ym. 2006).

Frijdan teoriassa tunteet ymmarretd&n sopeutumisen valineend ympadriston aiheuttamiin
haasteisiin (Frijda 1988, Martin ym. 2010). Frijdan (1988) mukaan elimist6 pitaa sisallaan
erilaisia toimintavalmiuksia, jotka aktivoituvat tunteiden Kkautta, tilannetulkinnan
herattdmin&. Esimerkiksi ilo saa etsimadn sosiaalista kontaktia ja viha vahingoittamaan
sen aiheuttajaa (Frijda 1988). Tunteita pidetd&n tietoisuutena erilaisista
toimintavalmiuksista (Martin ym. 2010). Niiden n&hdddn kertovan yksilon
merkitykselliseksi kokemista asioista sekd arvioidusta kyvystd vastata tilanteen
aiheuttamiin vaatimuksiin (Frijda 1988).

2.1.4 Tunteiden saately

Tunteiden sdately nahddan usein tunteiden tukahduttamisena ja tunteiden ilmaisemisen
jyrkkand rajoittamisena (Saarinen 2007). Se on pitk&dan néhty keinona hallita negatiivisia
tunteita ja kayttaytymistd (Gross 1998). Salovey ja Mayer (1990) pitdvat tunteiden
séatelyd kykyna pident&a tai lyhentdd tunteen tai mielialan kestoa. Tunteiden s&atelyssa
on kyse myds positiivisten tunteiden ja mielialojen séételysta (Gross 1998). Kasitys on
yhteneva Martinin ym. (2010) ndkemyksen kanssa, jossa tunteiden saately ymmarretéén
pyrkimyksend hallita emotionaalisia tiloja. Esimerkiksi syominen, vélttely, huumori,
mieluisa harrastus (Kokkonen ja Kinnunen 2008), tunteiden tukahduttaminen (Martin
ym. 2010) tai tilanteen uudelleenarviointi ovat tunteiden séatelyn keinoja (Kokkonen ja
Kinnunen 2008, Martin ym. 2010). Tunteiden s&&telyn pddmadrand pidetddn

sopeutumista ymparistoon (Salovey ja Mayer 1990, Chambers ym. 2009).

Synnynndéisend tekijana temperamentti on yhteydessa tunteiden saatelyyn (Kokkonen ja
Kinnunen 2008). Liséksi vanhempien kasvatustavat, esimerkin ndyttdminen tunteiden
ilmaisussa ja kayttaytymisessa sek& perheessa vallitseva tunneilmasto vaikuttavat
lapsuudessa tunteiden saatelyn kehittymiseen. Murrosidn vuorovaikutus kavereiden
kanssa on myos tunteiden séételytaitoihin vaikuttava tekija. Totuttu tapa hallita ahdistusta
voi olla esimerkiksi pyrkimys valttdd kielteisten tunteiden tiedostamista (Martin ym.
2010).
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Kielteisten tuntemusten aikaansaamien fysiologisten vasteiden katsotaan rasittavan
terveyttd, jos niitd ei pystytd neutraloimaan (Kokkonen ja Kinnunen 2008). Tunteiden
myoOnteisista  puolista hyotymisen ndhd&&n edellyttdvan tunteiden sdatelyssé
onnistumista. Terveyden kannalta huonoiksi tunteiden séatelykeinoiksi on osoittautunut
tunteista murehtiminen sekd tunneilmaisun tukahduttaminen. Pyrkimys tukahduttaa
kielteisia tunteita voi jopa voimistaa negatiivista mielialaa (Gross 1998).
Pitkittaistutkimuksissa murehtiminen on johtanut myonteisten tunteiden vdhenemiseen
sekd masentuneisuuteen. Tunteiden tukahduttaminen on ollut yhteydessd myonteisten
tunteiden vahenemiseen, masentuneisuuteen sekad itsetunnon heikkouteen. Lisaksi
ajatusten keskittdminen kielteisiin tunteisiin sekd tunteiden ilmaisemisen ongelmiin on
havaittu olevan yhteydessd heikentyneeseen psyykkiseen terveyteen (Kokkonen ja
Kinnunen 2008). Sen sijaan negatiivisia tunteita herattdneen tilanteen

uudelleenarvioinnin on havaittu heikentévén tunnetiloja (Gross 1998).

Tunteiden saately voidaan ndhd& yhtend stressinhallintakeinona (Kokkonen ja Kinnunen
2008). Tunnesuuntautuneella stressinhallinnalla viitataan negatiivisten tunnekokemusten
vahentdmiseen (Gross 1998). Tunteiden sdately on osa stressinhallintaa, koska
stressitilaan liittyy aina tunteita ja tunteisiin usein stressid (Lazarus 1999). Tunteita
séatelemélld luodaan, yllapidetédan ja muokataan tunteita. Sen tarkoituksena on vahentaa
stressia (Saarinen 2007, Kokkonen ja Kinnunen 2008) ja valttdd hairitsevaa
kayttaytymistd (Kokkonen ja Kinnunen 2008).

Tunteiden sdatelyn ja ymmartamisen opetteleminen on havaittu trauman jalkeista stressia
ehkéisevaksi keinoksi (Saarinen 2007). Tunteiden s&atelyn sek& tunnedlyn muiden
tunnetaitojen opettelu havaittiin ladkareilld ja ladketieteen opiskelijoilla merkittavaksi
tekijaksi koetun stressin, stressin késittelyn sek& uupumuksen kannalta (Kokkonen ja
Kinnunen 2008). Stressida véhentdvana tekijand tunteiden sadtelyssd nahddin usein
tilanteeseen sopivien stressinhallintakeinojen kayttaminen (Davis ja Humphrey 2012,
Landa ym. 2011, Singh ja Sharma 2012).



2.1.5 Tunnealy
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Tunneélylld tarkoitetaan kykya kasitell4 tunteita (mm. Salovey ja Mayer 1990). Tunneély

ymmarretddn usein “kykynd tiedostaa tunteita itsesséan ja muissa ihmisissg, erottaa

tunteet toisistaan ja kayttdd niitd ajattelun ja toiminnan tukena” (Zeidner ym. 2004).

Salovey ja Mayer (1990) luokittelivat tunneélyn kolmeen tekijaén: tunteiden ilmaisuun ja

arviointiin, tunteiden saatelyyn sekd tunteiden hyddyntamiseen (kuvio 1). Tunneélyn osa-

alueina he pitavat sopeutumista edistavia ja tunneinformaation prosessointia vaativia

taitoja, joita tarvitaan usein vuorovaikutustilanteissa.

Tunnealy
| |
| | | | | |
Tunteiden . .
NN Tunteiden Tunteiden
arviointi ja saatel hyddyntaminen
ilmaisu y yody
| | 1 | |
ltsessa Toisissa ltsessa | Joustava
suunnittelu
— Sanallinen — Empatia Toisissa - |juova
ajattelu
Sanaton Tietoisuuden
—1 Sanaton T | )
havainnointi ohjautumlnen

— Motivaatio

Kuvio 1. Tunnedlyn osa-alueet (mukaillen, Salovey ja Mayer 1990).

Tunteiden arviointi ja ilmaisu ilmenevat kykyn& tunnistaa tunteita nopeasti ja

tasmallisesti, reagoida niihin sek& ilmaista niita sanallisesti tai sanattomasti. Tunteiden
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séatelylla tarkoitetaan mielialaan ja tunteisiin vaikuttamista toiminnan valitykselld kuten
kuuntelemalla musiikkia tai luomalla vaikutteita itsestdan. Tunteiden hyddyntdmisen
nahdaan edistdvan suunnittelua ja luovuutta positiivisen mielialan my6td. Tunneélyltaan
edistyneiden tietoisuuden on havaittu ohjautuvan tarkeimpiin ongelmiin voimakkaiden
tunteiden sijaan. Heidan on myo6s havaittu kdyttavan niin negatiivisia kuin positiivisiakin
tunteita motivoidakseen itsedén (Salovey ja Mayer 1990). Tunneélykk&iden yksiloiden
nahdadn siten suhtautuvan tunteisiin hyvaksyvasti ja l0ytdvéan niista positiivisia puolia,

jotka helpottavat tavoitteiden saavuttamista (Salovey ja Mayer 1990).

MyO6hemmin Mayer ja Salovey (1997) tarkensivat tunnedlyn maéritelmaa kyvyksi
havaita, k&yttaa ja luoda tunteita ajattelun tueksi, ymmartad tunteita ja tunneinformaatiota
sekd sdddelld itsendisesti tunteita parempien tunteiden ja ajatusten tuottamiseksi.
Tunneély nayttdytyy méaritelmasséd kykyné rikastaa ja hallita mieltd tunteiden avulla
(Mayer ja Salovey 1997). Golemanin madritelmdd tunneélystd pidetddn sen sijaan
laajimpana ja suoriutumiskeskeisimpana (Morrison 2007). Goleman (1999a) jakaa
tunnedlyn viiteen eri osa-alueeseen: omien tunteiden havaitsemiseen, tunteiden
hallintaan, tunteiden hyddyntamiseen, empatiaan eli muiden tunteiden havaitsemiseen

seké ihmissuhteiden hoitamiseen.

Omien tunteiden havaitsemista pidetdan tunnedlyn ydintaitona. Se mahdollistaa toisten
tunteiden tunnistamisen ja ymmartdmisen. Tunteita havainnoimalla on mahdollista
tuottaa enemman tietoa tunteiden kasittelyn, ajattelun ja paatoksenteon tueksi (Salovey ja
Mayer 1990, Saarinen 2007). Tunneinformaation havaitseminen luo edellytykset myos

hyvélle sosiaaliselle toimintakyvylle (Saarinen 2007).

Empatiaa pidetddn Mayerin ja Saloveyn (1990, 1997) maddrittelem&&n tunnedlyyn
laheisesti  liittyvand persoonallisuuden ominaisuutena, joka motivoi ihmista
epéaitsekkaisiin tekoihin. Empatia méritelldé&dn taipumukseksi pyrkid ymmartamaan ja
kokemaan toisen ihmisen tilanne ja tunnetila. Empatian nédhd&&n myds tekijana
emotionaalisessa pystyvyydessa ja etenkin tunteiden sdatelyssd. Tassd yhteydessé
empatia on nédhty kykyné huomioida toisen ihmisen nédkékulma ja kokea suurta sympatiaa
(Kokkonen 2003). Jo vuoden 1977 tutkimuksissa havaittiin, ettd toisten tunteita parhaiten
tunnistavat tyontekijat olivat muita menestyksekkdampia tyossa ja sosiaalisessa elaméssa
(Morrison 2007).
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Persoonallisuuden tekijoistd optimismi on tutkimusten mukaan yksi tarkeimmista
tunneélykkyyttd kuvaavista ominaisuuksia (Kokkonen 2003). Optimismina pidet&én
yleistynyttd positiivista maailmankatsomusta, jossa ongelmat n&hd&&n véhemman
uhkaavina (lzawa 2011), haasteina esteiden sijaan (Kokkonen 2003, Boldor ym. 2012).
Optimismin ndhdaan viittaavan vahaiseen stressiin (Kokkonen 2003, lwanaga ym. 2004),
sosiaaliseen tukeen (Gibbons ym. 2008), véhdiseen emotionaaliseen uupumukseen ja
kyynistyneisyyteen, positiivisempaan mielialaan ja tulevaisuuden nakymé&an sekd

vahdisempadn negatiiviseen mielialaan (Kokkonen 2003).

Ik& on myos tunnedlykkyyttd ennustava tekija. Vanhemmat ihmiset menestyvat yleisesti
nuorempia paremmin erilaisissa tunneélytesteissa. Sen sijaan koulutuksen pituudella ei
ole havaittu vaikutusta tunnedlyyn. Sukupuolten vélisille eroille ei olla onnistuttu
saamaan johdonmukaista tutkimustietoa. Toisaalta heikon tunnedlyn tiedetd&n olevan
yhteydessa kyvyttomyyteen tunnistaa ja ymmartaa tunteita seké kéayttad tunteita ajattelun
apuna (Kokkonen 2003).

2.1.6 Tunneély — kyky vai luonteenpiirre?

Tunnedlya voidaan pitd4d kognitiivisena kykynd, luonteenpiirteend tai ndiden
kokonaisuutena. Tunnedlyn kokonaisuuden on nadhty koostuvan tiedosta, kyvystd ja
luonteenpiirteestd. Tiedolla viitataan tunnetietouteen, jolla tarkoitetaan ihmisten
tietdmysta tunteista ja kayttdytymisestd tunteikkaissa tilanteissa. Kyky viittaa taitoon
soveltaa tunnetietoutta kaytdnnon tilanteisiin. Luonteenpiirteelld viitataan sen sijaan
taipumukseen kayttaytya tunnedlykkaalla tavalla. Tieto ei aina johda kyvykkyyteen, eika
kyky kaytannon toimintaan (Nelis ym. 2009).

Tunneédlyn uudelleenmadrittely on johtanut kahteen tutkimussuuntaukseen: kykyyn ja
luonteenpiirteeseen pohjaavaan tunnedlyn tutkimukseen. Kykyyn pohjaava tunnedlyn
maéaritelma olettaa, ettd tunnedly on tiedollinen kyky, jota ei voida mitata alykkyystestilla.
Nahdaan, ettd yksilo jarkeilee ja ratkaisee tunteisiin liittyviad ongelmiaan tunnedlyn avulla.
Sen sijaan luonteenpiirteeseen pohjaava madritelmd olettaa tunnedlyn I6ytyvan
persoonallisuuden piirteistd (Austin 2010). Toisaalta Joseph ja Newman (2010)

ymmartavét luonteenpiirteisiin viittaavan tunnedlyn kykyjen ja luonteenpiirteiden
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yhdistelmand, koska se sisaltdd dlyn ja persoonallisuuden piirteitd. Kykypohjaiset
tunnedlyn  testit muistuttavat usein perinteisia ~ &lykkyystesteja, kun
luonteenpiirrepohjaiset testit k&yttdvat menetelmana itsearviointia (Austin 2010).

Aiemmissa maaritelmisséd tunneédly hahmotettiin tiedolliseksi kyvyksi, jonka avulla
tunnepitoista tietoa ké&sitellaan (Arora ym. 2011). Kykyyn pohjautuva teoria tunnedlysta
kérsi Mikolajczakin ym. (2009) mukaan objektiivisten kriteerien puutteesta kyselyn
vastausten pisteytyksessd. Tunnedlyd on alettu ymmartamadn yhd enemmén
luonteenpiirteend eli taipumuksena ndhd&d emotionaaliset ja stressaavat tapahtumat
persoonallisella tavalla (Arora ym. 2011). Suuntausta tukevat meta-analyysit, joiden
mukaan tunnedly luonteenpiirteend on kykyyn verrattuna selkeédsti vahvemmin
yhteydessé terveyteen (Schutte ym. 2007, Martins ym. 2010).

2.1.7 Tunnealyn mittaus

Mayer—Salovey—Caruso Emotional Intelligence Test (MSEICT) on tunnedlyn kykyyn
pohjautuva testi. MSEICT on saanut tukea useilta tunneélyn kriitikolta. Sen teoria- ja
metodologiapohja on laaja, koska se tukeutuu alykkyystutkimuksen perinteeseen
(Saarinen 2007). MSEICT mittaa neljad osa-aluetta: tdésmallista tunteiden havaitsemista,
tunteiden kayttamista ajattelun helpottamiseksi, tunteiden ymmartamista seké tunteiden
hallitsemista (Mayer ym. 2003). Tunteiden saately oli suuressa roolissa jo MSEICT-

kyselyé edeltavissa versioissa (Kokkonen 2003).

MSEICT koostuu kahdeksasta tehtdvastd, joissa muun muassa tulkintaan kasvoja ja kuvia
sekd tunteiden suhteita (Mayer ym. 2003). Kyselyn tayttdjaa pyydetddn esimerkiksi
arvioimaan viisiportaisen asteikon avulla, kuinka paljon iloa kasvo- tai maisemakuvaan
liittyy (Kokkonen 2003, Saarinen 2007). MSEICT:n kaltainen kykypohjainen
tunnedlytesti vaikuttaa Conten (2005) mielestd lupaavimmalta, vaikka testin
pisteytyssysteemi herattdd epailyksiad. MSEICT-kyselyn “oikea” vastaus madritetdaan
testin tehneiden yleisimman vastauksen sek& “tunteiden ammattilaisten” valintojen

perusteella (Mayer ym. 2003).

Talla hetkelld ainoa suomenkielinen tunnedlyd mittaava kysely on Pukkisen ym. (2001)

suomentama, 33 kohtainen Self-Report Emotional Intelligence Test (SREIT). Sita
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pidetd&n kokonaisvaltaisen tunnedlyn mittarina (Mayer ym. 2008). SREIT:n on havaittu
korreloivan luonteenpiirteitd kartoittavan Big Fiven kanssa (Brackett ja Mayer 2003). Sité
pidetd&n tunnedlyd luonteenpiirteend arvioivana menetelménd (Keefer ym. 2009).
SREIT:n kysymykset mittaavat kolmea pé&atekijéé: tunteiden arviointia, tunteiden
sééatelyé ja kayttamista seka optimismia ja positiivisuutta (Austin ym. 2004).

2.2 Stressi

Stressille ei ole olemassa yhtd yhtendista maaritelmaa (Miller ym. 2008). Sill4 voidaan
ymmartééd kuormittavaa tapahtumaa, elimiston stressireaktiota tai yksilon ja ympariston
epatasapainotilaa (Kinnunen 1993). Selye (1975, 1976) ymmartadd stressin kehon
vasteeksi sopeutumisvaatimuksille. Kehon tasapainotila horjuu siihen kohdistuneiden
vaatimusten myotd, jolloin stressi toimii kehon epdaspesifind pyrkimyksenéd palauttaa
tilanne takaisin tasapainoon. Se on kehon sopeutumisreaktio muutokseen (Selye 1975,
Selye 1976). Koska keho sopeutuu jatkuvasti ympdriston olosuhteisiin, elimistd on
jatkuvasti jonkinasteisessa stressitilassa. Jos se ei olisi, se olisi kuollut (Selye 1976).
Selyen (1975, 1976) maaritelmé&std poiketen Lazarus ja Folkman (1984) nékevat stressin

syntyvéan, kun tilanteen vaatimukset ylittavat yksilon voimavarat.

Yha edelleen ndhd&én, etté stressin syntyminen riippuu yksilon ja ympériston valisesta
tasapainosta seka yksilon tilannearviosta (Ahola ym. 2006). Martinin ym. (2010) mukaan
stressi on kehon psykofysiologinen vaste arsykkeelle, jonka yksilo tulkitsee vaarantavan
hyvinvointiaan tai tavoitteitaan. My6s Kalimo (1987), Kim ja Diamond (2002), McEven
(2007) sek& Arora ym. (2011) pitavat yksilon tiedollista tulkintaa stressitekijésté
merkittdvand stressin kokemiseen vaikuttavana tekijand. Eri henkilot voivat tulkita
esimerkiksi esiintymistilanteen vastakkaisin tavoin: toinen voi kokea sen ahdistavana ja

toinen nautinnollisena (Kim ja Diamond 2002).

Stressilla kuvataan usein emotionaalista ja fysiologista rasittuneisuutta (McEven 2007,
Hynynen 2011). Eustressilla tarkoitetaan tilaa, joka aiheutuu stressid aiheuttavan tilanteen
positiivisesta tulkinnasta (Fevre ym. 2006, Hargrove ym. 2013). Silla viitataan
optimaaliseen stressitasoon (McEven 2007, Hynynen 2011). Stressitilanteen kokeminen

haasteena esteen sijaan saa aikaan eustressid. Se ndhdaan lyhytkestoisena, ohimenevéana



18

stressitilana, jonka jalkeen stressi purkautuu esimerkiksi saavutuksen tunteena (McEven
2007, Hynynen 2011). Distressilla tarkoitetaan tilaa, jossa kehoon kohdistuvat
vaatimukset koetaan lilan suuriksi tai vahéisiksi suhteessa voimavaroihin (Fevre ym.
2003, McEven 2007, Hynynen 2011). Sitd pidetddn hallitsemattomana, kroonisena
stressing, joka tyhjentaa energiavarastoja.

Stressi on selkeésti yhteydessé yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. Se toimii tarkedna
ympéristoon sopeutumisen keinona, mutta pitkddn jatkuva stressi voi vaikuttaa
haitallisesti terveyteen, tyokykyyn, hyvinvointiin, sosiaaliseen toimintakykyyn (Lazarus
ja Folkman 1984, Kim ja Diamond 2002, Kinnunen ym. 2005) ja tydsuoritukseen
(Goedhard ja Goedhard 2005). Stressiin voi liittya esimerkiksi selk&kipuja, padénsarkya
(Kowalski ja Westen 2005), masennusta (Kalimo 1987, Kowalski ja Westen 2005, Wilson
ja Corlett 2005), ahdistusta, keskittymish&irioita (Kalimo 1987, Wilson ja Corlett 2005),
sydén- ja verisuonisairauksia, immuunijérjestelman heikkenemistg, vatsan ja suoliston
seka tuki- ja litkuntaelinten oireilua (Wilson ja Corlett 2005). Pitk&&n jatkuessa stressi voi
aiheuttaa my6s oppimis- ja muistikyvyn kapasiteetin sekd tiedollisen toiminnan kuten

ajattelun ja havaintokyvyn heikkenemisté (Kim ja Diamond 2002).

2.2.1 Tyo0stressi

TyOstressin méérittelemiseen on useita eri malleja, esimerkiksi Selyen (1976) kuvaus
yleisesta sopeutumisoireyhtymasta, Karasekin malli (Kinnunen ym. 2005) seka Siegristin
malli (Siegrist 2000). Selye (1976) on kuvannut yleistd sopeutumisoireyhtyman, joka
koostuu halytys-, sopeutumis- ja uupumisvaiheesta. Halytysvaiheessa elimistd reagoi
voimakkaasti ja vastustuskyky heikkenee, jonka jalkeen se pyrkii sopeutumaan
tilanteeseen. Uupumisvaiheessa elimistd on kuluttanut voimavaransa loppuun ja
hélytysvaiheen reaktioista tulee pysyvid. Eldinkokeiden perusteella uupumisvaiheen
tiedetdan johtavan kuolemaan. Néin ollen voidaan ndhdg, ettd elimiston sopeutumiskyky

on rajallinen (Selye 1976).

Karasekin mallin avulla tydstressi voidaan ymmartdd tyontekijan riittdmattomina
voimavaroina tyén vaatimuksiin ndhden. Tyostressia on havaittu olosuhteissa, jossa tyon

vaatimukset ovat suuret ja tyontekijan vaikutus- ja kehittymismahdollisuudet ovat
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vahdiset (Kinnunen ym. 2005, Ahola ym. 2006, Rdisanen ja Karila 2007). Karasekin malli
on selittanyt henkist& hyvinvointia ja tyostressin aiheuttamia sairauksia (Kinnunen ym.
2005).

Tyostressi voidaan nahdd myos ponnisteluiden ja palkkioiden epatasapainon seurauksena.
Ristiriita tyon tekemiseen nédhdyn vaivan ja siita palkitsemisen vélill4 saattaa aiheuttaa
emotionaalista ahdistusta, joka voidaan havaita stressireaktiona elimistossé. Palkkaa,
arvostusta, tyouralla etenemistd ja asemaa pidetddn mallissa palkitsemisena.

Ponnisteluina ndhd&én tyon vaatimukset ja velvoitteet (Siegrist 2000).

Yleisid tyon stressitekijoitd ovat vastuu, aikapaine, tyon yksipuolisuus, ihmissuhteet ja
tiedonkasittely (Kalimo 1987). Stressitekijoiden laukaisema tydstressi on yhteydessa
heikentyneeseen terveydentilaan ja hyvinvointiin sekd useisiin fyysisiin ja psyykkisiin
oireisiin (Kinnunen ym. 2005). Sen haitallisia vaikutuksia tyohén ovat esimerkiksi
sairauspoissaolot (Kalimo 1987, Kinnunen ym. 2005), tydsuorituksen heikkeneminen,
tyontekijoiden vaihtuvuuden ja onnettomuusalttiuden lisdantyminen (Kalimo 1987) seka
ihmissuhdeongelmat. Ty0dstressi voi heikentdd myds vapaa-ajan hyvinvointia (Kinnunen
ym. 2005). Pitkdaikainen tyostressi voi johtaa tyOuupumukseen, jota kuvaavat
ammatillisen itsetunnon heikkeneminen, kyynistyneisyys ja emotionaalinen uupumus
(Raisanen ja Karila 2007). Tutkimuksissa tunteiden saatelyn avulla tyostressié kasitelleet
ovat uupuneet eniten, kun ongelmanratkaisun avulla ty0stressia kasitelleiden opettajien

on havaittu jaksavan tydsséén parhaiten (Kinnunen 1993).

Ty0stressi voidaan ndhdd yksilon tai ympériston roolia korostaen. Tyon aiheuttamaa
tyostressia hallitaan muuttamalla ty6ta ja tydympérist6a tai kehittamalla yksilon kykyja
(Kinnunen 1993). Tyd6stressin aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa esimerkiksi
sosiaalisen tuen tai stressinhallinnan avulla (Martin ym. 2010). Tyontekijan
vaikutusmahdollisuuksien lisd&dmisté pidet&dén yhtena tarkeana stressinhallinnan keinona.
Vaikutusmahdollisuuksia  voidaan  lisdtd esimerkiksi antamalla  tyontekijalle

maéaraysvaltaa tyon suunnitteluun, tyétahtiin tai suoritustapoihin (Kalimo 1987).
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2.2.2 Stressireaktio ja fysiologiset vasteet

Stressireaktio ymmarretdan tunneperdisend, lyhytaikaisena mielialan muutoksena kuten
artymyksend (Kinnunen ym. 2005). Stressireaktio kaynnistyy, kun &arsyketté ei tulkita
turvalliseksi (Kinnunen ym. 2005, Korkeila 2008). Esimerkiksi liian suuri rasittuminen
ty0ssé voi laukaista stressireaktion (Kauppinen ym. 2009). Yksilon kohtaamat arkipdivan
tilanteet haastavat valitsemaan taistelun tai sopeutumisen valiltd. Valinta maaréa
hormonien vélitykselld myds elimiston taistelevan tai sopeutuvan vasteen (Selye 1976).
Aivot ovat siten stressin kannalta merkittdvassa roolissa. Ne maarittavat, mika koetaan

uhkaavaksi ja siten myos potentiaaliseksi stressivasteen herattajaksi (McEven 2007).

Elimiston stressivaste koostuu autonomisen hermoston ja hypotalamus-aivolisake-
lisimunuaiskuori  (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal ~ Axis, HPA) —jarjestelmén
aktivoitumisesta (McEven 2007). Naiden vaylien kautta se etenee elimistossa
hermostollisesti ja hormonaalisesti (Selye 1976). Aivorunko ja hypotalamus ovat siin&
tarkedssé roolissa niin hermostollisen kuin hormonaalisenkin vasteen syntymisen osalta.
N&m4 ja useat muut aivojen osat ovat myos stressinormonien kohteena, koska aivoilla on
sydan-  ja  verisuonielimistoon sekd immuunijarjestelmddn  kaksisuuntainen
hormonaalinen ja hermostollinen palautejérjestelmd. Aivojen vaste stressidrsykkeeseen
riippuu siten aikaisempien stressikokemusten vaikutuksista yksiloon. Siksi nuoruusian

kokemukset vaikuttavat vahvasti yksilon stressivasteisiin (McEven 2007).

Vaste voidaan ajatella myos taistele tai pakene” —reaktiona, joka kdynnistyy uhkaavaksi
tulkitun  arsykkeen vaikutuksesta (McEven 2007). Stressin  aikaansaaman
sopeutumisjarjestelmén tarkoituksena on auttaa yksil6a vastaamaan uhkiin ja vaaroihin
nopeasti ja tehokkaasti (Oatley ym. 2006). Sopeutumisjarjestelméd ottaa kayttoon
elimiston voimavarat vaaratilanteesta selviytymiseksi aktivoimalla autonomisen

hermoston toimintaa (Sand ym. 2013)

Autonominen hermosto sddtelee jarjestelmadsséd parasympaattisen ja sympaattisen
hermoston aktiivisuutta (Hynynen 2011, Sand ym. 2013). Stressitilassa sympaattisen
hermoston aktivoituminen saa aikaan valpastuneen tietoisuuden ja kohonneen

aktiivisuustason (Oatley ym. 2006). Fysiologiassa mukautuminen ympariston
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olosuhteisiin nakyy esimerkiksi verenpaineen ja sydamen sykevalivaihtelun muutoksina
(Kinnunen ym. 2005, Korkeila 2008, Hynynen 2011), keuhkoputkien laajentumisena ja
aivojen vireystilan nousuna (Sand ym. 2013). Esimerkiksi matemaattinen tehtdvé voi
laukaista psykologisen stressin aiheuttamalla parasympaattisen hermoston aktiivisuuden
heikentymisen ja sympaattisen hermoston aktiivisuuden lisdantymisen, joka havaitaan
sydamen sykkeen kiihtymisena (Lovallo 2005).

Akuutilla stressivasteella on térked tehtdva sopeutumisprosessissa ja kehon
suojelemisessa. Liiallinen tai riittdméton stressivaste on kuitenkin vaaraksi
selviytymiselle ja terveydelle. Ihmisille liiallinen, pitkittynyt stressivasteen aktivaatio on
ominaista. Sen epailldan johtuvan ahdistuneisuuden, elaméntapojen, terveystottumuksien
sekd haitallisten ympéristOvaikutusten aiheuttamasta kroonisesta stressistd (McEven
2007). Altistuminen suurelle maarélle stressiarsykkeitd, voimakas fysiologinen reagointi
stressiarsykkeisiin tai heikko kyky palautua stressitilanteesta voivat vaikuttaa haitallisesti
voimavaroja palauttaviin - prosesseihin  kuten uneen. Palauttavien prosessien
heikkenemiselld voi vastavuoroisesti olla haitallisia vaikutuksia stressiarsykkeille
altistumiseen, niihin reagoimiseen ja kykyyn palautua niistd. Siten stressistd saattaa

muodostua itsedén ruokkiva keha (Cacioppo 2007).

2.2.3 Sykevalivaihtelu

Sykevadlivaihtelulla tarkoitetaan syddamen lyontien valista vaihtelua (Laitio ym. 2001,
Achten ja Jeukendrup 2003, Thayer ym. 2012). Sydamen lyontien valiselld ajalla
tarkoitetaan elektrokardiogrammilla (EKG) havaittavaa RR-intervallia, jossa R-aalto
kuvaa syddmen kammioiden supistumista (Cacioppo 2007, kuvio 2). Sykevalivaihtelun
avulla saadaan tietoa autonomisen hermoston toiminnasta, joka séatelee sydanta ja
hengitystd (van Ravenswaaij-Arts ym. 1993). Autonomisen hermoston toiminnan
tarkastelu on mahdollista, koska sykevélivaihtelun on havaittu kuvaavan epésuorasti
syddmen autonomisia muutoksia (Laitio ym. 2001, Hynynen 2011). My6s useat muut
fysiologiset tekijat ohjaavat sydamen toimintaa, mutta autonominen hermosto on néista

merkittavin (Thayer ym. 2012).
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Kuvio 2. EKG-signaalin RR-intervalli (mukaillen, Burke 2006).

Autonomisen hermoston toiminnasta voidaan erottaa sympaattisen ja parasympaattisen
hermoston aktiivisuus. N&diden valisen tasapainon jatkuvat muutokset nakyvat sykevalien
vaihteluna (van Ravenswaaij-Arts ym. 1993, Laitio ym. 2001, Acharya ym. 2006).
Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktiivisuutta voidaan monitoroida
spektrianalyysin avulla, joka jakaa syddmeen kohdistuvat signaalit komponentteihin
taajuusalueen mukaisesti (kuvio 3). Komponenttien avulla voidaan erotella sydameen
kohdistuva parasympaattisen hermoston aktiivisuus sympaattisen hermoston
aktiivisuudesta (Cacioppo 2007). Parasympaattisen hermoston toiminta on sympaattista
hermostoa huomattavasti nopeampi, joten vain parasympaattinen hermosto kykenee

aiheuttamaan sykevalivaihteluun nopeita muutoksia (Laitio ym. 2001, Thayer ym. 2012).
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Kuvio 3. Spektrianalyysin taajuusalueet (mukaillen, Fletcher 2007).

Sykevdlivaintelua  mitataan  RR-intervallijaksoista  taajuuskenttdanalyysilla  eli
spektrianalyysilla tai aikakenttdanalyysilla (Laitio ym. 2001, Hynynen 2011).
Spektrianalyysi on aikakenttdanalyysia tdsmallisempi menetelmd sykevélivaihtelun
mittaamisessa (Lewis 2005), koska sen avulla voidaan erottaa korkeataajuiset, 0.15-0.40
Hz (High Frequency power, HF) signaalit matalataajuisista, 0.04-0.15 Hz (Low
Frequency power, LF) signaaleista (Laitio ym. 2001, Hynynen 2011, kuvio 3).
Korkeataajuisista signaaleista ndhd&én parasympaattisen hermoston vaikutus (Laitio ym.
2001, Hynynen 2011, Thayer ym. 2012), kun matalataajuiset signaalit kertovat niin
sympaattisesta kuin parasympaattisesta aktiivisuudesta (Task Force 1996, Laitio ym.
2001, Thayer ym. 2012). Sympaattisen hermoston muutokset méaéritetddn yleensé
matalataajuisten ja korkeataajuisten signaalien suhteesta (LF / HF) (Hall ym. 2004).

Aikakenttdanalyysin muuttujien avulla saadaan tietoa pé&dsadntoisesti syddmen
parasympaattisesta aktiivisuudesta (Laitio ym. 2001). Aikakenttdanalyysin muuttujat
ovat spektrianalyysin muuttujia vakaampia (Uusitalo ym. 2011). Keskisyke (Mean Heart
Rate, meanHR) on yksi aikakenttdanalyysin muuttujista, jolla kuvataan keskimaaraista
sykettd mittauksen aikana (Boonnithi ja Phongsuphap 2011). Keskimé&&rdinen
sykevélivaihtelu (Mean RR Interval, meanRR) on aikakenttdanalyysin muuttuja, joka

laskee keskimaardisen RR-intervallien ajan. Perdkkaisten sykevalien keskimé&ardinen
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vaihtelu (Root Mean Square Successive Difference, RMSSD) on usein kaytetty
aikakenttaanalyysin muuttuja (Achten ja Jeukendrup 2003, Aubert ym. 2003, Cacioppo
2007), joka korreloi voimakkaasti korkeataajuisen sykevalivaihtelun (HF) kanssa (Thayer
ym. 2012). RR-intervallin keskijakauma (Standard Deviation of the NN interval, SDNN)
madritetd&n laskemalla RR-intervallien keskihajonta (Craig ym. 2009, Laborde ym.
2011). Silla kuvataan sykevélivaihtelun kokonaisvoimaa (Task Force 1996).

Iké& on sykevélivaihtelussa tarked yksilollisid eroja aiheuttava tekija (Laitio ym. 2001,
Hynynen 2011). P&&saantdisesti suurin sykevélivaihtelu on 15-39-vuotiailla ja pienin yli
60-vuotiailla (Laitio ym. 2001). Lisaksi kehon asento (van Ravenswaaij-Arts ym. 1993,
Lewis 2005), sukupuoli (Achten ja Jeukendrup 2003), asenne, stressi ja fyysinen

aktiivisuus vaikuttavat sykevalivaihteluun (Lewis 2005).

2.2.4 Sykevalivaihtelu, stressi ja tunteet

Useiden tutkimusten mukaan stressi véhentad sykevélivaintelua (mm. Hall ym. 2004,
Clays ym. 2010). Sek& krooninen (Vrijkotte ym. 2000) ettd akuutti stressi ovat
ennustaneet vahaistd sykevalivaihtelua (Hall ym. 2004). Akuuttina stressitekijané
esimerkiksi suullisen esitelmén pitdmisen on havaittu vahentdvan sykevélivaihtelua
(Chuang ym. 2009). Ka&anteisesti véhainen sykevalivaihtelu on selittdnyt huonoa
palautumista akuutista stressistd (Weber ym. 2010). Ponnistelut ty6ssa ovat véhentaneet
sykevélivaihtelua (Uusitalo ym. 2011), ja tyon stressitekijoiden liséantymiselld on ollut
yhteyttd ymparivuorokautisen sykevalivaihtelun véhentymiseen (Clays ym. 2010).
Vahaisen leposykevélivaihtelun on havaittu olevan yhteydessé stressin aiheuttamien
sairauksien riskitekijoihin. Se selitti hairiintynyttd palautumista akuutista stressisté
sydan- ja verenkiertoelimissa, sis@eritysjarjestelmadssd sekd immuunijérjestelmassa
(Weber ym. 2010). Vé&hdinen sykevalivaihtelu on ollut yhteydessd myds useisiin
valtimokovettumataudin riskitekijoihin  (Colhoun ym 2001, Eller 2007) sek&
kuolleisuuteen (Tsuji 1994). Sen sijaan loma-ajan on havaittu olevan yhteydessa

lisddntyneeseen sykevalivaihteluun (Ritvanen ym. 2004).

Tunteet ovat my6s laheisesti yhteydessa sykevélivaihteluun (mm. Dishman ym. 2000).

Paniikkih&iriobn ja vakavaan masennukseen on havaittu liittyvdn alentunutta
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sykevélivaihtelua (Rechlin ym. 1994). Sykevélivaihtelun perusteella ei ole kuitenkaan
voitu erottaa negatiivista ja neutraalia mielialaa toisistaan (Kdbele ym. 2010).
Positiivinen mieliala ei ole ollut yhteydessa parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen
(Matsunagaa ym. 2009). Sykevalivaihtelun yhteys positiivisiin tunnetiloihin on ollut
ristiriitainen (Bhattacharyyan ym. 2008, Kruszewski 2011). Sen sijaan ty6ssa
arsyyntymisen on havaittu olevan yhteydessa vahdisempaén sykevélivaihteluun (Uusitalo
ym. 2011). Lisaksi emotionaalisen stressin on havaittu olevan yhteydessa vahédisempéan
sykevélivaihteluun ja parasympaattiseen aktivaatioon (Dishman ym. 2000, Geisler ym.
2010) iasté ja sukupuolesta riippumatta (Dishman ym. 2000).

Korkea sykevélivaihtelu (Thayer ym. 2012) ja leposykevalivaihtelu saattavat kertoa
kyvysta séadellé tunteita (Appelhans ja Luecken 2006, Thayer ja Lane 2009). Korkean
leposykevaihtelun on havaittu ennustavan myds rauhallisuutta ja iloisuutta (Geisler ym.
2010). Sen sijaan véhdisen leposykevalivaihtelun on havaittu olevan yhteydessa
voimakkaampiin tunnereaktioihin (Fujimura ja Okanoya 2012). Leposykevélivaihtelulla
voi olla yhteyttd my0s toimeenpanevien tunteiden sdatelykeinoihin  kuten
uudelleenarviointiin, suunnitteluun ja rajoittamiseen (Geisler ym. 2010). Korkea
leposykevilivaihtelu on ennustanut tutkimuksissa tilanteille sopivia fysiologisia vasteita
kuten stressistd palautumista stressitilanteen jélkeen tai pelastymistd epamiellyttavia
kuvia katsottaessa. Toisaalta véhaisella leposykevélivaihtelulla on havaittu yhteytta
tilanteille sopimattomiin fysiologisiin vasteisiin kuten pelastymiseen miellyttavia kuvia
katsottaessa (Ruiz-Padial ym. 2003, Thayer ym. 2012). VV&h&inen leposykevaihtelu selitti

tutkimuksessa my0ds ennakkoasenteita esitettavia kuvia kohtaan (Ruiz-Padial ym. 2003).

Thayer ym. (2012) nakevat sykevalivaihtelun kuvaavan sit4, kuinka paljon tilanteen
her&ttdmat tunteet sallivat autonomisen hermoston joustavaa saatelya aivoissa. Tunteiden
viriamisen osalta he pitavat tilannetulkintaa ja aiemmista tilanteista oppimista tarkeéssa
roolissa. Sykevalivaihtelun voidaan ndhda mittaavan sopeutumiskykya eli aivojen kykya
s&édelld autonomista hermostoa ympariston vaatimusten ja niiden herattdmien vasteiden
mukaisesti. Jos ymparistd tulkitaan jatkuvasti uhkaavaksi, autonomisen hermoston

saately heikkenee (Thayer ja Lane 2009, Thayer ym. 2012).
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2.2.5 Tunneély ja tyostressi ihmissuhdetydssa

Dollard ym. (2003) kutsuvat ihmissuhdetyoksi sellaista tyotd, jossa ensisijaisena
tehtdvand on vaikuttaa asiakkaaseen fyysisesti tai psyykkisesti. Tallaisia ammatteja ovat
esimerkiksi opettaja ja sairaanhoitaja. Muussa palveluty6ssa tyon ensisijainen tarkoitus
voi olla esimerkiksi myynti. Maslach ym. (2001) mé&arittelevat ihmissuhdetyon palvelu-
ja auttamistyoksi, joka voidaan tunnistaa emotionaalisten ja sosiaalisten stressitekijoiden

avulla. Ihmissuhdetytssa emotionaalinen uupumus on yleista (Maslach ym. 2001).

Suurimpia stressitekijoita ihmissuhdety6ssa ovat vuorovaikutus asiakkaiden kanssa seké
julkinen tunnety6 (Dollard ym. 2003). Mikolajczakin ym. (2007) mukaan ihmissuhdetydn
stressi johtuu pohjimmiltaan asiakkaiden vaativasta ja aggressiivisesta kayttaytymisesta.
Ihmissuhdetyd voi aiheuttaa tyontekijalle voimakasta stressia myos ylikuormituksen ja
palkitsemisen puutteen seurauksena. Stressitekijat voivat saada aikaan ihmissuhdetyolle
ominaista henkistd kuormittumista heréttden tyontekijoissa voimakkaita tunteita
(Oginska-Bulik 2005).

Organisaatiokulttuuri pita4 ylla jarjestysté ja ennustettavuutta tunteisiin suhtautumisen
saannoilla. Esimerkiksi asiakaspalveluorganisaatiossa tyontekijoiltd voidaan edellyttaa
iloisuuden ja ystavéllisyyden ilmaisemista sek& vihan ja kiukun tukahduttamista
(Fineman 2008, Martin ym. 2008). Tunnetyttd tehdaan piilottamalla negatiivisia tunteita
tai ilmaisemalla positiivisia tunteita (Zapf ym. 2001, Mikolajczak ym. 2007, Hulsheger
ja Schewe 2011). Ristiriita koetun tunteen ja organisaation tunteiden ilmaisemissaantdjen
valilld voi aiheuttaa tyostressia (Mikolajczak ym. 2007). Tydstressiin on yhteydesséd myos
epéaitouden tuntemus, joka aiheutuu negatiivisten tunteiden tukahduttamisen ja
positiivisten tunteiden korostamisen seurauksena. Epéaitouden huomaava asiakas saattaa
reagoida tyontekijadn vihaisesti ja pettyneesti, joka rasittaa tyontekijaa lisda (Hulsheger
ja Schewe 2011). Mikolajczakin ym. (2007) tutkimuksessa havaittiin, ettd ne
ihmissuhdetyontekijat joilla oli korkea tunnedly luonteenpiirteend, noudattivat
luontaisesti muita enemmaén organisaation tunteiden ilmaisemissaant6ja. He ilmaisivat ja

tunsivat useammin tunteita, joita heilta odotettiin (Mikolajczak ym. 2007).

Ihmissuhdety6ta tarkastelevassa tutkimuksessa korkea tunnedly oli yhteydessa
vahéisempadn tyostressiin, parempaan stressin sietokykyyn ja heikosti vahaisempiin
stressin aiheuttamiin terveyshaittoihin (Oginska-Bulik 2005). Gardner ja Stough (2003)
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havaitsivat myos, ettd kyky hallita ja kontrolloida tunteita selitti hyvin ammatillista
stressid. Finanssisektorilla tyoskentelevat vahensivat tai muunsivat stressin negatiivisia
vaikutuksia tyosuoritukseen sitd todennédkdisemmin, mitd suurempi heidén tunneélynsa
oli (Gardner ja Stough 2003). Terveydenhoitajilla hyva tunnedly toimi suojaavana
tekijdnd stressid vastaan (Landa ym. 2008). Myos Wun (2011) mukaan
tunneédlykkddmmat tyontekijat ovat usein kyvykkddmpid selviytyméan tyostressista.
Naissairaanhoitajilla tehdyn tutkimuksen mukaan suurimmat tyouupumuksen oireet
olivat niilld tyontekijoilla, joilla oli v&hdinen tunneédly ja heikot sosiaaliset taidot
(Morrisonin 2007). Voimakkaalla stressilla on lisaksi havaittu yhteyttd tunteisiin

keskittymiseen (Landa ym. 2008).

Oginska-Bulikin (2005) mukaan voimakkaaseen stressiin voidaan vastata lisdamélla
tyontekijan voimavaroja. H&n nékee, ettd voimavaroja voi lisatd kehittdmalla
tunneélytaitoja kuten empatiaa ja impulssien hallintaa. Siten tunteiden parempi hallinta
Voisi suojata terveyshaitoilta (Gardner ja Stough 2003, Oginska-Bulik 2005). Myo6s
Morrison (2007) n&kee tunnedlyn stressid ehkaisevana tekijand. H&n pitad tunneélya
oleellisena tekijana sosiaalisen tuen ja avun saamisessa tyon haasteisiin. Sairaanhoitajat,
psykologit ja sosiaalitydntekijat valitsivatkin parhaat tyontekijat joukostaan teknisen

osaamisen liséksi sosiaalisen tukiverkon perusteella (Morrison 2007).

Hulshegerin ja Schewen (2011) arvioivat, ettd positiivisten tunteiden herattely tunteiden
séatelyn keinona voisi toimia stressipuskurina tyon emotionaalisille vaatimuksille.
Positiiviset tunteet luovat heiddn mukaan positiivista ajattelutapaa ja kehittavat

stressinhallintamekanismeja (Hulsheger ja Schewe 2011).

2.3 Tunnealy ja tyokyky

Tyokyky on hyvin laaja ja moniulotteinen kasite (Goedhard ja Goedhard 2005, IImarinen
ym. 2006). Se koostuu kuitenkin aina kolmen tekijan, yksilon, tyon ja tydympariston
muodostamasta jarjestelmastd. Né&in ollen tyokyky ei ole yksilon, vaan jarjestelmén
ominaisuus (llmarinen ym. 2006). Tyokyvylla viitataan usein tyon vaatimusten ja
voimavarojen tasapainoon (Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005, Ilmarinen 200643,

IlImarinen ym. 2006, Martus ym. 2010). Voimavarojen perustana nahdaan terveys seka
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fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky (Ilmarinen 2006a, llmarinen ym. 2006).
Siten tyokyky eroaa tyohyvinvoinnin kasitteestd, jolla usein kuvataan tyoviihtyvyytté ja
elaman laatua (llmarinen ym. 2006). Ammatillisen terveyden ndkokulmasta tyokyky
madritell&an juuri tydn vaatimusten ja yksilon voimavarojen tasapainoksi. Voimavaroilla
viitataan esimerkiksi terveyteen, asenteeseen, arvoihin, koulutukseen ja kompetenssiin
(llmarinen 2009). Laajemmassa mittakaavassa Marqueze ym. (2008) nakevét tyokyvyn

muodostuvan yksilon ominaisuuksien, tydolojen sekd yhteiskunnan yhteisvaikutuksesta.

Laajoissa meta-analyyseissd tunnedlyn on havaittu olevan yhteydesséd parempaan
psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen (Schutte ym. 2007, Martins ym. 2010). Tunneély
selitti keskimaarin 5 - 9 % ihmisten terveydellisistd eroista (Schutte ym. 2007).
Esimerkiksi lddkareiden korkean tunnedlyn on havaittu olevan yhteydessa véhdiseen
tybuupumukseen (Weng ym. 2011). Tunnedly luonteenpiirteend on ollut vahvimmin
yhteydessa psyykkiseen terveyteen (Schutte ym. 2007, Martins ym. 2010). Sen sijaan
tunnedly kykynd ei ollut yhteydessd psyykkiseen terveyteen (Schutte ym. 2007).
Tunneélyn voidaan n&dhda edistavan psyykkistd ja sosiaalista toimintakykyé liséamalla
yksilon voimavaroja tyon vaatimuksiin vastaamiseksi (mm. Salovey ja Mayer 1990,
Oginska-Bulik 2005). Tallaisina voimavaroina nahd&an esimerkiksi sopeutumista
edistavien puolustusmekanismien vahvistaminen, positiivinen mieliala (Kokkonen 2003)
ja stressinsietokyky (Gardner ja Stough 2003, Oginska-Bulik 2005, Landa ym. 2008, Wu
2011).

Tunneédlyn osa-alueista tunteiden sé&tely on ollut yhteydesséd parempaan itsetuntoon,
vahéisempiin somaattisiin oireisiin sekd vahaisempiin psyykkisiin oireisiin kuten
masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Kyvyn tunnistaa, ilmaista, hallita ja kontrolloida
tunteita on havaittu ennustavan tyontekijén terveytté ja hyvinvointia (Gardner ja Stough
2003). Tunnedlyyn usein liitetty optimismi (Salovey ja Mayer 1990, Kokkonen 2003) on
ollut yhteydessa fyysiseen terveyteen (Rasmussen ym. 2009) sekd fyysiseen
toimintakykyyn (Burant 2006). Rasmussenin ym. (2009) meta-analyysi on kuitenkin

saanut osakseen kritiikkida (Roseman ym. 2010).

2.4 Kriisity6
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Psyykkisella kriisilla tarkoitetaan elamanmuutosta, jota yksilo ei kykene ymmartdmaan
tai hallitsemaan (Ollikainen 2009). Traumaattinen kriisi viittaa hallitsemattoman ja
akillisen tapahtuman aiheuttamaan muutokseen kuten onnettomuuteen (Vilkko-Riihel&
2003, Ollikainen 2009). Kriisi ei kuitenkaan synny automaattisesti tapahtumien
seurauksena, vaan yksilon tilanteille antamien merkitysten valityksella (Ollikainen 2009).

Kriisityd on kriisin kokeneiden auttamista. Tyossd kohdataan asiakkaiden vaikeita
elamantapahtumia (Dollard 2003, Ollikainen 2009). Asiakkaille tarjotaan
mahdollisimman matalakynnyksistéd ja nopeaa kriisiapua puhelimen, tapaamisen tai
internetin vélityksell4. L&htokohtana on, ettd asiakas méaarittdd itse avun tarpeensa
(Kaakkurinniemi 2009). Kriisityon organisaatiokulttuuri on rakentunut mukautumalla
asiakkaiden tarpeisiin (Martin ym. 2008). Martinin ym. (2008) mukaan kriisity0 eroaa
muusta Kriisiauttamisesta siten, ettd tyontekijoiden odotetaan ilmaisevan aitoa lampo4,
myotatuntoa, empatiaa ja tukea asiakkaita kohtaan. Muussa kriisiauttamisessa,
esimerkiksi sairaanhoitolaitoksissa organisaatiokulttuuri ohjaa ottamaan enemman
emotionaalista etdisyyttd asiakkaisiin  (Martin ym. 2008). Kiriisityontekijan
perustehtdvand on luoda turvalliset olosuhteet asiakkaan vaikeiden kokemusten ja
tunteiden kasittelylle kuuntelemalla, kyselemélld ja olemalla empaattisesti l&sna.
Tavoitteena on tarjota tukea kriisin kokeneille ja luoda ymmaérryst4d sen aiheuttamiin

tunteisiin ja ajatuksiin (Ollikainen 2009).

Kriisityossa tyontekijoiltd edellytetddn itsetuntemusta ja empatiakykyd. Ty vaatii
tyontekijaltd monipuolisia ja joustavia vuorovaikutustaitoja seka halua auttaa. Asiakkaan
negatiivisten tunteiden ja voimakkaiden kokemusten lisdksi he joutuvat tydssaan
kohtaamaan ja ké&sittelemddn omaa ahdistuneisuuttaan (Ollikainen  2009).
Kriisityontekijoiden voidaan nahdd tekevén tunnetyttd ilmaisemalla empaattisia ja
hyvaksyvié tunteita seka piilottamalla negatiivisia ja torjuvia tunteita (Martin ym. 2008).
Tunnetyé voi aiheuttaa tyontekijoille stressida (Mikolajczak ym. 2007), mutta
merkittdvimmiksi stressitekijoiksi kriisitydssa on havaittu kiire ja riittdméattémyyden
tunne (Oittinen 2011).
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3 TUTKIMUKSEN TAVOITE JAVIITEKEHYS

3.1 Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, kuinka tunneély on yhteydessé koettuun tyokykyyn
ja tyostressiin kriisikeskuksen tyontekijoilla.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten tunnedly ja sen osa-alueet ovat yhteydessa koettuun tyokykyyn?

2. Milla tavoin tunnedly ja sen osa-alueet ovat yhteydessa tydstressiin?

3. Miten tunnedly ja sen osa-alueet ovat yhteydessé sykevélivaihteluun?

Aiemman tutkimustiedon perusteella voitiin olettaa, ett4 korkea tunneély on yhteydessa
parempaan tyokykyyn ja vahaisempéan tyostressiin. Toisaalta tutkimukset ovat myds
osoittaneet, ettd korkea tunnedly voi lisata herkkyytta tyostressille. Siten oletettiin, ettd
korkean pistemaaran tunnedlyn testeissa saavat tyontekijat kokevat voimakkaampaa

stressia selviytyen kuitenkin stressistd muita tyontekijoita paremmin.

3.2 Teoreettinen viitekehys

Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend toimi Lazaruksen ja Folkmanin (1984)
mukailtu malli stressin syistd ja seurauksista (kuvio 4). Kriisikeskuksen henkisesti
rasittava ty0 toimi mallin stressitekijand ja prosessin kaynnistjand. Tunnedly nahtiin
mallissa tilannetulkinnan herattdména stressinhallintakeinona. Se valittdd Kriisityon

aiheuttamaa stressid ja tunteita, jolla on pitkalld aikavalilld vaikutuksia tyokykyyn.
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Syyta Valittavat Valittomat Pitk&aikaiset
edeltavat tekijat tekijat vaikutukset
tekijat «Tilannetulkinta *Stressi <Tyokyky

eHenkisesti «Tunneély -Tunte.(.et. :
rasittava tyo =Sykevélivaihtelu
n muutokset

Kuvio 4. Tunneélyn valittdman henkisesti rasittavan tyon yhteys tyokykyyn (mukaillen,
Lazarus ja Folkman 1984).

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mallin mukaan tunteet ja tulkinta liittyvat tiiviisti
toisiinsa. Syy-seuraussuhde tunteiden ja tulkinnan valilla on kaksisuuntainen. Tunteet
voivat johtaa tulkintaan tai tulkinta tunteisiin. Tilannetulkinta voi herattda esimerkiksi
vihaa tai ahdistusta (Lazarus 1999). Tunteet ovat lisdksi olennainen osa stressid ja
stressinhallintaa (Lazarus 1999). Stressin, tunteet ja stressinhallinnan voi Lazaruksen
(1999) mukaan erottaa toisistaan ainoastaan analyysin helpottamiseksi. Todellisuudessa
ne kietoutuvat vahvasti toisiinsa. Han pitaa tunteita ylaké&sitteend, koska ne saavat aikaan
aina niin stressin kuin stressinhallinnankin. Tunteet viestivat siitd, kuinka yksilo pyrkii
hallitsemaan stressia. Esimerkiksi ahdistuneisuus stressiarsykkeen tulkinnan seurauksena
ennustaa alistuvaa kayttaytymistd (Lazarus 1999).

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mallin mukaan stressi, tunteet ja tyokyky ovat
yhteydessa toisiinsa. Tama tutkimus pyrki tarkastelemaan prosessin mallin avulla,
millaiset seuraukset henkisesti rasittavalla tyoll& voi olla yksilon tyokykyyn.
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4 AINEISTO JAMENETELMAT

4.1 Tutkimuksen aineisto ja menetelmat

Taman kvantitatiivisen poikkileikkaustutkimuksen kohdeorganisaationa oli Kuopion
Kriisikeskus, joka toimii Suomen Mielenterveysseuran jasenjarjestond. Kriisikeskuksen
tyontekijoiden ty0 on usein psyykkisesti kuormittavaa ihmissuhdety6ta (Dollard ym.
2003, Ollikainen 2009). Tyotehtaviin kuuluu kriisipuhelinpdivystystd, kasvokkain
tapahtuvaa kriisikeskustelua, rikosuhripdivystystd, peliongelmaisten hoitoa ja
nayttopaatetyota. Tutkimuksen otoksen muodostivat organisaation 10 kriisityontekijaa,
joista 8 tekee kriisityotd. Kaksi tyontekijad tekevat muita organisaation tehtavi.

Tutkittavista 4 oli miehid ja 6 naisia. He olivat ialtaan 32 — 60-vuotiaita.

Tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti (Kuula 2006) tutkimukseen osallistuminen oli
vapaaehtoista ja tutkimuksesta kieltdytyminen oli mahdollista kaikissa tutkimuksen
vaiheissa. HenkilGtietojen kerddminen toteutettiin  henkildtietolain  (523/1999)
ohjeistuksen mukaisesti ja siitd informoitiin tutkittavia tiedotteella (liite 1).
Henkilotietojen  kerddmiseen  pyydettiin  henkilokohtaisesti  lupa  tutkimuksen
suostumuslomakkeella (liite 2). Tutkittavien oli mahdollista kysya tutkimukseen

liittyvistd asioista Kirjallisesti ja suullisesti.

Tutkimusaineisto keréttiin kolmen kyselyn ja 36 tunnin sykevélivaihtelumittauksen
avulla. Tunneédlyn madrittdmiseksi kaytettiin SREIT-kyselyd (Schutte ym. 1998).
Tyokyky arvioitiin tyokykyindeksi-kyselylomakkeella (Tuomi ym. 1992). Tydstressin
selvittamiseksi kaytettiin Tyoterveyslaitoksen tyostressikyselyd (Elo ym. 1990) sek&
sykevadlivaihtelumittausta. Kyselylomakkeisiin vastasi 11 tyontekijad (79 %) 14:sta
Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijastd. Yhdestatoista vastanneesta yksi koehenkild

jatettiin analyysin ulkopuolelle puuttuneen vastauksen seurauksena.

Tutkimusaineiston tarkastelu suoritettiin kahdessa vaiheessa, joissa tutkimusjoukko

(n=10) jaettiin kahteen ryhmaan tunnedlyn osa-alueen, optimismin ja positiivisuuden
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perusteella (kuvio 5). Saatuja ryhmid verrattiin toisiinsa tunnedlyn, tyokyvyn ja
tyOstressin yhteyksien selvittamiseksi.

[ Vaihe 1 ] [ Vaihe 2 ]
Tutkimusjoukko (n=10) Tutkimusjoukko (n=10)
Fi)(ﬂmgg}l;&yil:ﬁ/ll— Ryhméjako tunnealyn osa-
kokonaispistemadran alueen, optimismin ja
perusteella positiivisuuden perusteella
( ~
Korkean Korkean
tunnedlyn ryhméa optimismin ja
(n=5) positiivisuuden
Q ) ryhmaé (n=7)
( Matalan | Matalan
tunnelyn ryhma optimismin ja
(n=5) positiivisuuden
. ) ) ryhma (n=3)

Kuvio 5. Koehenkiloiden (n=10) ryhmdjako tutkimusaineiston tarkastelun kahdessa

vaiheessa.

4.1.1 Tunnealykysely

Tutkimuksessa kaytetty tunneélyd mittaava kysely (liite 3) oli Pulkkisen ym. (2001)
suomentama Self-Report Emotional Intelligence Test (SREIT). SREIT perustuu
itsearviointiin. Se siséltad 33 kysymystd, joiden kokonaispisteméaara vaihtelee valilla 33
— 165 (Schutte ym. 1998, Schutte ym. 2007). Pistemé&ardasteikossa pieni luku tarkoittaa
matalaa tunnedlya ja suuri luku korkeaa tunneélya (taulukko 1). SREIT arvioi huomion
kiinnittdmista tunteisiin, tunteiden selkedd tunnistamista, mielialan saatelyd, optimismia

ja impulssin hallintaa (Schutte ym. 1998). Sitd on kaytetty esimerkiksi tunneédlyn ja
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stressin yhteyden selittdjana (Oginska-Bulik 2005, Wu 2011, Singh ja Sharma 2012),
nuorten (Ciarrochi ym. 2001) ja tiimien tunnedlyn arvioinneissa (Chang ym. 2012) sek&
mitattaessa kirjoittamisen vaikutuksia tunneélyyn (Wing ym. 2006, Kirk ym. 2011).

TAULUKKO 1. SREIT-tunneélykyselyn ja sen osa-alueiden pienin ja suurin pistemaara.

Muuttuja Pistemaara
SREIT 33 -165

Tunneédlyn (SREIT) osa-alueet

Tunteiden arviointi 5-35
Tunteiden sdately ja 10 -50
kayttaminen

Optimismi ja positiivisuus 5-35

Alkuperdisen SREIT-kyselyn reliabiliteetti eli toistettavuus oli kahden viikon
mittausjaksolla 0,78 (Schutte ym. 1998). Austinin ym. (2004) tutkimuksessa kyselyn
reliabiliteetti oli 0,84. Tunneélyn, tyostressin ja terveyden valisia yhteyksia selvittavassa
tutkimuksessa SREIT:n reliabiliteetti oli miehilla 0,88 ja naisilla 0,81 (Oginska-Bulik
2005). Liséksi kyselylle mitatun validiteetin eli patevyyden perusteella se mittaa erilaisia
ominaisuuksia kuin kognitiivisen kyvyn ja persoonallisuuden testit (Schutte ym. 1998).
My®6s Petrides ja Furnham (2000) ovat todenneet SREIT:n validiteetin kelvolliseksi.

Tassé tutkimuksessa SREIT:n kokonaispistem&drda muodosti jatkuvan muuttujan,
tunneély. Tutkimusaineiston tarkastelun vaiheessa 1 tutkittavat jaettiin kahteen ryhméan
SREIT:n kokonaispistemadrén perusteella (kuvio 5). ”"Korkean tunnedlyn” ryhman
muodostivat tyontekijat, joiden tunnedlytestin kokonaispistemadra oli yli otoksen
mediaanin, 121. "Matalan tunnedlyn” ryhmé&én sijoitettiin tyontekijat, joiden pistemaara
oli 121 tai pienempi. N&in 5 henkil6d muodostivat matalan tunnedlyn ryhmén ja 5
henkilod korkean tunnedlyn ryhman. Yksi koehenkilo ei vastannut yhteen ja toinen

kahteen tunnedlykyselyn kysymykseen, mutta talla ei ollut vaikutusta ryhmien jaotteluun.

Jatkotarkastelussa SREIT-tunneédlykyselyn kysymykset jaettiin kolmeen osa-alueeseen

Austinin ym. (2004) faktorianalyysin mukaisesti (taulukko 1). Tunnedlyn osa-alueet
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olivat tunteiden arviointi (kysymykset 5, 15, 18, 25, 29, 32, 33), tunteiden saately ja
kayttaminen (kysymykset 2, 6, 7, 17, 20, 23, 24, 27, 30, 31) sekd optimismi ja
positiivisuus (kysymykset 3, 10, 12, 14, 19, 21, 28) (Austin ym. 2004). Osa-alueita
tarkasteltiin jatkuvina muuttujina. Tutkimusaineiston tarkastelun vaiheessa 2 tunnedlyn,
tyokyvyn ja tyostressin yhteytta tarkasteltiin yhden tunnedlyn osa-alueen, optimismin ja
positiivisuuden suhteen (kuvio 5). Koehenkilot jaettiin kahteen ryhmaan optimismin ja
positiivisuuden  faktorin  pistemddrdn  perusteella. "Matalan optimismin ja
positiivisuuden” ryhmén (n=7) muodostivat tyontekijat, jotka saivat kyseisessd osa-
alueessa pisteitd alle otoksen keskiarvon 28,8. ”Korkean optimismin ja positiivisuuden”
ryhmdn (n=3) muodostivat vastaavasti keskiarvoa korkeamman pistema&ran
saavuttaneet. Keskiarvon perusteella tehty jaottelu erotti selkeimmin osa-alueessa pienen
ja suuren pistemadrén saaneet tyontekijat. Kahdessa muussa tunnedlyn osa-alueessa,
tunteiden arvioinnissa ja tunteiden saatelyssa ei nahty selkeitd eroja tutkittavien valilla.
Siten jatkotarkastelu suoritettiin ainoastaan optimismin ja positiivisuuden osa-alueen

osalta.

4.1.2 Tyokykyindeksi

Tyokykyindeksi (liite 4) on laajasti kdytetty menetelma tyon fyysisten ja psyykkisten
vaatimusten seké tyontekijan terveydentilan ja voimavarojen selvittdmiseen (Tuomi ym.
1997, Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005, Martus ym. 2010). Tyokykyindeksi arvioi
tyontekijan ~ tyostd  suoriutumista  seitsemdn  osa-alueen muodostamalla
kokonaispistemadréllad (Tuomi ym. 1997). Kyselyn kokonaispistemaara vaihtelee valilla
7 — 49, jossa pistemadrd 7 — 27 merkitsee alentunutta tyokykyd, 28 — 36 kohtalaista
tyokykyd, 37 — 43 hyvaa tyokykya ja 44 — 49 erinomaista tyokykya. Tyokykyindeksin
osa-alueet koostuvat oman tyokyvyn arviosta, tyokyvyn ja tyon vaatimuksien suhteen
arviosta, sairauksista, sairauksien aiheuttamista rajoitteista ty0ssd, sairauspoissaoloista,

tyokyvyn ennusteen arviosta seké psyykkisistd voimavaroista.

Tyokykyindeksi soveltuu kaytettavaksi erilaisille ammattiryhmille. Metalliteollisuutta ja
kaupan alaa Kkasittdvassa, eri ikaryhmid tarkastelleessa pitkittéistutkimuksessa
tyokykyindeksin reliabiliteetti oli tutkimuksen aikana 0,72 — 0,80 (Martus ym. 2010).

Suomalaisilla sairaanhoitajilla tehdyssa tutkimuksessa menetelmén reliabiliteetti oli 0,79
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(Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005). Myds Zwart ym. (2002) pitavat kyselyn
reliabiliteettia kelvollisena. Sairaanhoitajilla tehdyssé tutkimuksessa tyokykyindeksin
reliabiliteetti ja rakennevaliditeetti havaittiin hyvéksi (Da Silva Junior ym. 2011). Gould
ym. (2006) toteavat myods menetelmén validiteetin hyvéksi. Tyokykyindeksi on todettu
luotettavaksi ja ennustavaksi menetelmaksi sairaanhoitajien tyossa kansallisuudesta

riippumatta (Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005).

Tassda tutkimuksessa tarkasteltiin  tunnedlyn yhteyttd koettuun tyOkykyyn
tyokykyindeksin kokonaispistem&éran ja koetun tyokyvyn muuttujan avulla. Koetun
tyokyvyn muuttuja madaritettiin tyokykyindeksin ensimmaéisen kysymyksen pistemadréan
perusteella. Kysymykselld, ”Oletetaan, etta tyokykynne on parhaimmillaan saanut 10
pistettd. Mink& pistemadrén antaisitte nykyiselle tyokyvyllenne? (0 tarkoittaa sitg, ettette
nykyisin pysty lainkaan tyohon)” kartoitettiin vastaajan omaa kokemusta tyokyvysta
(Tuomi ym. 1997). Koetun tyokyvyn pistemadré vaihteli valilla 0 — 10. Tyokykya ja
koettua tyokykya tarkasteltiin jatkuvina muuttujina. Yhden tutkittavan tyokyvyn

kokonaispistemadréa ei voitu laskea puuttuvan vastauksen vuoksi.

4.1.3 Tyostressikysely

Ty0stressikysely (liite 5) on tyostressin  psykologiseen teoriaan pohjautuva
itsearviointikysely koetun hyvinvoinnin kartoittamiseen (Elo ym. 2003). Se huomioi niin
yksilolliset kuin tyoympéristolliset vaikutukset stressireaktioihin siten, ettd yksilon
tulkinnat ovat keskipisteessa. Tyostressikysely on kehitetty tuottamaan tietoa tyoyhteisén
kehittdmisen ja yksilollisen tuen tarpeista sekd toimimaan toimenpiteiden
arviointimenetelména (Elo ym. 1990). Kyselyn aihealueina ovat tyon vaatimukset, tyon
hallinta seka sosiaalinen tuki (Elo ym. 2003). Vaativan psyykkisen tyon tiedetadn
aiheuttavan toisistaan eridvid arvioita tyon psyykkisen vaativuuden, itsendisyyden ja

ylikuormituksen laadun osalta (Elo ym. 1990).

Tyostressikyselyn reliabiliteetti ja ennustava validiteetti on todettu hyvéaksi monen eri
ammattiryhman  tutkimuksissa (Elo ym. 1990, Hakanen ym. 2011).
Pitkittaistutkimuksessa menetelmén kysymysten reliabiliteetti vaihteli vélill4 0,65 — 0,82

(Toppinen-Tanner ym. 2002) ja valilla 0,68 — 0,82 (Vaananen 2008). Tyostressikyselya



37

on kaytetty véestotutkimuksissa (Vaananen ym. 2003, Vadnanen ym. 2008),

organisaatiotutkimuksissa ja tyoterveyslaitoksen tarkastuksissa (Elo ym. 2003).

Tassa tutkimuksessa tyostressikyselysté kéytettiin suppeaa lomaketta, jonka osa-alueiden
yhteyttd tunnedlyyn pyrittiin selvittdméén. Ty0Ostressikyselyn neljasta osa-alueesta
muodostetut jatkuvat muuttujat olivat séatelevat tekijat, koettu ympadristo, stressi ja
tyytyvdisyys seka tyon kehittdmisen ja tuen tarve. Sadtelevien tekijoiden osa-alue
huomioi kysymyksilladn tyontekijan vaikutusmahdollisuudet, sosiaalisen tuen sek&
sosiaaliset suhteet. Koettu ympadristd kartoittaa voimavarojen hyodyntdmisté seké tyon
vaatimuksia. Stressi ja tyytyvaisyys arvioi tyostressig, terveydentilaa seka tyytyvaisyytta.
TyOn kehittdmisen ja tuen tarpeen osa-alue tarkastelee mielenterveyttd, tyovalineité seké
tyon organisointia. Saatelevien tekijoiden pistemaard vaihtelee valilla 0,75 — 4,5 ja
muiden osa-alueiden pistemadra valilla 1 — 5. Tyostressin osa-alueissa pieni pistemaara

tarkoitti vahaista tyostressia ja suuri pistemaara voimakasta tyostressia (Elo ym. 1990).

Koetun tyostressin  muuttuja muodostettiin  yhden tydstressikyselyn kysymyksen,
"Stressilla  tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsenséd jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko sind nykyisin tallaista stressida?” avulla. Koetun
tyostressin pistemadrd vaihtelee valilla 1 — 5. Asteikko mittaa, kuinka usein stressié
koetaan. Pistemé&arad 1 tarkoittaa “ei lainkaan” ja 5 erittain paljon”. Koetun tyostressin
on havaittu mittaavan luotettavasti psykologisia oireita ja unihdirioita. Se korreloi my6s
useiden validoitujen psyykkisen terveyden mittareiden kanssa, mutta heikosti

tyokykyindeksin ja optimismin kanssa (Elo ym. 2003).
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4.1.4 Sykevalivaihtelumittaus

Kriisityontekijoiden stressin  maarittdmiseksi tutkimuksessa suoritettiin 36 tunnin
sykevalivaihtelumittaus Suunto Smart Belt -mittarilla. Mittaus koostui kahdesta
tyOpdivasta, jotta valveillaoloaikaa paivékirjamerkintojen  tekemiselle  olisi
mahdollisimman paljon (kuvio 6). Mittaus alkoi aamulla 9.00 ja loppui seuraavana iltana
21.00.

Oh 8h 24 h 32h 36h

TyOpéiva 1 Vapaa-aika TyOpéiva 2

Kuvio 6. Sykevélivaihtelumittaus 36 tunnin ajalta.

Kriisikeskuksen yhteyshenkild jakoi kriisityontekijat 2 — 7 tutkittavan ryhmiin, jotka
kokoontuivat samana viikonpdivand (tiistai) kello 8 kiinnittamaan sykemittarit. Yhdelle
tutkittavalle sykevélivaihtelumittaus aloitettiin  poikkeuksellisesti keskiviikkona.
Mittareiden Kiinnittdmisen yhteydessda  tutkittavat  saivat  sykemittarin,
paivékirjalomakkeen, tietoa péivékirjalomakkeen tayttdmisesta sekéd mittareiden kaytosta
suullisesti ja kirjallisesti (liite 6). Tutkittavia motivoitiin paivakirjan tayttamiseen
kertomalla tutkimuksen yksilollisista hyodyista.

Sykevélivaihteludata purettiin Firstbeat-hyvinvointianalyysiohjelmalla (Jarvinen ym.
2005) kahden tyOpdivan ajalta. Sykedata késiteltiin Itd&-Suomen yliopiston sovelletun
fysiikan laitoksen ladketieteellisen fysiikan kuva- ja signaalianalyysi tyéryhman
(http://bsamig.uku.fi) kehitettdméan Kubios HRV- analyysiohjelman avulla (Niskanen ym.

2004, Tarvainen 2008). Sykevalivaihteluanalyysi tehtiin molempien ty6pdivien ajalta
(kuvio 6). Younen aikaista sykevalivaihtelua ei analysoitu mittausvirheiden takia.
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Sykevadlivaihtelun jatkuvina muuttujina kéytettiin keskimadréistd sykevélivaihtelua
(meanRR), keskisykettda (meanHR), sykevélivaihtelun kokonaisvoimaa (TP),
korkeataajuista sykevélivaihtelua (HF), matalataajuista sykevalivaihtelua (LF) sekd LF-
ja HF-muuttujien suhdetta (LF / HF). Aikakenttdanalyysin RMSSD-arvoa kaytettiin HF-
muuttujan  ohella jatkuvana muuttujana kuvaamaan sydameen kohdistuvaa
parasympaattista aktiivisuutta (Achten ja Jeukendrup 2003, Aubert ym. 2003). Kaikista
muuttujista laskettiin kahden tyopdivan keskiarvo jokaisen tutkittavan kohdalla, jos se oli
mahdollista.

4.1.5 Paivakirjalomake

Koehenkildita pyydettiin tayttamaan paivékirjaa (liite 7) koko
sykevélivaihtelumittauksen ajan tyopdivan ja vapaa-ajan tapahtumista sek& niiden
ajankohdista (kuvio 6). Liséksi heitd pyydettiin pitdmaan kirjaa havaituista tunteista ja
mielialoista, jotta sykevélivaihtelun muutoksia voitiin arvioida tarkemmin. Tunteiden
merkitsemiseen ei annettu erillistd ohjeistusta. "N&lk&” ja ”vasymys” olivat paivakirjaan
merkittyja tunteita, joita ei huomioitu tutkimuksessa. Nain toimittiin, koska kyseiset
tunnehavainnot nahtiin tuntemuksina, joita tunnedlyn testit eivat tarkastele. Koehenkilot
arvioivat mielialojaan paivékirjan avulla 30 minuutin aikavélein asteikolla: hyvin
negatiivinen”, “negatiivinen”, “neutraali”, “positiivinen” ja “hyvin positiivinen”. 30
minuutin ajanjakso katsottiin positiivisesti tulkituksi, kun mielialamerkintd oli
”positiivinen” tai ”hyvin positiivinen”. Koehenkil6ita pyydettiin tayttdmaan paivakirjaan

ensisijaisesti mielialoja ja toissijaisesti tunteita.

Paivékirjan mielialamerkintdjen ja sykevélivaihteluanalyysin avulla maéaritettiin
vahintd&n 30 minuuttia kestavien stressijaksojen tulkinta tyopéivan aikana. VVahintdan 30
minuutin mittaiset stressijaksot maéritettiin huomioimalla vain ne péivakirjan ajanjaksot,
jotka merkitsivat sykevalivaihteluanalyysin mukaan taydellisesti tai lahes taydellisesti 30
minuuttia Kkestaviad elimiston stressireaktioita. Véahintddn 30 minuuttia kestavéaa
stressijaksoa pidettiin positiiviseksi tulkittuna, mikali kyseisend ajankohtana paivakirjan

mielialamerkintd oli ”positiivinen” tai “erittain positiivinen”.



40

4.2 Aineiston analyysi

Aineisto analysoitiin SPSS (Statistical Package fot the Social Sciences) 19.0 —ohjelman
avulla. Muuttujien kuvailussa kéytettiin keskiarvoa, keskihajontaa sekad vaihteluvélia.
Tutkimuksen selitettdvdnd muuttujana oli tunnedly. Selittavind muuttujina kaytettiin
tyokykya, tyostressid, sykevélivaihtelua, ik&4 ja sukupuolta. Sykevalivaihtelumuuttujien
normaalijakautuneisuus arvioitiin Kolmigorov-Smirnov -testilla. Ryhmien vélisten
tilastollisen erojen tarkastelun menetelménd kaytettiin Mann-Whitney U —testid.
Kyseinen testi valittiin, koska muuttujat eivat noudata normaalijakaumaa otoksen

pienestd koosta johtuen. Tulos katsottiin tilastollisesti merkitsevaksi, kun p < 0,05.
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5 TULOKSET

5.1 Tutkittavien ja tyon taustatiedot

Tutkittavat olivat keskiméarin 43-vuotiaita (taulukko 2). Tunnedly vaihteli valilla 99 —
147. Tyokykyindeksin pistemaaré oli keskiarvoltaan 43, joka merkitsee hyvaa tyokykya.
Koettu tyokyky (asteikko 0 — 10) oli keskimadrin 8,8. Koettu tyostressi (asteikko 1 — 5)
oli keskimaarin 2,1.

TAULUKKO 2. Tutkittavien taustatiedot (n=10). Tunnuslukuina keskiarvo (ka),

keskihajonta (kh) seké& vaihteluvalin pienin ja suurin arvo.

Muuttuja ka (kh, vaihteluvali)
1ka (v) 43 (9, 32 - 60)
Pituus (m) 1,69 (0,1, 153 - 186)
Paino (kg) 71 (17, 49 - 110)
BMI (m/kg?) 24,6 (4, 19,7 - 31,8)
Tunneély 122 (13, 99 - 147)
Tyokykyindeksin pisteméaaré 43 (3,37 -47)
Koettu tyokyky (0-10) 8,8(0,9, 7-10)
Koettu tydstressi (1-5) 2,1(0,7,1-3)

Kriisikeskuksen tyontekijoiden tyossa yleisimmat tyotehtavat, jotka aiheuttivat vahintéan

30 minuutin mittaisen stressitilan, olivat asiakastapaaminen, néyttopaatetyd ja
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puhelinpéivystys. Véhintddn 30 minuuttia kestdneen stressitilan aikana yleisimmét
paivékirjaan merkityt tunnetilat olivat rauhallisuus, iloisuus, tyytyvaisyys ja jannitys.
Ty6pdivén aikaisista, vahintddn 30 minuutin mittaisista stressitiloista 43,9 % tulkittiin
positiivisiksi (kuvio 7). Tyopéaivén kaikkien tilanteiden tulkinnat huomioiden positiivisten

tulkintojen osuus oli 38,2 %.

Tulkinnat stressitilanteista (%) - .

i m Neutraalit

m Negatiiviset

Positiiviset

Tulkinnat kaikista tilanteista (%) q u Bl vastausta

0% 20%0 40% 60% 80% 100%

Kuvio 7. Tulkintojen osuus tyOpdivan kaikista vahintddn 30 minuuttia kestavista

stressitilanteista ja tulkintojen osuus kaikista tyopdivan tilanteiden tulkinnoista.

5.2 Tunneélyn yhteys koettuun tyokykyyn ja tydstressiin

Korkean tunnedlyn ryhmassa tyokykyindeksin pistem&éard oli suurempi matalan
tunneélyn ryhméén verrattuna (taulukko 3). Sen sijaan koettu tyokyky oli ryhmien vélill&
yhtd suuri. Korkean tunnedlyn ryhmé koki matalan tunnedlyn ryhmaan verrattuna
suurempaa tyostressia tyon kehittdmisen ja tuen tarpeen osalta, mutta vahdisempaa
tyostressia  tyOympdriston  osalta. TyOstressin  madrd séatelevien tekijoiden
(vaikutusmahdollisuudet, sosiaalinen tuki, sosiaaliset suhteet) sek& stressin ja
tyytyvaisyyden (tyOstressi, terveydentila, tyytyvaisyys) osalta ryhmien vélilla oli 1ahes
yht& suuri. N&iden kahden tyostressimuuttujan lisdksi yhté suureen stressitasoon ryhmien
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valilla viittasi koettu tyostressi. Ryhmat eivat eronneet toisistaan tilastollisesti
merkitsevasti tyokyvyn ja tyostressin muuttujien suhteen. 1all4 ja sukupuolella ei ollut

vaikutusta tuloksiin.

TAULUKKO 3. Tunneélyn yhteys koettuun tyokyvyn ja tydstressin muuttujiin.

Muuttuja Matala tunnedly  Korkea tunneély Koko
(n=5) (n=5) tutkimusjoukko
(n=10)
ka + kh ka + kh ka + kh
Ik& (v) 48 + 10 38+4 43+9
Tyokykyindeksin 42+ 3 46+ 3 43+ 3
pistemaara (7 — 49)
Koettu tyokyky (0 — 10) 88+0,8 88+11 88+0,9

TyOstressikyselyn osa-alueet

Sadtelevat tekijat (1 —5) 1,7+0,3 1,8+0,3 1,7+£0,3
Koettu ympéristd (1 — 5) 23+04 19+0,2 21+04
Stressi ja tyytyvaisyys 19+04 1,7+04 1,8+04
(1-9)

Tyon kehittdmisen ja tuen 2,707 3509 3,1+0,9
tarve (1 -5)

Koettu tyodstressi (1 —5) 2,2%+0,8 2,0+0,7 2,1+£0,7

5.3 Tunneélyn osa-alueen, optimismin ja positiivisuuden yhteys koettuun
tyokykyyn ja tyostressiin

Korkean optimismin ja positiivisuuden ryhméssa tyokykyindeksin pistemééra ja koettu
tyokyky oli parempi kuin matalan optimismin ja positiivisuuden ryhméssé (taulukko 4).
Korkean optimismin ja positiivisuuden ryhmassé esiintyi vertailtavaa ryhmad vahemman

tyostressia koetun tydstressin osalta ja koetun ympariston seka stressin ja tyytyvaisyyden
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osa-alueissa. Tyon kehittdmisen ja tuen tarpeen osa-alueessa korkean optimismin ja
positiivisuuden ryhma koki kuitenkin vertailtavaa ryhmaé suurempaa tyostressid. Koetun
ympériston osa-alueessa ryhmét erosivat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti (p =
0,017).

TAULUKKO 4. Tunnedlyn optimismin ja positiivisuuden yhteys koetun tyokyvyn,

tyOstressin, sykevélivaihtelun ja paivakirjan muuttujiin.

Muuttuja Matala optimismi ja Korkea optimismi ja Koko
positiivisuus (n=3)  positiivisuus (n=7) tutkimusjoukko
(n=10)
ka + kh ka + kh ka + kh
Iké (v) 46 £ 12 42+9 43+9
TyOokykyindeksin 40+ 3 44 + 2 43+3
pistemaara (7 — 49)
Koettu tyokyky (0 — 10) 8,3+0,6 90£1,0 8,8+0,9
TyOstressikyselyn osa-alueet
Saatelevat tekijat (1 - 5) 1,8+£0,3 1,7+0,3 1,7+0,3
Koettu ympéristo (1 — 5) 25+03 * 19+£02 * 2,1+04
Stressi ja tyytyvaisyys 2,1+£0,3 1604 1,8+04
(1-9)
Tyon kehittdmisen ja tuen 2,608 3,3£0,8 3,1+0,9
tarve (1 -5)
Koettu tyodstressi (1 —5) 2,7£0,6 19+0,7 2,1+£0,7

* Ryhmien vilinen ero, p = 0,017 (Mann-Whitney U —testi)

5.4 Tunnedlyn ja sen osa-alueiden yhteys sykevalivaihteluun

Parasympaattisen hermoston aktiivisuutta kuvaavat keskimé&ardinen sykevalivaihtelu

(meanRR), sykevélivaihtelun kokonaisvoima (TP), korkeataajuinen sykevalivaihtelu
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(HF) ja perakkaisten sykevélien keskimadrainen vaihtelu (RMSSD) olivat korkean
tunnedlyn ryhmassa pienempid kuin matalan tunnedlyn ryhméssda. Tulos viittasi
suurempaan sympaattisen hermoston dominointiin  korkean tunnedlyn ryhmassa.
Havaintoa tuki sympaattisen hermoston aktiivisuutta kuvaava keskisyke (meanHR), joka
oli suurempi korkean tunnedlyn ryhmdssd matalan tunnedlyn ryhmé&an verrattuna.
Matalataajuista sykevélivaihtelua (LF) lukuun ottamatta kaikki
sykevdlivaihtelumuuttujat  viittasivat  korkean tunnedlyn ryhman suurempaan
sympaattisen hermoston aktiivisuuteen seké vahaisempadn parasympaattisen hermoston
aktiivisuuteen matalan tunnedlyn ryhmaan verrattuna (taulukko 5). Ryhmien vélill ei

ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa sykevélivaihtelun muuttujien suhteen.

TAULUKKO 5. Tunneélyn yhteys sykevalivaihtelun muuttujiin.

Muuttuja Matala tunnealy Korkea tunnealy Koko
(n=5) (n=5) tutkimusjoukko

(n=10)

ka £ kh ka £ kh ka £ kh

Parasympaattisen hermoston toimintaa kuvaavat muuttujat

meanRR (ms) 779+ 42 749 £ 93 764 + 70

TP (ms?) 25241 + 38293 9052 + 15708 17147 + 28882
HF (ms?) 6911 + 11800 1177 £ 2021 4044 + 8535
RMSSD (ms) 52 +50 35+13 44 + 36

Sympaattisen hermoston toimintaa kuvaavat muuttujat

meanHR (lyontia / min) 79%3 81+10 80+8
LF (ms?) 15455 + 22832 6586 + 12350 11020 + 17926
LF/HF * 3211 48+22 40+18

* LF- ja HF-taajuusalueiden suhde

Matalataajuista sykevélivaihtelua (LF) Ilukuun ottamatta kaikki sykevélivaihtelun

muuttujat viittasivat siihen, ett4d korkean optimismin ja positiivisuuden ryhméssé
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sympaattisen hermoston aktiivisuus oli suurempaa ja parasympaattisen hermoston
aktiivisuus vahdaisempad suhteessa vertailtavaan ryhméan (taulukko 6). Ryhmien vélill&
el ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa sykevalivaihtelun muuttujien suhteen. 1&ll& ja

sukupuolella ei ollut vaikutusta saatuihin tuloksiin sykevalivaihtelun osalta.

TAULUKKO 6. Optimismin ja positiivisuuden yhteys sykevalivaihtelun muuttujiin.

Muuttuja Matala optimismi jaKorkea optimismi ja Koko
positiivisuus (n=3) positiivisuus (n=7) tutkimusjoukko
(n=10)
ka + kh ka + kh ka + kh
Parasympaattisen hermoston toimintaa kuvaavat muuttujat
meanRR (ms) 779 + 34 757 + 29 764+ 70
TP (ms?) 40726 £+ 26036 7041 + 5019 17147 + 28882
HF (ms?) 11232 + 8336 963 + 639 4044 + 8535
RMSSD (ms) 64 + 39 35+4 43 + 36
Sympaattisen hermoston toimintaa kuvaavat muuttujat
meanHR (lyontia / min) 79+3 81+3 81+7
LF (ms?) 24979 + 15302 5038 + 3940 11020 + 17926
LF/ HF 3409 43+0,8 40+18
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6 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, kuinka tunnedly on yhteydessa koettuun
tyokykyyn ja tyostressiin kriisikeskuksen tyontekijoilla. Kriisityon kannalta on oleellista
tietdd, mitkd tekijat tunteiden késittelyd edellyttdvdssa tyossd edistavat tyontekijan
tyokykyd. Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksend toimi malli stressin syistad ja
seurauksista (Lazarus ja Folkman 1984). Kaytetyt muuttujat pyrkivat tuottamaan tietoa
mallin jokaisesta o0sa-alueesta: syytd edeltdvista tekijoistda, valittavistad tekijoist,

valittomista tekijoista ja pitkdaikaisista vaikutuksista.

6.1 Tutkimustulosten pohdinta

6.1.1 Tunnealy ja tyokyky

Tassé tutkimuksessa tunnedly ei ollut yhteydessé koettuun tyokykyyn. Korkean tunnedlyn
ryhmassa tyokykyindeksin pistemaara oli kuitenkin keskimaarin suurempi kuin matalan
tunneélyn ryhmassé. Sen sijaan koetun tyokyvyn muuttujassa ei havaittu vastaavaa eroa.
Samansuuntaisia tuloksia on saatu meta-analyyseissd, joissa korkea tunnedly on ollut
yhteydessa psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen sekd psyykkisiin oireisiin (Schutte ym.
2007, Martins ym. 2010). Esimerkiksi Gardner ja Stough (2003) havaitsivat tunneélyn

olevan yhteydessé parempaan terveyteen ja hyvinvointiin.

Tunnedlyn osa-alue, optimismi ja positiivisuus ei ollut tdssa tutkimuksessa yhteydessa
koettuun tyokykyyn. Korkean optimismin ja positiivisuuden ryhméssa tyokykyindeksin
pistemaara ja koettu tyokyky olivat kuitenkin keskiméaérin parempia matalan optimismin
ja positiivisuuden ryhméaan verrattuna. Aiemmissa tutkimuksissa samankaltaisia
havaintoja on tehnyt Burant (2006), joka havaitsi vuoden Kkestdneessé

pitkittaistutkimuksessa optimismin yhteyden parempaan fyysiseen toimintakykyyn sek&
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vahdisempadn masennukseen vanhuksilla (Burant 2006). Lisdksi Landa ym. (2011)

havaitsivat optimismin yhteyden hyvinvointiin.

Havainto korkean tunnedlyn ryhman sek& korkean optimismin ja positiivisuuden ryhmén
vertailtavaa ryhm&a paremmasta tyokyvysta viittaa siihen, ettd tunneédly on tarked
voimavara kriisikeskuksen tyossd. Tunnedlykkdiné voimavaroina pidetdan sopeutumista
edistavien puolustusmekanismien vahvistumista, positiivista mielialaa (Kokkonen 2003)
ja stressinsietokykya (Gardner ja Stough 2003, Oginska-Bulik 2005, Landa ym. 2008,
Wu 2011).

Tunneélykkaiden tyontekijoiden voimavarana voi toimia kyky hallita ja sd&della tunteita
(Gardner ja Stough 2003, Landa ym. 2011, Singh ja Sharma 2012). Tunneélykkaét taidot
kuten tunteiden tunnistaminen, ymmartdminen ja sdétely voivat auttaa kriisityontekijoita
késittelem&dn tyossddn asiakkaiden voimakkaita tunteita ja omaa ahdistustaan
(Ollikainen 2009). Gardner ja Stough (2003) sek& Oginska-Bulik (2005) pitavatkin
tunneédlyd keinona Kkasitellda tehokkaasti tunteita ja tunneinformaatiota tyostressin
hallitsemiseksi ja hyvinvoinnin yllapitdmiseksi. Davisin ja Humphreyn (2012) mukaan
tunneélykkéiden yksildiden on havaittu k&yttdvan joustavasti tilanteeseen sopivia
stressinhallintakeinoja. My0s Singh ja Sharma (2012) pitdvat korkeaa tunnedlya
merkkina kyvysta valita tilanteeseen sopivia, tehokkaita stressinhallintakeinoja ja -
strategioita. Landa ym. (2011) vahvistavat naitd oletuksia ja nakevat lisaksi tunteiden
ymmarryksen mahdollistavan  vahaisempien kognitiivisten  resurssien  k&yton
stressitilanteissa seka keskittymisen tekemiseen tunteiden sijaan. Tunnedlylle ominaiset
voimavarat saattavat siten auttaa tyontekijoita tyossa herddvien tunteiden ja tydstressin
hallinnassa, jolloin pitk&dn jatkuvaa stressid ilmenee vdahemmadan ja sen haitalliset

vaikutukset tyokykyyn heikkenevét.

Ik& voi selittdd osin korkean tunnedlyn ryhman vertailtavaa ryhméé parempaa tyokykyéa
tassd tutkimuksessa. Korkean tunnedlyn ryhmé oli keskimaarin 10 vuotta matalan
tunnedlyn ryhmaé nuorempi. lakkdadmpien tyontekijoiden tyokyky on usein alhaisempi
nuorempiin tyontekijoihin verrattuna (Tuomi ym. 1997). Siten voidaan olettaa, ettd osa
tunneélyn yhteydesté parempaan tyokykyyn selittyy ialla. Sen sijaan korkean optimismin
ja positiivisuuden ryhma oli vain 4 vuotta vertailtavaa ryhmad nuorempi. Néin ollen ika

voi selittdd hieman my6s korkean optimismin ja positiivisuuden ryhman hyvaa tyokykya.
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6.1.2 Tunnedly ja tyostressi

Tassa tutkimuksessa tunnedly ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa
itsearvioituun tyostressiin. Korkean tunnedlyn ryhmassa koettiin kuitenkin vertailtavaa
ryhmad vahemman tyostressia koetun ympariston osalta ja enemman tyostressia tyon
kehittdmisen ja tuen tarpeen osalta. Suurin osa aiemmista tutkimuksista tukee havaintoa
tunneélyn yhteydestd vahéisen stressin kokemiseen (Gardner ja Stough 2003, Oginska-
Bulik 2005, Wu 2011, Singh ja Sharma 2012). Muutamassa tutkimuksessa tunneély
luonteenpiirteend on ollut vahvimmin yhteydessé stressistd palautumiseen (Singh ja
Sharma 2012, Arora ym. 2011). Tunneélyn ja tyostressin vélinen selked negatiivinen
yhteys on havaittu tutkimuksissa myds SREIT-kyselyn avulla (Oginska-Bulik 2005, Wu
2011, Singh ja Sharma 2012). Tunneély on toiminut liséksi itsearvioidun stressin ja
psyykkisen terveyden yhteyttd selittdvand tekijana tutkimuksessa, jossa tunneélya
mitattiin SREIT-kyselylla (Ciarrochi ym. 2002).

Taman tutkimuksen mukaan tunneélyn osa-alue, optimismi ja positiivisuus oli yhteydessé
yhteen ty0stressin osa-alueeseen, koettuun tydympéristoon. Tutkimustulos on
samansuuntainen kuin Kruszewskin (2011) tutkimus, jossa positiiviset tunnetilat olivat
yhteydesséd vahdisempddn koettuun stressiin. Koetun ympadriston osa-alue arvioi
voimavarojen hyodyntamistd ja tyon vaatimuksia. Se tarkastelee, kuinka tydntekijé kokee
hallitsevansa tyoympériston asettamia haasteita (Elo ym. 1990). Ndin ollen voidaan
nahda, ettd korkea optimismi ja positiivisuus edustaa pystyvyyden tunnetta, positiivisia
arvioita omasta suoriutumisesta. Optimismi onkin ollut yhteydessé tulkintataipumukseen,
jossa ympadristd nahdddn véhemmén uhkaavana (lzawa 2011), tehokkaampaan
stressinhallintaan (Iwanaga ym. 2004, 1zawa 2011) sekd véhaiseen stressiin (Iwanaga ym.
2004). Iwanagan ym. (2004) mukaan optimistit luovat tilanteeseen sopivia

stressinhallintakeinoja.

Tassa tutkimuksessa korkean tunnedlyn ryhma sek& korkean optimismin ja
positiivisuuden ryhmé& kokivat vertailtavaa ryhmdd suurempaa tyostressida tyon
kehittdmisen ja tuen tarpeen osa-alueen suhteen. Tyon kehittdmisen ja tuen tarpeen osa-
alue koskee mielenterveyttd, tyovalineitd sek& tyon organisointia (Elo ym. 1990). Osa-

alueen havaintojen perusteella matala tunnedly sekd matala optimismi ja positiivisuus
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edustavat halukkuutta muuttaa tyoymparistod kuten laitteita, tyon jarjestelyja ja
yhteistydmuotoja. Sen sijaan korkea tunnedly sekd korkea optimistisuus ja positiivisuus
viittaavat tyoympéristdd kohtaan tunnettuun tyytyvéisyyteen. Siten myos tyon
kehittdmisen ja tuen tarpeen osa-alueen havaintojen voidaan ndhd& viittaavan
tunneélykkéiden tyontekijoiden pystyvyyden tunteeseen, jolloin tydympariston
muutoksia ei koeta tarpeelliseksi. Pystyvyyden tunne hyvan stressinhallintakyvyn
(lwanaga ym. 2004, lzawa 2011) my0té voi kohdistaa suurempaa stressié yksiloa itsedan
kohtaan, kun tydoympéristdd ei ndhda stressin aiheuttajana. Tunnedlyn optimismin ja
positiivisuuden voidaan siten ndhda viittaavan itseluottamuksen ohjaamaan

ongelmasuuntautuneisuuteen ja pyrkimykseen hallita tilannetta omin voimavaroin.

6.1.3 Tunnedly ja sykevalivaihtelu

Taman tutkimuksen tulosten mukaan korkean tunneély ei ollut yhteydessé suurempaan
tyopdivén aikaiseen sykevalivaihteluun. Tuloksista voitiin kuitenkin havaita, etta korkean
tunnedlyn ryhmén sykevadlivaihtelu oli keskimaarin selkeésti vertailtavaa ryhmé&a
vahdisempi. Havainto viittaa korkean tunneédlyn ryhman suurempaan tyépdaivén aikaiseen
stressiin matalan tunnedlyn ryhmdan verrattuna. Aroran ym. (2011) tyéryhma teki
vastaavan havainnon laaketieteen opiskelijoiden Kkirurgin tehtdvia havainnoineessa
tutkimuksessa, jossa korkea tunnedly luonteenpiirteend oli yhteydessé voimakkaampaan
stressiin tehtdvan aikana. Havaintoa Aroran ym. (2011) tutkimuksessa tuki myds
sydédmen korkeampi keskisyke. Useissa tutkimuksissa tunneély ei kuitenkaan ole ollut
yhteydessa sykevélivaihtelun avulla arvioituun stressiin (Craig ym. 2009, Laborde ym.
2011, Singh ja Sharma 2012). Singh ja Sharma (2012) eivat havainneet yhteytta tunneélyn
luonteenpiirteen ja syddmen keskisykkeen vélill4. Craigin ym. (2009) ja Laborden ym.
(2011) tutkimuksissa tunnedly luonteenpiirteend ei ollut yhteydessa sykevalivaihtelun

keskijakaumaa kuvaavaan SDNN-muuttujaan.

Tassa tutkimuksessa tunneédlyn osa-alue, optimismi ja positiivisuus ei ollut yhteydessa
tyopaivan aikaiseen sykevélivaihteluun. Korkean optimismin ja positiivisuuden ryhman
sykevadlivaihtelu oli kuitenkin vertailtavaa ryhmaa merkittavasti pienempi. Optimismin

tai positiivisuuden yhteyttd sykevélivaihtelun avulla havaittuun tydpéivan aikaiseen
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stressiin ei ole aiemmin tutkittu. Kruszewski (2011) on kuitenkin havainnut positiivisten
tunnetilojen yhteyden lisddntyneeseen matalataajuiseen sykevélivaihteluun (LF). Sen
sijaan Bhattacharyyan ym. (2008) mukaan positiiviset tunnetilat ovat yhteydessa
vahdiseen  matalataajuiseen  sykevilivaihteluun  (LF) sek& lisdintyneeseen

korkeataajuiseen sykevalivaihteluun (HF).

Tunneédlyn ja sykevalivaihtelun yhteydestd tehdyt havainnot tdmén tutkimuksen ja
alempien tutkimusten valilla ovat osittain ristiriitaisia. Tunnedlyn ja sen osa-alueiden
yhteyttd sykevélivaihtelumittauksella arvioituun tyostressiin koko ty0péivan osalta,
luonnollisessa ympéristossé ei ole kuitenkaan tutkittu aiemmin. Aiemmat tunnedlyn ja
sykevélivaihtelun avulla maéritetyn stressin yhteytta selvittdneet tutkimukset (Craig ym.
2009, Arora ym. 2011, Kruszewski 2011, Laborde ym. 2011, Singh ja Sharma 2012) ovat
mitanneet sykevélivaihtelua korkeintaan 20 minuutin ajan laboratorio-olosuhteissa. Sen
vuoksi tassa tutkimuksessa saatuja tuloksia ei voida verrata aiemmin saatuihin tuloksiin.
Aiemmin Bhattacharyaa ym. (2008) ovat tutkineet positiivisten tunnetilojen yhteytta
pitkdaikaiseen, 24-tunnin ajalta mitattuun sykevalivaihteluun. Tutkimukseen osallistui

sepelvaltimotautia sairastavia potilaita, joiden tyon laadusta ei ollut saatavilla tietoa.

Korkean tunnedlyn ryhmén voimakasta tyOpéivan aikaista stressid saattaa selittad
myotatuntostressi. Kriisityd vaatii tyontekijoiltd empatiakykya (Ollikainen 2009), jota
pidetddn yhtend tunneélyn ulottuvuutena (mm. Salovey ja Mayer 1990). Oittisen (2011)
mukaan Kkriisityontekijat voivat tuntea asiakkaita kohtaan voimakasta empatiaa, jolloin he
saattavat samaistua vahvasti asiakkaan karsimykseen. Myotatuntostressi ilmenee stressia
kuvaavina oireina kuten sydamen kiihtyneend sykkeend, vatsaoireina tai vapinana seka
huolestuneisuuden ja avuttomuuden tunteina (Lovallo 2005, Wilson ja Corlett 2005,
Oittinen 2011). Korkean tunnedlyn ryhman kyky olla empaattinen saattaa johtaa
syvélliseen asiakkaan ahdistukseen samaistumiseen ja siten voimakkaaseen tyopdivan
aikaiseen stressiin. Sen sijaan matalan tunnedlyryhmén tyontekijat saattavat hallita

tyOstressia vélttamalla samaistumasta asiakkaan tunnetilaan.

Tunneélyn yhteys hyvéaéan tyokykyyn ja vahéiseen sykevélivaihteluun t&ssé tutkimuksessa
tekevét tunneélyn, tyostressin ja tyokyvyn yhteydesta ristiriitaisen. Tdmén tutkimuksen
havainnot viittaavat siihen, ettd korkea tunnedly ja hyva tyokyky liittyvat usein
voimakkaaseen tyostressiin - vahdisen sykevalivaihtelun perusteella. Véhdisen

sykevadlivaihtelun tulisi aiempien tutkimusten mukaan olla yhteydessa heikkoon
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tyokykyyn (Colhoun ym. 2001, Eller 2007, Weber ym. 2010). Tassa tutkimuksessa
korkea tunnedly sek& korkea tunneédlyn optimismi ja positiivisuus ennustivat vahaista
sykevélivaihtelun kokonaisvoimaa  (TP)  vertailtaviin ryhmiin néhden.
Pitkittaistutkimuksessa vahdinen TP on ollut yhteydessa useisiin ateroskleroosin
riskitekijoihin kuten kohonneeseen sokerihemoglobiiniin (Colhoun ym. 2001, Eller
2007), systoliseen verenpaineeseen, triglyseriditasoon, BMI-tasoon, albumiinin
eritykseen (Colhoun ym. 2001) ja keskivartalolihavuuteen (Eller 2007). VVahdinen TP on
mya0s vahvasti yhteydessa kuolleisuuteen (Tsuji 1994).

Eustressi saattaa selittdd ristiriitaa tdman tutkimuksen tuloksissa. Eustressid pidetdan
positiivisesti tulkitun stressitilanteen seurauksena (Fevre ym. 2006). Tdméan tutkimuksen
mukaan tutkittavat tulkitsivat stressitilanteet positiivisemmin kuin ei-stressitilanteet.
Stressitilanteista suurin osa, 43,9 % tulkittiin positiivisiksi. Tulos saattaa viitata siihen,
ettd kriisikeskuksen tyGssé koetaan usein eustressid, jota sykevélivaihteludatasta ei kyeta
erottamaan. Kyseessd voi olla stressinhallintakeino, jossa ympariston asettamat
vaatimukset koetaan haasteina, ei esteind (Fevre ym. 2006). Talloin yksilo saattaa hallita
stressin haitallisia vaikutuksia tilannetulkinnan avulla, joka saattaisi selittdd korkean
tunnedlyn ryhmén hyvéa tyokykya. Hargroven ym. (2013) mukaan eustressi voi syntya
tulkinnasta, jossa yksild arvioi hyvinvointinsa paranevan stressitilanteen seurauksena.
Aktiivinen toiminta ja lasndolo murehtimisen sijaan ovat my®s ominaista eustressille.
Siten yksilo saattaa tulkita voimavaransa riittaviksi ympariston vaatimuksien suhteen
toiminnallisuutensa ansiosta. Ndin eustressi voisi selittdd osaltaan sitd, miksi voimakasta

tyOstressia kokevien, tunneélykkaiden tyontekijoiden tyokyky on usein hyva.

Toinen taman tutkimuksen tuloksia selittdvéa tekij& voi olla stressistd palautuminen.
Korkean tunneélyn luonteenpiirteend on havaittu olevan yhteydessa stressitilanteesta
palautumiseen (Arora ym. 2011, Singh ja Sharma 2012). Stressitilanteesta palautuminen
voi liittyd myds optimistisuuteen ja positiivisuuteen. Optimististen tydntekijoiden on
havaittu raportoivan véhemman stressié ja ahdistusta kriisitilanteen jalkeen (Boldor ym.
2012). My6s Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijoiden asenteissa stressitilanteita kohtaan
oli ndhtévissa optimismia. He tulkitsivat usein stressitilanteet positiivisella tavalla, joka
voidaan ngdhdd tunnedlyn optimismia kuvaavana toimintatapana (Salovey ja Mayer 1990).
Boldorin ym. (2012) mukaan optimismi voikin olla tarked tyovéline ihmissuhdetytssa,
erityisesti kriisityossd. Kiriisitilanteissa optimistinen suhtautumistapa on parantanut

tyosuoritusta ja johtanut asiakkaiden tyytyvéaisyyteen. Tulos on selittynyt taipumuksena
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kohdata ongelmat ratkaisua etsien sekd pyrkimyksend etsid sosiaalista tukea.
Ongelmasuuntautuneisuus (Salovey ja Mayer 1990) ja sosiaalinen tuki (Salovey ja Mayer
1990, Goleman 1999a, Mayer ja Salovey 1997, Kokkonen 2003) kuvaavat osaltaan
tunnedlykkyytta. Lisaksi optimismi on ollut yhteydessa sosiaaliseen tukeen (Gibbons ym.
2008). Singh ja Sharma (2012) nakevatkin korkean tunneélyn johtavan tunneinformaation
hyddyntdmiseen ihmissuhteissa. Tunneélykkaiden tyontekijoiden stressista palautuminen
voi siten selittyd voimavaratekijoilla kuten positiivisella tilannetulkinnalla,

ongelmasuuntautuneisuudella tai sosiaalisen tuen hyddyntamisella.

6.2 Tutkimusmenetelmien pohdinta

Tutkimuksen otos muodostui Kuopion kriisikeskuksen 10 tyontekijasta, joista 8 toimii
Kriisity0ssa. 3 tutkittavaa keskeytti tutkimuksen epéonnistuneen
sykevélivaihtelumittauksen seurauksena. Otos (n=10) kattaa hyvin Kuopion
kriisikeskuksen henkiloston, jota on yhteensa 14. Tutkimusotoksen ollessa hyvin pieni, ei
se riitd luotettavaan tilastollisten menetelmien hyddyntamiseen tai laajempien
yleistettavyyksien tekemiseen (Metsdmuuronen 2003). Tutkimuksen tuloksia voidaan

siten pitaa suuntaa-antavina.

Tutkimusmenetelmind  kaytettiin ~ tunnedlyn  SREIT-kyselyd, tyokykyindeksig,
tyOstressikyselya seké sykevalivaihtelumittausta. Sykevélivaihtelumittauksen yhteydessa
tyontekijat tayttivat 36 tunnin mittauksen ajan paivakirjalomaketta, johon Kirjattiin paivan

tapahtumia, tunteita ja arvioitiin koettuja mielialoja.

SREIT on saavuttanut korkean reliabiliteetin tunnedlyn, tyostressin ja terveyden
yhteyksid selvittavassa, ihmissuhdetyotd koskevassa tutkimuksessa (Oginska-Bulik
2005). Petridesin ja Furnhamin (2000) mukaan SREIT-tunnedlykyselylle on osoitettu

rakenteellista, ennustavaa ja diskriminanttia validiteettia.

On myos esitetty, ettd SREIT mittaisi persoonallisuuden piirteitd tunnedlyn sijaan
(Brackett ja Mayer 2003). SREIT korreloikin Big Fiven ja etenkin psykologisen

hyvinvoinnin mittarin kanssa, mutta ei tunnedlyn kykytestin, MSCEIT:n kanssa.
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Itsearviointimenetelmédnd SREIT:n voidaan n&dhdd mittaavan kyvyn sijaan tunnedlya
luonteenpiirteend (Austin 2010). Keefer ym. (2009) lukevatkin SREIT:n tunneélya
luonteenpiirteend mittaavaksi menetelmaksi. SREIT osoittaa suurimman heikkoutensa
kyvyssd erottua muista olemassa olevista testeistd (Brackett ja Mayer 2003).
Suomennetulle SREIT-kyselylle ei ole raportoitu validiteettia tai reliabiliteettia, mutta se

on ollut aiemmin tutkimuskaytossa (Pulkkinen ym. 2001).

SREIT on selke ja nopea luonteenomaisen tunnedlyn arviointimenetelma. Suomennetun
SREIT-kyselyn uskottavuus on kyseenalainen, koska sen luotettavuutta ei ole tutkittu
suomalaisessa aineistossa. Téssé tutkimuksessa SREIT:n avulla saadut tulokset olivat
kuitenkin samansuuntaisia alkuperdisellda kyselyll4 saatujen tulosten suhteen. Taman
tutkimuksen perusteella SREIT-kyselyn kokonaispistem&aran lisaksi tulisi aina
tarkastella my0ds kyselyn osa-alueita, koska ne kuvaavat tunneédlyd tarkemmin
kayttaytymisen tasolla. Esimerkiksi esiin noussut optimismi ja positiivisuus edustaa
taipumusta  itseluottamukseen ja  ongelmasuuntautuneisuuteen.  SREIT-kyselya
kritisoidaan siitd, ettd se korreloi persoonallisuustestien kanssa. Tdma voi myos olla
kyselyn vahvuus. Kuopion Kiriisikeskuksen tyontekijoilla SREIT-kyselyn avulla
havaittiin  niitd luonteenpiirteitd, jotka voidaan ndhdd tunnedlyd kuvaavina
kayttaytymistaipumuksina. Siten SREIT vaikuttaisi arvioivan tunneédlyn kasitteen
ytimessd olevia luonteenpiirteitd, jotka ovat muodostuneet osaksi yksilon

persoonallisuutta.

Tyon henkiset vaatimukset ovat fyysisid vaatimuksia voimakkaammin yhteydessé
tyokykyindeksiin (Tuomi ym. 2006). Henkisiltd vaatimuksiltaan kriisityon kaltaisessa
sairaanhoitajan tyossa tyokykyindeksi on osoittautunut vahvaksi tyokykya ennustavaksi
menetelméksi. Sairaanhoitajilla tyokykyindeksi kuvaa hyvin myos koettua terveydentilaa
ja emotionaalista vasymystd. Suomalaisilla sairaanhoitajilla tehdyissé tutkimuksessa
tyokykyindeksi on ollut validi menetelma (Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005). Useita
ammattiryhmia koskeneessa tutkimuksessa (Martus ym. 2010) sekd useiden muiden
Euroopan maiden sairaanhoitajia koskeneessa tutkimuksessa tyokykyindeksi ei ole
saavuttanut samankaltaista validiteettia kuin kyselylla on ollut Suomalaisessa aineistossa
(Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005). Useat tutkimukset ovat osoittaneet

tyokykyindeksille hyvaksyttdvan reliabiliteetin  (Zwart ym. 2002, Radkiewicz ja
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Widerszal-Bazyl 2005, Martus ym. 2010, Da Silva Junior ym. 2011) sekda validiteetin
(Radkiewicz ja Widerszal-Bazyl 2005, Gould ym. 2006, Da Silva Junior ym. 2011).

Tassé tutkimuksessa tyokykyindeksi soveltui hyvin henkisesti kuormittavan Kkriisityon
tarkasteluun. Jokainen kyselyn seitsemaésté osiosta arvioi kokonaan tai osittain psyykkisté
rasittuneisuutta. Tyokykyindeksi kartoittaa myds mahdollisesti henkisen kuormituksen
aiheuttamia pitk&aikaisvaikutuksia fyysisiin ja psyykkisiin oireisiin, sairauspoissaoloihin
sek& arvioon omasta tyossdjaksamisesta. Kyselyssa kokemus tyokyvysté perustuu siten
osittain faktoihin subjektiivisen arvion lisaksi. On kuitenkin otettava huomioon, ettd

kaikki kyselyssé kartoitetut oireet eivét ole aina tyoperéisia.

TyOstressia  tutkittiin -~ tyostressikyselyn ja  sykevalivaihtelumuuttujien  avulla.
Ty0stressikysely arvioi yksilon tulkintaa ymparistostd. Henkisesti vaativan tyon kuten
kriisityOn tiedetddn aiheuttavan eridvia arvioita tyon henkisen vaativuuden, itsendisyyden
ja ylikuormituksen suhteen. Ty0stressikyselystd muodostetun, tyén psyykkisten
vaatimusten summamuuttujan reliabiliteetti on kuitenkin ollut neljassa tutkimuksessa
kelvollinen, 0,65 - 0,85 (Elo ym. 1990). Menetelman kysymysten reliabiliteetti on todettu
hyvaksyttavaksi myos pitkittaistutkimuksissa (Toppinen-Tanner ym. 2002, Vaananen ym.
2008). Lisdksi menetelman kysymykset on todettu valideiksi useaa eri ammattiryhméa
koskevissa tutkimuksissa (Elo ym. 1990).

Téassa tutkimuksessa tyostressikysely nosti esiin tyontekijan tulkintojen merkittavéan
roolin. Esimerkiksi koettu tydymparisto tydstressikyselyn osa-alueena kuvasi tyontekijan
tulkintaa voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapainosta. Suppeassa tyostressikyselyssa
kuormitusta aiheuttavien tekijoiden kartoitus on rajoitettu pieneen maaraan kysymyksia.
Kysymykset vastaavat kuitenkin hyvin kartoittamaansa osa-aluetta. Kyselyn osa-alueet
eroavat selkedsti toisistaan ja siksi niitd tulee kastella aina erikseen. Eri osa-alueiden
tarkastelu nostaa esiin myos tyon stressitekijoitd kuten sosiaalisen tuen puutteen tai

sopimattomat laitteet ja apuvélineet.

Sykevdlivaihtelua pidetdan luotettavana autonomisen hermoston mittausmenetelmana
(Acharya 2006). Tutkimuksessa kaytetyistda  sykevélivaihtelun  muuttujista
keskimaarédinen sykevélivaintelu (meanRR), keskisyke (meanHR) ja LF / HF ovat
kuvanneet luotettavimmin psyykkista stressia (Boonnithi ja Phongsuphap 2011). Pitkissé

mittausjaksoissa  matalataajuinen  sykevalivaihtelu (LF) ja  korkeataajuinen
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sykevélivaihtelu (HF) eivat ole vakaita (Task Force 1996). Tasté johtuen tutkimuksen
sykevélivaihtelumuuttujille laskettiin keskiarvo kahden tyopdivan ajalta jokaisen
tutkittavan kohdalla. T&ssa tutkimuksessa sykevalivaihtelumittauksen aineisto kérsi
kuitenkin mittausvirheistd, jotka sijoittuivat paaasiallisesti yohon tai toiseen tyopaivaan.
Todenndkdinen syy mittausvirheille oli sykepannan huono ihokontakti, joka voi johtua
sykepannan riittdmattomastd  kireydestd tai  kosketuspintojen  riittdmattomasta
kosteudesta. Mittausvirheistd johtuen kolmen tyontekijan kohdalla spektrianalyysi voitiin
toteuttaa vain yhden péivdn osalta. Lisédksi yhden tutkittavan tyopéiva oli
sykevélivaihtelumittauksen aikana selkedsti normaalia lyhyempi. Sykevélivaihtelua
tarkasteltaessa on syytd myds muistaa, etté yksildlliset erot ovat merkittavid. Esimerkiksi
ikd, sukupuoli ja asenne voivat aiheuttaa yksilollisié eroja sykevélivaihtelussa (Achten ja
Jeukendrup 2003, Lewis 2005).

Tassa tutkimuksessa sykevalivaihtelu tarjosi mielenkiintoisen nakokulman tunnedlyn ja
tyOstressin yhteyden tarkasteluun. Tuloksista voitiin havaita, ettd tyostressikyselylla
subjektiivisesti arvioitu tyostressi erosi merkittavasti sykevélivaihtelumittauksella
objektiivisesti arvioidusta tyostressistd. Havainto viittaa siihen, ettd yksilot kokevat
tyOstressin hyvin eri tavoin. Siten nayttd4 luonnolliselta, ettd taipumus kokea tyostressi
positiivisella tavalla eli eustressi johtaa usein arvioon vahaisesta tyostressistd. Tulevissa
tutkimuksissa on syytd tarkastella myos yon aikaista sykevélivaihtelua, koska sen on
havaittu olevan yhteydessa tunteiden séatelyyn ja ilmaisuun. Sykevélivaihtelu levossa

saattaisi tukea tunnedlymuuttujia, koska tunteiden saatelya pidetéd&n osana tunneélya.

Paivakirjalomakkeen mielialoista oli taytetty 85 %. Hyvéa téyttOaste oli todennakdisesti
seurausta asteikon vaivattomasta téytettdvyydestd. Vaikka hyva tayttoaste tekee
mielialoista luotettavan muuttujan, sykevalivaihteludatan osittainen epaonnistuminen
heikensi paivékirjalomakkeen tulosten tarkkuutta. Tunteet olivat paivakirjalomakkeessa
epéluotettava muuttuja, koska tunteita Kkirjattiin paivékirjalomakkeeseen hyvin
vaihtelevasti. Siksi Kirjattuja tunteita hyodynnettiin t&ssd tutkimuksessa ainoastaan
kriisikeskuksen tyotd kuvailevana tekijand. Tunteiden tarkastelu pitkékestoisen
sykevdlivaihtelumittauksen avulla on hyvin vaikeaa tunteiden lyhytkestoisuudesta
johtuen. Lyhytkestoisessa sykevalivaihtelumittauksessa tunteiden havainnointi ja
kirjaaminen voi olla perusteltua. Mielialojen tarkastelu soveltuu selkeésti paremmin

pitkékestoiseen sykevalivaihtelumittaukseen, koska péivakirjaan merkittyjen mielialojen
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voidaan olettaa kestdvén tunteita kauemmin. Lis&ksi mielialojen arvioiminen ja
merkitseminen péivékirjaan on vaivattomampaa. Virheettoman sykevalivaihteludatan ja
mielialamerkint6jen avulla voisi saada tietoa yksilon tavasta tulkita stressitilanteita.
Eustressin ja distressin erottaminen yksilollisesti sykevélivaihteludatasta saattaisi siten
olla mahdollista.

Tutkittavat jaettiin tunneélytestin pisteméaran mediaanin perusteella korkean ja matalan
tunnedlyn ryhmaéan. Tunneély erosi ryhmien valilla selkeésti toisistaan. Matalan
tunnedlyn ryhman keskimaarainen SREIT-pistemaédrd oli 112 ja korkean tunneélyn
ryhmédn vastaava 132. Huomattavasti suuremman aineiston tutkimuksissa on ollut
mahdollista muodostaa tunnedlyryhmét kyselyssé saatujen pistemdarien &&ripaist,
jolloin ryhmien vélinen ero SREIT-kyselyn pistem&drdn suhteen on saatu selkedsti
suuremmaksi (Oginska-Bulik 2005).

Optimismin ja positiivisuuden ryhmdjako tapahtui aineiston keskiarvon perusteella.
My0Os téssd jaottelussa ryhmien pistemadrat erosivat selkedsti toisistaan. Matalan
optimismin ja positiivisuuden ryhméssa kyseisen osa-alueen pistemaarén keskiarvo oli
25,0, kun Kkorkean optimismin ja positiivisuuden ryhméssa vastaava oli 30,4.
Puutteellinen kysymyslomakkeen taytt6 ei vaikuttanut optimismin ja positiivisuuden

ryhméjakoon.

6.3 Tulosten hyddyntdminen kaytannossa ja jatkotutkimusideat

Tassd tutkimuksessa Kriisityontekijan tyokyvyn kannalta tarkeimpand kaytannon
kysymyksend on, kannattaako tunnedlya kehittdd. Taman tutkimuksen tuloksista kay ilmi,
etté kriisityontekijoilla korkea tunnedly luonteenpiirteend voi altistaa usein voimakkaalle
tyopdivan aikaiselle stressille. Tutkimus antaa kuitenkin viitteitd siitd, ettd korkea
tunnedly luonteenpiirteend sek& erityisesti korkea optimismi ja positiivisuus saattavat
ilmetd hyvéand tyokykynd. On kuitenkin muistettava, etté ialla voi olla vaikutusta tassé

tutkimuksessa tehtyihin havaintoihin tyokyvyn osalta.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella korkean tunnedlyn ryhmé seka erityisesti

korkean optimismin ja positiivisuuden ryhma etsii ratkaisua tyostressin hallitsemiseen
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yksilon sisdisistd muutoksista kuten asenteesta. Suuntautuminen sisadnpéin stressin
hallitsemiseksi  saattaa ohjata heitd kehittdmd&n tehokkaita stressin- ja
tunteidenhallintakeinoja tydssédjaksamisensa edistamiseksi. Myds Kriisityontekijan tyo
vaatii kehittdmdan tehokkaita stressin- ja tunteidenhallintakeinoja (Martin ym. 2008,
Ollikainen 2009). Kriisityon luonteen kannalta yksilon stressinhallintakeinot saattavat
olla ympariston muutoksilla tavoiteltua stressinhallintaa suuremmassa roolissa, koska ty6
on hyvin vuorovaikutteista ja tunnetyon osalta vaativaa (Ollikainen 2009, Hulsheger ja
Schewe 2011).

Pystyvyyden tunne ja optimismi voivat ohjata korkean optimismin ja positiivisuuden
ryhman tyontekijoitd toimimaan ongelmasuuntautuneesti, joka viittaa tunneélyna
pidettyyn kykyyn keskittyd lasnd olevaan hetkeen tunteiden sijaan (Salovey ja Mayer
1990). Té&ssé tulkintatavassa ei jaé tilaa terveyden kannalta haitalliselle murehtimiselle ja
ajatusten keskittamiselle kielteisiin tunteisiin (Kokkonen ja Kinnunen 2008). Sen sijaan
voimavarat voidaan keskittd4 haasteeseen vastaamiseen. Optimististen terveydenhuollon
tyontekijoiden on havaittu toimivan usein juuri ndin. He pyrkivat vastaamaan haasteisiin
ongelmanratkaisun keinoin (Boldor ym. 2012). Juuri ongelmasuuntautuneisuus

stressinhallinnassa on havaittu tydssajaksamisen kannalta edulliseksi (Kinnunen 1993).

Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijoiden yksi oleellisimmista tunnedlyd vaativista
voimavaroista on sosiaalinen tuki (Oittinen 2011). Tunnedlyn ndhd&én helpottavan tuen
ja avun saamista tyOtehtaviin (Morrison 2007). Sosiaalisen tuen kayttdminen
voimavarana saattaa liittyé erityisesti optimistisiin tyontekijoihin. Boldorin ym. (2012)
mukaan optimistisilla terveydenhuollon tyontekijoilla sosiaalista tukea on usein
saatavilla, ja he etsivat sitd usein stressitilanteen hallitsemiseksi. Sosiaalisen tuen
hyddyntdminen voimavarana voi siten selittdd osaltaan korkean optimismin ja
positiivisuuden ryhméan pystyvyyden tunnetta. Positiivisten tunteiden nahdéaén
aiheutuvan tavoitteiden edistymisesta (Carver ja Scheier 1990), jota sosiaalisen tuen
hyddyntdminen ja ongelmanratkaisuun yllyttava pystyvyyden tunne saattavat edisté.
Tassa tutkimuksessa tyostressin osa-alue, séatelevat tekijat arvioi sosiaalista tukea.
Tunneélyryhmien sek& optimismin ja positiivisuuden ryhmien vélilla ei havaittu eroa

séatelevien tekijoiden suhteen.

Korkean tunnedlyn sekd korkean optimismin ja positiivisuuden ryhman tyontekijat
saattavat ehkaistd pitk&aikaisen stressin vaikutukset voimavaroja edistdvan joustavan ja

tyon olosuhteisiin sopivan stressinhallintakyvyn ansiosta. Stressin tiedetddn olevan
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haitallista terveydelle, tyokyvylle ja sosiaaliselle toimintakyvylle vasta pitkddn
jatkuneena (Lazarus ja Folkman 1984, Kim ja Diamond 2002, Kinnunen ym. 2005).

Taman tutkimuksen perusteella optimistista asennetta korostava tunnedlyn kehittdminen
saattaa olla hyodyllistda Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijoille yksilon voimavaroja
lisddvan vaikutustensa perusteella. Kuopion Kriisikeskuksen tydssa optimistinen
tunnedly luonteenpiirteend voi edistdd mahdollisesti  stressinhallintakeinoja,
ongelmasuuntautuneisuutta  heijastavaa pystyvyyden tunnetta sek& positiivista
tilannetulkintaa. Tyontekijan voimavaroja lisédmélla saattaa olla mahdollista vastata tyon
merkittdvimpiin stressitekijoihin kuten Kkiireeseen ja riittdmattomyyden tunteeseen.
Karasekin mallin mukaan tydstressiin voidaan vastata voimavaroja lisaédmalla. Siten on

pystytty edistaméan tyontekijan tyokykya (Kinnunen ym. 2005).

Henkisesti ja sosiaalisesti raskaassa tyossa organisaation tulee tukea tyontekijoiden
voimavaroja tyossdjaksamisen edistamiseksi. Tunneélyn, tyokyvyn ja tydstressin
yhteyden selvittdminen kaipaa jatkotutkimuksia, mutta mahdolliset optimistisen
tunneédlyn kehittdmisen voimavaroja lisdévat vaikutukset on syytd ottaa huomioon
henkiloston koulutusta ajatellen. TyOntekijat tarvitsevat keinoja selvita tyon
aiheuttamasta rasituksesta, jotta tyokuormitus ei kasva liian suureksi ja pitkakestoiseksi.
Tunneédlyn kehittamisen avulla voi olla mahdollista luoda juuri niitd keinoja, jotka

auttavat tyontekijad vastaamaan tyon aiheuttamaan kuormitukseen.

Jatkossa olisi tarkeéé tutkia suomenkielisen SREIT-kyselyn validiteettia ja reliabiliteettia.
Toinen tarke& tutkimuskysymys on, voidaanko eustressia mitata sykevalivaihtelun avulla.
Taman tutkimuksen perusteella eustressi saattaa olla osatekijd hyvan tyokyvyn
saavuttamisessa. TyOssdjaksamisen kannalta olisi olennaista selvittdd my6s, miten
tunneélyn kehittdminen vaikuttaa koettuun tyokykyyn, koettuun tydstressiin seka yon ja

tyopaivan aikaiseen sykevélivaihteluun henkisesti kuormittavassa inmissuhdetygssa.

7 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan esittéda seuraavat johtopaatokset:
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1. Kuopion Kriisikeskuksen tyontekijoiden tunnedly luonteenpiirteend ja sen osa-
alueet eivét olleet yhteydessa koettuun tyokykyyn. Tutkimus antoi kuitenkin
viitteitd siitd, ett4d optimistinen tunnedly luonteenpiirteend saattaa tukea
tyontekijan tyokykya edistavid voimavaroja kuten stressinhallintaa ja pystyvyytta.
Optimistisen tunneédlyn kehittdminen voi olla yksi keino vastata kriisityon

aiheuttamaan henkiseen ja sosiaaliseen kuormitukseen.

2. Tunnedlyn osa-alue, optimistisuus ja positiivisuus oli yhteydessé tydstressin osa-
alueeseen, koettuun ymparistoon Kuopion Kiriisikeskuksen tyontekijoilla.
Korkean optimismin ja positiivisuuden ryhmé koki merkitsevésti suurempaa
tyOstressia koetun ympadriston osalta véhdisen optimismin ja positiivisuuden

ryhméan verrattuna.

3. Kuopion Kiriisikeskuksen tyontekijoiden tunnedly luonteenpiirteend ja sen osa-
alueet eivéat olleet yhteydessd sykevélivaihteluun. Tutkimuksen havainnot
viittasivat kuitenkin siihen, ettd korkea tunneély luonteenpiirteend sek& korkea
optimismi ja positiivisuus saattavat liittyd suurempaan sympaattisen hermoston

aktiivisuuteen, jota vahainen tyopéaivén aikainen sykevélivaihtelu heijastaa.
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Liite 1

TIEDOTE TUTKITTAVALLE

Tunnedly, tyostressi ja koettu tyokyky kriisikeskuksen tydntekijoilla — Pro gradu-tutkielma
Kuopion Kriisikeskus
Itd-Suomen vyliopisto, kansanterveystieteen ja Kkliinisen ravitsemustieteen yksikko,

ergonomia

Olette ilmoittautuneet vapaaehtoiseksi yll& mainittuun tutkimukseen. Pyyddmme
Teitd perehtymiddn tahan tutkimustiedotteeseen, jossa kerrotaan tarkemmin
tutkimuksesta. Perehdyttydnne tahan tiedotteeseen teille jarjestetddn mahdollisuus
esittdd kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen teiltd pyydetddn suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen tarkoitus

Pro gradu —tutkielman tarkoituksena on selvittdd tunneélyn, tyostressin ja koetun
tyokyvyn valisid yhteyksid emotionaalisesti ja  henkisesti vaativassa
ihmissuhdetytssd. Tutkimuksesta saatua tietoa voidaan hyddyntéé suunniteltaessa
tyokykyé edistdvad koulutusta henkisesti kuormittavan tyon tarpeisiin.

Tutkimuksen kulku

Tutkielmaan liittyvat mittaukset alkavat arviolta lokakuussa 2012 autonomisen
hermoston toimintaa kuvaavalla syddmen sykintataajuuden ja sykevalivaihtelun
36 -tunnin (paivd — y6 — péivd) mittauksella, johon liittyy toimintojen ja
tunnetilojen seuranta paivakirjaa tayttamalla. Autonomisen hermoston toimintaa
analysoimalla voidaan arvioida péivan aikaisten toimintojen aiheuttamaa
psyykkistd kuormittuneisuutta ja siitd palautumista vapaa-ajalla ja unen aikana.
Seurantapéivékirja mahdollistaa saadun syddmen toimintaa kuvaavan tiedon
yhdistdmisen luotettavasti pdivéan aikaisiin eri tavoin kuormittaviin toimintoihin tai
tilanteisiin. Vuorokausimittaukset toteutetaan kahden normaalin, 8 tunnin
tyévuoron aikana.

Mittauksen jalkeen saatte tdytettdvaksi kolme tutkimukseen liittyvaa
kyselylomaketta. Kyselylomakkeet koskevat tunneélya, tyostressia seka tyokykya.
Kyselylomakkeet ldhetetaan teille Seija Kuivalaisen valitykselld sykintataajuuden
ja sykevalivaihtelun mittauksen jalkeen. Kyselylomakkeiden avulla selvitetddn
tunnedlyn ja tydstressin vaikutuksia koettuun tyokykyyn.

Tutkimukseen liittyvat hyddyt ja riskit



Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta korvausta, mutta osallistuminen on
kaikilta osin teille maksutonta. Tutkimukseen liittyvissa tydajalla toteutettavissa
mittauksissa olette vakuutettuna tydnantajanne toimesta.

Tutkimukseen osallistumisesta ei ole teille valitontd hy6tyd, mutta tehtyjen
mittausten perusteella saatte arvokasta tietoa omasta psykofysiologisesta
kuormittuneisuudesta ja palautumisesta tyovuoron aikana.

Tutkimuksessa tehtdviin sykintdtaajuuden ja sykevalivaihtelun 36 -tunnin
mittauksiin liittyy vain véhéisid riskejd. lhon kutinaa ja &arsytystd voi ilmetd
sykepannan kayton yhteydessa.

Luottamuksellisuus, tietojen kasittely ja séilyttdminen

Tutkimuksessa teistd  kerdttyd tietoa ja tutkimustuloksia késitelladn
luottamuksellisesti henkil6tietolain edellyttdméalld tavalla. Tietoja ei anneta eika
niihin ole paasya tutkimuksen ulkopuolisilla henkil6illa.

Tutkimustulokset raportoidaan rynhmétasolla eika yksittaisten henkildiden
tunnistaminen ole mahdollista. Tutkimuksen yhteydessa keréattya tietoa
séilytetdan Itd&-Suomen yliopistossa kansanterveystieteen ja kliinisen
ravitsemustieteen yksikossa pro gradu —tutkielman valmistuttua 10 vuotta, jonka
jalkeen kaikki tunnistetiedot tuhotaan. Aineisto on tuon jalkeen kaytettavissa,
mutta yksittdisia henkilGitd ei voida tunnistaa endd aineistosta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttad
tutkimuksen koska tahansa syytd ilmoittamatta. Tuolloin teistd kerétty tieto
poistetaan tutkimusaineistosta ja tuhotaan niin halutessanne.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimuksen tuloksista on palautetilaisuus tutkimusprojektin — péatyttyé.
Tutkimustietoa tunnedlyn, tyostressin ja koetun tyokyvyn vélisistd yhteyksista
emotionaalisesti ja henkisesti vaativassa ihmissuhdetytssd hyddynnetddn Ita-
Suomen yliopiston ergonomian tutkimustyossa ja siihen liittyvissa tieteellisissa
julkaisuissa sekd muissa ergonomian opinnaytteissa.



Liite 2

TUTKITTAVAN SUOSTUMUS

Tunnedly, tydstressi ja koettu tydkyky kriisikeskuksen tyontekijoilla - Pro gradu -tutkielma
Kuopion Kriisikeskus

Itd-Suomen vyliopisto, kansanterveystieteen ja Kkliinisen ravitsemustieteen yksikko,
ergonomia

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen,
jonka tarkoituksena on mitata ja arvioida kriisityontekijoiden tyokykya tunnedlyn ja stressin
avulla.

Olen perehtynyt kirjalliseen tutkimusselosteeseen, saanut suullista tietoa ja minulla on ollut
tilaisuus esittdd siitd kysymyksid. -Olen saanut riittdvét tiedot oikeuksistani, tutkimuksen
tarkoituksesta ja sen toteutuksesta seka tutkimuksen hyddyist ja riskeista.

Ymmérran, ettd osallistumiseni tutkimukseen on vapaaehtoista. -Olen selvill siitd, ettd voin
keskeyttda tutkimukseen osallistumiseni koska tahansa syyté ilmoittamatta. -Tieddn, ettd tietojani
kasitellddn luottamuksellisesti eika niitd luovuteta sivullisille. -Tied&n, ettd minulla oikeus pyytda
havittdm&an minusta keratyt tutkimustiedot.

Suostun, ettd minulle tehdddn syddmen toiminnan vuorokausiseuranta ja siihen liittyva
toimintojen pdivakirjaseuranta tutkimuksen yhteydessa.

Kyl Ei

Suostun, ettd tutkimuksen yhteydessd kerd&mé kyselyaineisto on kaytettdvissé Itd-Suomen
yliopiston ergonomian alan tutkimuksessa.

Kylla Ei
Tutkittavan nimi Tutkittavan osoite/henkilétunnus
Paivamaara Allekirjoitus
Suostumuksen Paivamaara Allekirjoitus

vastaanottaja
Liite 3



Arvioi, kuinka hyvin véittdméat kuvaavat sinua.

10.

Tiedan, milloin minun
kannattaa puhua
henkiltkohtaisista
ongelmistani muille.

Kun minulla on vaikeaa,
muistan aikoja, jolloin
olen kohdannut
samanlaisia vaikeuksia ja
voittanut ne.

Arvelen, ettd pérjaan
hyvin useimmissa asioissa,
joita yritén.

Toisten ihmisten on helppo
luottaa minuun.

Minusta on vaikea
ymmaértadd muiden
ihmisten sanatonta
viestintaa.

Jotkut elamaéni tarkeét
tapahtumat ovat saaneet
minut arvioimaan
uudelleen, mika on tarkeaa
jamika ei.

Kun mielialani muuttuu,
naen uusia
mahdollisuuksia.

Tunteet kuuluvat niihin
asioihin, jotka tekevét
elamastéani elamisen
arvoista.

Olen tietoinen tunteistani
silloin, kun tunnen niita.

Odotan, ettd minulle
tapahtuu hyvid asioita.

kuvaa

minua

erittain
huonosti

kuvaa
minua
huonosti

siltd
valilta

kuvaa
minua
hyvin

kuvaa
minua
erittdin
hyvin



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Kerron mielellani
tunteistani muille.

Kun koen mydnteisen
tunteen, tiedan, kuinka
saan sen jatkumaan.

Jarjestan tapahtumia, joista
toiset nauttivat.

Pyrin 16ytdmaén toimintaa,
joka tekee minut
onnelliseksi.

Olen tietoinen niista
sanattomista viesteista,
joita lahetén toisille.

Annan toisille itsesténi
hyvan vaikutelman.

Kun olen hyvalld tuulella,
ongelmien ratkaisu on
minulle helppoa.

Kun katson ihmisten
ilmeitd, tunnistan heidan
kokemansa tunteet.

Tiedéan, miksi tunteeni
muuttuvat.

Kun olen hyvalld tuulella,
pystyn keksimaan uusia
ideoita.

Pystyn saateleméén omia
tunteitani.

Tunnistan helposti tunteeni
silloin, kun koen niita.

Motivoin itseani silla, ettd
kuvittelen hyvén
lopputuloksen niihin
tehtéviin, jotka otan
tehdékseni.

kuvaa

minua

erittdin
huonosti

1

kuvaa
minua
huonosti

siltd
valilta

kuvaa
minua
hyvin

kuvaa
minua
erittdin
hyvin

5



24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Onnittelen toisia, kun he
ovat tehneet jotakin hyvin.

Olen tietoinen niista
sanattomista viesteista,
joita toiset l&hettavat.

Kun toinen ihminen kertoo
minulle jostain oman
elaménsa tarkeésta
tapahtumasta, minusta
melkein tuntuu, kuin olisin
kokenut tdmén tapahtuman
itse.

Kun huomaan tunteitteni
muuttuvan, olen
taipuvainen keksimaan
uusia ideoita.

Kun edessani on jokin
haaste, annan periksi,
koska uskon
epaonnistuvani.

Minun ei tarvitse kuin
katsoa muita ihmisid ja
tiedan, miltd heista tuntuu.

Autan muita ihmisia
voimaan paremmin, kun
he ovat masentuneita.

Ké&ytan myonteisia
mielialoja avukseni, jotta
jaksan yrittaa vaikeuksista
huolimatta.

Ihmisten &&nensdvy kertoo
minulle, milta heista
tuntuu.

Minusta on vaikea
ymmaértad, miksi ihmista
tuntuu siltd kuin heisté
tuntuu.

kuvaa

minua

erittdin
huonosti

1

kuvaa
minua
huonosti

siltd
valilta

kuvaa
minua
hyvin

kuvaa
minua
erittdin
hyvin

5



Liite 4

TYOKYKYINDEKSI — Kyselylomake

Talla lomakkeella voitte kertoa, millaiseksi itse koette tyokykyynne vaikuttavat tekijat.

Tayttakaa lomake huolellisesti ja vastatkaa jokaiseen kysymykseen. Kysymyksiin vastataan
rengastamalla sen vaihtoehdon numero, joka vastaa parhaiten mielipidetténne, tai
kirjoittamalla vastaus sité varten varattuun tilaan.

PAIVAYS ..o Y A 20 .,

suku- ja etunimet

syntymaaika .............. Y A 19 .
SUKUPUOLI AMMATTIKOULUTUS
”mai'ense” """""""""""""""""""""""""" 2 tysllisyysammattikurssi (vahintaan 4 kk) .. 1
""""""""""""""""""""""""""" muu ammattikurssi (vahintéan 4 kK ......... 2
ammattikoulu ... 3
" ammattiopisto ..........ccoovovvrcinriiin i 4
KA e vuotta yliopisto / korkeakoulu ...............cccocoeveeene. 5
ei mikaan edelld mainituista ...................... 6
SIVIILISAATY AMMATTI
naimaton
............................................................ 1
naimisissa
............................................................ 2 . o
avioliitossa TYOTEHTAVA
............................................................ 3
ASUMUSEIOSSA .....ocovvneicieriiinsniis 4
ErONNUL ... e 5
[€SKI oo 6 .
TYOPAIKKA
PERUSKOULUTUS
kansakoulu .........ccccovvvieininnciiininnnns 1 .
PEIUSKOUIU ..o 2 O.N.'.(O TYONNE VAATIMUKSILTAAN
KesKiKOUIU ..o 3 PAAASIASSA?
ylioppilas ... 4
ei mitaan edella mainituista .......... 5 T T & R Lo 1 W 1
ruumiillista tydta .........ccco o, 2

seka henkista etta ruumiillista tyota ..... 3



TYOKYKYINDEKSI

1. Tyokyky nyt verrattuna elinaikaiseen
parhaimpaan

Oletetaan, ettd tyokykynne on
parhaimmillaan saanut 10 pistettd. Mink&
pistemaarén antaisitte nykyiselle
tyokyvyllenne? (O tarkoittaa sitd, ettette
nykyisin pysty lainkaan ty6hon)

01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

taysin tyokyky
tyokyvyton parhaimmillaan

2. Tybkyky tydn vaatimusten kannalta
Minkalaiseksi arvoitte nykyisen tyokykynne
tydnne ruumiillisten vaatimusten

kannalta?

erittéin hyva

.............................................................. 1
melko hyva
.............................................................. 2
kohtalainen
............................................................... 3
melko huono
.............................................................. 4
erittain huono
.............................................................. 5

Minkalaiseksi arvioitte nykyisen
tyokykynne tyénne henkisten vaatimusten
kannalta?

erittain NYVA..........c.ccoee v, 1
MelKo hyVA ... 2
kohtalainen ..o, 3
Melko huono ... 4
erittdin huono ........ccccoeooeiiieeieeee 5

3. Nykyiset sairaudet

Merkitkaa seuraavaan luetteloon millaisia
sairauksia tai vammoja teilla on talla
hetkelld, toistuvasti tai usein. Merkitkaa
liséksi, onko lagkari todennut tai hoitanut
taté sairautta. Kunkin sairauden kohdalla
voi siis olla 2, 1 tai ei yhtaan rengasta.

kylla
l&&kéarin oma
toteama  mielipide
Tapaturmavamma
01 Sel8SSA ..o 2 1
02 ylaraajoissa / kasissa ............ 2 1
03 alaraajoissa / jaloissa .......... 2 1
04 muualla, missa ja
millainen .........ccocooviininnnnn. 2 1

Tuki- ja liikuntaelinten sairaus
05 seldn ylaosan, kaularangan

kulumavika / toistuva kiputila .. 2 1
06 selén alaosan kulumavika /

toistuva kiputila .............c.cov..... 2 1
07 iskiasoireyhtyma ................... 2

08 raajojen (kadet, jalat)

kulumavika / toistuva kiputila ... 2 1
09 nivelreuma ..........cccovrvvvvivnnas 2 1
10 muu tuki- ja liikuntaelinten

sairaus, Mika? ........ccccevve i 2 1

Verenkiertoelinten sairaus

11 verenpainetauti .................... 2 1
12 sepelvaltimotauti, (rasitus)

rintakipu (angina pectoris) ........ 2 1
13 sairastettu sydanveritulppa,
sydaninfarkti .............cccooeevieinnnan 2

14 sydamen vajaatoiminta......... 2

15 muu verenkiertoelinten
sairaus, Mika? ........ccccevveverninn, 2 1



kylla

la&kéarin
toteama
Hengityselinten sairaus
16 toistuvat hengitysteiden tuleh-
dukset (my6s nielurisa- ja poskion-
telon tulehdukset seka ohimeneva
keuhkoputken tulehdus) ...... 2
17 pitkaaikainen keuhkoputken

tulehdus .......c..coovvveveiiiinnn, 2
18 pitkaaikainen nuha ......... 2
19 keuhkoastma ................... 2

20 keuhkojen laajentuma ... 2
21 muu hengityselinten
sairaus, Mika? .........cccccoevvinnne 2

Mielenterveyden héirid

23 mielisairaus tai vakava mie-
lenterveyden ongelma (esim.
vakava masennustila, mieliala-
(g1 T {T0) RS PSRR 2
24 lieva mielenterveyden hai-
ri6 tai ongelma (esim. lieva
masennustila, jaAnnittyneisyys,
ahdistuneisuus, unihdirio...... 2

Hermoston ja aistimien sairaus
25 kuulosairaus, kuulovamma. . 2
26 silmasairaus, silmavamma
(muu kuin taittovika) ................ 2
27 hermoston sairaus (esim.
halvaus, hermosarky, migreeni,

epilepsia .......coccoveiiiiic i, 2
28 muu hermoston ja aistimien
sairaus, Mika ..o 2

oma

mielipide

Ll N

kylla
lagkarin
toteama
Ruuansulatuselinten sairaus
29 sappikivet, sappisairaus .. 2
30 maksa- tai haimasairaus... 2
31 maha- tai pohjukaissuolen

haava ..., 2
32 maha- tai pohjukaissuolen
katarri / arsytystila ............... 2
33 paksusuolen katarri /
arsytystila ........c.oooovveiirininnn, 2
34 muu ruuansulatuselinten
sairaus, mika? ........cccoveeenn. 2

Virtsa- tai sukuelinten sairaus
35 virtsateiden tulehdus ..... 2
36 munuaissairaus ............... 2
37 sukuelinten sairaus (esim.
naisilla munasarjantulehdus,
miehilla eturauhastulehdus) 2
38 muu virtsa- tai sukuelinten
sairaus, Mika ..........ccocoevevnnn. 2

Ilhon sairaus
39 allerginen ihottuma. ....... 2
40 muu ihottuma, mika ...... 2

Kasvain

42 hyvanlaatuinen kasvain . 2
43 pahanlaatuinen kasvain
(syOpa), missa? ............o..... 2

oma
mielipide



kylla 5. Sairauspoissaolopdaivat

la8karin oma
toteama  mielipide Kuinka monta kokonaista paivaa olette
Umpierityksen ja aineenvaihdunnan ollut poissa tydsta terveydentilanne vuoksi
sairaudet (sairauden tai terveyden hoito tai
44 liikalihavuus ............c....... 2 1 tutkiminen) viimeisen vuoden aikana?
45 sokeritauti ............coovveee. 2 1 _
46 struuma tai muu en Iamkaan TR 1
kilpirauhassairaus ................ 2 1 korke'”?’?‘aﬂ,g PAIVAR oo 2
47 eritvksen tai 10-24 PAIVAA .......ooovvvieec s 3
. muu U'mplerl y Seh al 25_99 palvaa .............................................. 4
aineenvaihdunnan sairaus, 100-365 PAIVAA ...v.oovoveees e essee s 5
MIKA? ..o 2 1
--------------------------------------------------------------------------- 6. Ennuste tyokyvysta
Veren taudit Uskotteko, etté terveytenne puolesta
48 vahaverisyys (anemia) .... 2 1 pystyisitte tydskentelemaan nykyisessa
49 muu veren tauti, mika?... 2 1 ammatissanne kahden vuoden kuluttua?
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" TUSKIN ..o 1
. eN0le Varma ... 4
Synnynnaiset viat MEIKO VAIMASE ....vo v 7
50 synnynndinen vika, mik&?. 2 1
--------------------------------------------------------------------------- 7. Psyykkiset voimavarat
Muu vaiva tai sairaus Oletteko viime aikoina kyennyt nauttimaan
50 MIKA? oo 2 1 tavallisista péivittaisista toimistanne?
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" USEIN oo 4
) ) o ) MEelKO USeIN ..o 3
4. Sairauksien arvioitu haitta tyossa silloin talloin e 2
melko harvoin ..........cccooeeivinic e, 1
Onko sairauksistanne tai vammoistanne BN KOSKAAN ..o 0

haittaa nykyisessé tydssanne? Rengastakaa

tarvittaessa useita vaihtoehtoja, Oletteko viime aikoina ollut toimelias ja

vired?
ei haittaa lainkaan / ei ole sairauksia ....... 6 ana...__ 4
Suoriudun tyOSta, mutta S||ta. melko usein ............................................. 3
aiheutuu oireita ..........ccococev e, 5 Silloin tallBiN ..o 2
joudun joskus keventamaan tyétahtia tai melko harvoin ..., 1
muuttamaan tyoskentelytapaa ................ 4 BN KOSKAAN ...oovvvvvvvvssv v 0
joudun usein keventamaan tyotahtia tai Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne
muuttamaan tyoskentelytapaa .............. 3 toivorikkaaksi tulevaisuuden suhteen?
sairauteni vuoksi selviytyisin mielestani
vain 0sa-aikatydssa .............cccooveviiiieeenan, 2 JALKUVAST .o 4
olen mielestani taysin MEIKO USEIN ..o 3
kykenemét(’jn tyohom llllllllllllllllllllllllllllllll 1 SIOIN tAHOIN v 2

Melko harvoin ...........ccccevvve e 1

€N KOSKAAN ..ot 0



Tyostressikysely — suppea lomake

Talla lomakkeella voit kertoa ty6stési, sen kuormittavuudesta ja terveydestasi.

Ympyroi se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa Sinun mielipidettési. Kuvittele
vastausvaihtoehdot asteikoksi, joka kasvaa tai vahenee.

PAIVAYS ..o Y A 20 .,

suku- ja etunimet

1. Saételevat tekijat (S)

S1. Voitko vaikuttaa itsedsi koskeviin asioihin tyopaikallasi?

RYVIN Paljon ..o 1
MEIKO PALJON ..o 2
JONKIN VEITAN ..o s 3
RYVIN VENEN ... 4
EN 1AINKAAN ......c.ooviii e 5

Liite 5

S4. Onko lahipiirissasi ihminen, jonka kanssa voit keskustella avoimesti henkilokohtaisista

asioistasi ja ongelmistasi?

LT TR 1
KYHE oo s 2
€N 0SAA SANOA ... veivieiee ettt e e 3

S5. Saatko tarvittaessa tukea ja apua esimieheltési?

erittain Paljon ... 1
MEIKO PALJON ..eovi e 2
JONKIN VEITAN ..o s 3
Melko VANEAN ..., 4
erittain VANAN ... 5

S6. Minkalaiset ovat tyGtovereiden valit tyOpaikallasi?

tyotovereita eiole ... 0
erittaiNn NYVAL ... 1
kohtalaisen NYVAL ... e 2
ei hyvat, mutta ei huonotkaan ..............ccceeo e 3
hiukan ongelmalliset ..., 4

huonot (kireat, kaunaiset tms.) ..........cccccvvevriiinriinnne 5



2. Koettu ymparisto (Y)

Y1. Voitko kayttaa tietojasi ja taitojasi tyossasi?

erittain Paljon ... 1
MEIKO PALJON ..o 2
JONKIN VEITAN ... s 3
Melko VANEAN ..., 4
erttain VANAN ... 5

Y6. Taytyyko sinun kiirehtid suoriutuaksesi tystasi?

EIKOSKAAN .......ooovvivivic e 1
MEIKO harvoin .........c.cccooo i e 2
SHIOIN TAHBIN ..., 3
MEIKO USEBIN ..o e, 4
JAKUVAST ... 5

Y11. Onko ty6ssési vaiheita, jolloin ty6 on lilan vaikeaa?

I KOSKAAN .......oovviviviccie e 1
MEIKO harvoin ...........ccccooo i e 2
SHIOIN TAHBIN ..., 3
MEIKO USEBIN ..o, 4
JAKUVAST ... 5

Y13. Onko ty6si henkisesti rasittavaa?

€I 1aINKAAN ..o 1
MEIKO KEVYLA .......cocoiviee e 2
jonkin verran rasittavaa ..........c.ooooie e 3
MEIKO rasittavaa ..........coovovveieinee e s 4
hyvin rasittavaa ... 5

Y14. Onko ty6si ruumiillisesti rasittavaa?

€I aiNkaan ... 1
MEIKO KEVYLEA ..o s 2
jonkin verran rasittavaa ..........c.cocevve e 3
MEIKO rasSittavaa ........cccccvveeviieieree e 4

hyVvin rasittavaa ...........cccocoovieeineie e 5



3. Stressi ja tyytyvaisyys (ST)

ST1. Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hanen on vaikea nukkua asioiden
vaivatessa jatkuvasti mieltd. Tunnetko sind nykyisin téllaista stressia?

EN 1AINKAAN .....o.ovvivi s 1
VaIN VANEAN ..o 2
JONKIN VEITAN ..o s 3
MEIKO PALJON ..o e 4
erittain Paljon ... e 5

ST2. Minkalainen on terveydentilasi ikdisiisi verrattuna?

ErtLAIN NYVA ..o e 1
MEIKO NYVA ..o 2
KeSKINKEMAINEN .........ccvvveie e, 3
MEIKO NUONO ..o 4
ErttAIN hUONO .....c.cvcvvc e 5

ST3. Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen tyohosi?

erittain tyytyVAINEN ... e 1
MelKO tyYtyVAINEN ... e 2
en tyytyvéinen, mutta

en tyytymatonk&an ..., 3
Melko tyytymMAELON ..o, 4
erittain tyytymaton ...........ccooovov i 5

ST5. Kuinka tyytyvainen olet elamaasi nykyisin?

erittain tyytyVaAINeN ..o 1
MelKo tyytyVAINEN ... 2
en tyytyvainen, mutta

en tyytymatonkaan ..........c..cccoeevivie v 3
Melko tyytymatON .........cc.coo v e 4

erittain tyytymaton ...........ccccoeev i 5



4. Tyon kehittamisen ja tuen tarve (KT)

KT1. Haluaisitko keskustella henkildkohtaisista ongelmistasi mielenterveysasiantuntijan
kanssa, jos siihen olisi mahdollisuus?

€N NAIUAIST ... 1
ehka halu@iSin ...........ccooov i 2
haluaisin ehdottomasti .............cccccceiiiieincc s 3
€N 0SAA SANDA ....ccviiiiieeiiii ettt 4

Olisiko seuraavista toimenpiteistd hyotya juuri Sinun tydsi kehittdmisessa:

KT2. Koneiden ja laitteiden uusiminen

kyll&, erittéin paljon ..., 1
MEIKO PALJON ..o, 2
JONKIN VEITAN ..ot e e 3
EIPA JUUIT oot s 4
se olisi haitallista ... 5
asia on JO KUNNOSSA .........ccooeviriieiinieeee e 6

KT3. Tyon jarjestaminen uudella tavalla

kyll&, erittéin paljon ..., 1
MEIKO PALJON ..o 2
JONKIN VEITAN ..ot e e 3
EIPA JUUIT oot s 4
se olisi haitallista ... 5
asia on jo KUNNOSSA ..........cccoeeiiriiiiinieiecie e 6

KT4. Henkilostén yhteistydomuotojen kehittdminen

kyll&, erittéin paljon ... 1
MEIKO PALJON ..o, 2
JONKINVEITAN ..o e 3
CIPA JUUN oot e e 4
se 0lisi haitallista ... 5

asia 0N JO KUNNOSSA .........ccooeevieiiiie e 6



Liite 6

Sykevalivaihtelumittaus - valmistautumisohjeet

Sykevélivaihtelumittaus on uudenlainen keino tydn kuormittavuuden arvioinnissa. Mittauksen
avulla pystytddn luotettavasti arvioimaan tyontekijin stressaantumista ja palautumista seka
fyysista ja psyykkistd kuormittumista tyossé ja vapaa-aikana.

Sykevilivaihtelutiedot tallentuvat sykemittariin, jota pidat yllasi 36 tunnin ajan. Mittaus
aloitetaan tiistaina n. klo 8.00 ennen tyOpdivdd. Sinun tulee kirjata omat toimintasi
huolellisesti Paivakirjalomakkeelle. Lisdksi on muistettava tayttdd taustatiedot huolellisesti.
Lomakkeet ovat ohessa liitteené.

Mittaus kdynnistyy automaattisesti, kun mittausvy0 puetaan rintakehdn ympérille. Mittaus
paattyy, kun mittausvyo irrotetaan keholta. Mittauksen aikana voit liikkua tai urheilla normaalisti
— ndin saat myos tarkkaa tietoa omasta liikunnastasi. Mittauksen aikana voit kdyda normaalisti
suihkussa ja saunassa. Vyota ei riisuta pois kesken mittauksen.

Muista merkité seurantalomakkeeseen tarkka mittauksen aloitusajankohta.

Mittausvyon pukemisohjeet:

1. Ennen kuin puet mittausvyon vyllesi, kostuta wvyoén taustapuolella olevat
mittauselektrodien pinnat vedelld (mittarin ja ihon valistd). Mittauselektrodit on merkitty
kuvassa poikkiviivoituksella.
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Kiinnitd seuraavaksi vy6 paljaalle iholle rintakehdsi ympérille

2. Varmista, ettd mittari on oikein pdin (teksti edessé ja oikeinpdin — ei ylsalaisin)

3. Kiristd lopuksi mittausvydn kuminauha napakalle kireydelle niin, ettei mittausvyd
(elektrodit) pdédse liikkumaan iholla. Wyon kireyden ei tule haitata kuitenkaan
hengittdmista.

4. Tarkista, ettd mittausvyon ylélaidassa oleva merkkivalo vilkkuu harvakseltaan vihredna.
Mikéli valo on punainen, ota yhteyttd tdman ohjeistuksen loppuun merkittyyn
yhteyshenkildon.

Huom! Naisille suositellaan kaarituettomien rintaliivien kaytt6d mittauksen ajan hairididen
minimoimiseksi.

Palauta sykepanta, kiinnitysvy0 ja mittauspdivakirja 36 tunnin mittauksen jélkeen Seija
Kuivalaiselle, joka kootusti toimittaa pannat tutkimuksen suorittajalle analysointia varten. Néin
toimimalla varmistat, ettd tuloksesi ovat kaytettavissé palautetilaisuudessa.

Saat mittauksesta henkilokohtaisen palautteen halutessasi sekd henkil6kohtaisesti ettd
kirjallisena. Koska kyseessa on ryhmamittaus, saadaan tulokseksi myds ryhméyhteenveto, josta
ei paljastu yksittdisten henkildiden tiedot tai tulokset.

Jos sinulla on kysyttdvad mittauksesta, ota yhteyttd Jarkko Silvolaan, puh. 044 - 2809514.
Halutessasi voit hakea lisdtietoa mittauksesta osoitteesta www.firstbeat.fi, suomenkieliselta
sivuversiolta (kohta "Suomeksi") osiosta: Tuotteet — Firstbeat Hyvinvointianalyysi.
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Liite 7

Etu- ja sukunimi: Syntymaaika: / /19

Paivamaara: / /20

Sykevélivaihtelumittauksen tavoitteena on tallentaa 36 tunnin pituinen mittausjakso, joka
sisaltad kaksi tydvuoroa ja niiden valisen yon. Sykevélivahtelusta yoll4 ja vapaa-ajalla ndhdaan
tyévuoroista palautuminen. Tyoskentele normaaliin tapaa, tyotahtia tai tydskentelytapaa
muuttamatta. Toimi myds vapaa-aikanasi tavanmukaiseen tapaan elintapojasi muuttamatta.

Sarake 1. Kirjaa péivan toiminnot ylos puolen tunnin jaksoissa, esim. kokous, ndyttopaatetyo,
tyoématka autolla tai kdvellen, ruokatauko, tupakkatauko, kahvitauko, liikunta (esim. kavely,
holkka, kotityot, sahly), harrastukset (esim. lukeminen, TV:n katselu), aamu- ja iltatoimet sek&
nukkuminen.

Sarake 2. Arvioi mielialaasi puolen tunnin vélein ympyréimalla vaihtoehto, joka kuvaa
parhaiten viimeisen puolen tunnin aikana kokemaasi mielialaa:

-- hyvin negatiivinen
- negatiivinen

0 neutraali

+ positiivinen

++ hyvin positiivinen

Sarake 3. Kirjaa tunnetilasi puolen tunnin vélein kirjoittamalla puolen tunnin jaksolla
tunnistamasi omat tunteet, esim. ilo, suru, pelko, onnellisuus, tyytyvaisyys, katkeruus, viha. Jos
et ole tunnistanut mitaan tunteita itsessési jakson aikana, jata rivi tyhjaksi.



Toiminta (fyysinen

Tunnetila (esim.

aktiviteetti, tytaika, Mieliala viha, ilo,
Kello uni, kahvi, tupakointi) | (negatiivinen/neutraali/positiivinen) | onnellisuus)
8:00 - - - 0 + ++
8:30 - - - 0 + ++
9:00 - - - 0 + ++
9:30 - - - 0 + ++
10:00 - - - 0 + ++
10:30 - - - 0 + ++
11:00 - - - 0 + ++
11:30 - - - 0 + ++
12:00 - - - 0 + ++
12:30 - - - 0 + ++
13:00 - - - 0 + ++
13:30 - - - 0 + ++
14:00 - - - 0 + ++
14:30 - - - 0 + ++
15:00 - - - 0 + ++
15:30 - - - 0 + ++
16:00 - - - 0 + ++
16:30 - - - 0 + ++
17:00 - - - 0 + ++
17:30 - - - 0 + ++
18:00 - - - 0 + ++
18:30 - - - 0 + ++
19:00 - - - 0 + ++
19:30 - - - 0 + ++
20:00 - - - 0 + ++
20:30 - - - 0 + ++
23:00 - - - 0 + ++
23:30 - - - 0 + ++
0:00 - - - 0 + ++
0:30 - - - 0 + ++
1:00 - - - 0 + ++
1:30 - - - 0 + ++
2:00 - - - 0 + ++
2:30 - - - 0 + ++
3:00 - - - 0 + ++
3:30 - - - 0 + ++
4:00 - - - 0 + ++
4:30 - - - 0 + ++
5:00 - - - 0 + ++
5:30 - - - 0 + ++
6:00 - - - 0 + ++
6:30 - - - 0 + ++




