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Lukijalle

hyvinvointiimme. Vaikka kirjamme pédédpainotus onkin tydeldmaissd, niin kirjamme tarjoaa
hyodyllistd tietoa my0s arjen hyvinvoinnin parantamiseksi.

Olemme hyoOdyntdneet kirjassa Euroopan unionin Sosiaalirahaston rahoittaman Sisu
tyoeldmdssd -hankkeen tuloksia, jotta voisimme tarjota erilaisia ndkdkulmia meille kaikille
tutusta ja kansainvélistd kiinnostustakin herdttdneestd sisun késitteestd. Toivomme kirjan
tarjoavan sinulle hyvin yleiskuvan hyvinvointiin vaikuttavista tekijoisté, joita 10ytyy niin
yksil6tasolta kuin tydpaikkojen ja yhteiskuntienkin rakenteista.

Lisdksi toivomme, ettd kirja heréttdisi sinussa uusia ajatuksia ja kiinnostusta omaa
hyvinvointiasi kohtaan. Moni pitdd hyvinvointia itsestddnselvyytend, mutta aina ei ole néin.
Sen tdhden pyrimme kirjassa korostamaan myds hyvinvoinnin hyotyji. Hyvinvointi nivoutuu
titviisti yhteen niin terveyden kuin mielenterveydenkin kanssa, ja siten se vaikuttaa kaikkeen
toimintaamme ja eldmééan kokonaisvaltaisesti.

Hyvinvoiva ihminen on energisempi, tasapainoisempi ja myds taloudellisesti tuottavampi,
vaikka toisinaan vaikeat sddstopédéatokset johtavatkin tuottavuuden parantamiseen hyvinvoinnin
kustannuksella. Yritykselle voi esimerkiksi olla kannattavampaa tehdd sama tyOmadrd
pienemmalld henkilostomaéralld, vaikka se tarkoittaisikin tyontekijoiden tyon méérian kasvua.

Pyrimme kirjassa késittelemain hyvinvointia sen laajassa merkityksessd, joka pitdd sisillaan
niin psyykkisen kuin fyysisenkin hyvinvoinnin. Ndhdiksemme on tirkedd huomioida, ettei
hyvinvointia normaalisti voi olla, jos jompi kumpi osa-alueista sakkaa.

Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi nivoutuvat toisiinsa monin eri tavoin: esimerkiksi
liiallinen stressi voi aiheutua psyykkisista syistd, mutta sen vaikutukset fyysiseen terveyteen
ja sen heikkenemiseen ovat merkittidvéit. Fyysisen terveyden heikkeneminen ja sen mukana
tuomat murheet puolestaan voivat kuormittaa psyykkistd terveytti ja johtaa esimerkiksi
masentuneisuuteen ja jopa itsetuhoisuuteen.

[lmari Méaittéanen
Yliopistotutkija
Helsingissd 29.8.2023



Martti Asikainen

Sisusta on moneksi

Kysyin vastikddn ystaviltdni, mitd sisu tarkoittaa. Luulen saaneeni ldhes yhtd
monta vastausta kuin oli vastaajiakin. Yhden mielestd se oli rohkeutta, uskallusta
ja kanttia, kun toinen néki sisun lujahermoisuutena, periksiantamattomuutena ja
voimana, jolla ylitetddn jopa mahdottomalta tuntuviakin haasteita. Kolmas piti sisua
lannistumattomuutena, ja neljds sitkeytend, tarmokkuutena ja hellittimattomana
tahdonvoimana. Vastaukset saivat minut himilleni. Samalla tajusin, ettd vaikka sisu
on keskeinen osa kansallisidentiteettiimme, niin emme taida tietdi siitd paljoakaan.

Sanana sisun uskotaan tulevan sanoista sisd tai sisus, joka tarkoittaa jotain
sisélld olevaa. Tutkijoiden mukaan sana on ollut olemassa jo Mikael Agricolan
aikaan, jolloin sisulla tarkoitettiin usein taipumusta tai luonnetta (Heikkinen
2017; Lansimidki 2003). Téné padivdnd ihmisten konnotaatiot sisusta ovat pddosin
myoOnteisid. Sisu ymmaérretddn hyveend Sen tdhden olikin yllattdvaa lukea, ettd vield
Ruotsin vallan aikaisessa hengellisessd kirjallisuudessa sen tavallisin maaritelma
oli paha tai pahansisuisuus (Ldnsimdki 2003; Helminen 2020; Helminen 2022).

Yhteys suomalaisuuteen ja sitkeyteen syntyivit vasta joskus 1920- ja 1930-luvuilla,
jolloin sisu alkoi hiljalleen muuttua hyveeksi ja paittiviiseksi uhmakkuudeksi
(Helminen 2022; Tepora 2012). Filosofian professori Tommi Lehtosen mukaan
kdsite voimaantui kolmesta suunnasta tai kolmena erillisend aaltona. Ensin
estradille ryntdsivit suomalaiset kestavyysjuoksijat Hannes Kolehmaisen johdolla.

Sitten tuli talvisota ja sisukkaat sotilaamme, jotka saivat Kollaan kestiméén jopa
hurjaa miesylivoimaa vastaan. Kun taustalla vaikutti vield kédsitys pienestd ja
kaltoinkohdellusta kansasta viljelemédssd maata vaikeiden ja kylmien olosuhteiden
keskelld, niin oli selvéi, ettd sisu vakiinnuttaa paikkansa (Panula 2017).



Viime vuosina sisu on alkanut kiinnostamaan muitakin kuin kielitieteilijoita.
Yksi ladunraivaajista oli tohtori Emilia Lahti, jonka palkittu sisua kasitellyt
tutkimusartikkeli (2019) sai myds muut kiinnostumaan aiheesta.

Teknologian tutkimuskeskus VTT ja Helsingin yliopiston psykologian laitos
pureutuivat sisun ytimeen vuonna 2020 tekeméssdin tutkimuksessa, jossa haluttiin
selvittdd mitd sisu on, kuinka sitd voisi mitata ja miten se heijastuu ithmisen
kadyttdytymiseen, suoriutumiseen ja hyvinvointiin. Tutkimuksessa mitattiin
esimerkiksi yksiloiden stressireaktioita ja heiddn suoriutumistaan niin kutsutuissa
sisua vaativissa tehtidvissi ja pulmissa.

Keritty aineisto on osoittautunut arvokkaaksi jatkotutkimuksia ajatellen, ja se kantaa
yhd hedelmdi. Vaikka viime vuosina tieto sisusta ja sen moninaisista vaikutuksista
eldimidamme on lisdédntynyt runsaasti, niin kasitteen ymparilla piilee edelleen monia
avoimia kysymyksid, mutta onneksi tutkimustyo jatkuu ja ymmérrys kasvaa.

Tamia kirja kokoaa yhteen suomalaisten sisuasiantuntijoiden ndkemyksid ja
tarjoaa syvillisen katsauksen sisun vaikutuksiin eri eldiméinalueilla. Kirjan sivuilta
loytyy arvokasta tietoa siitd, mitd sisu todella on, ja miten se heijastuu niin
kansallisidentiteettiin kuin yksilon psykologiseen hyvinvointiinkin. Voit myds
selvittdd oman sisusi testin kautta osoitteessa: https://redcap.link/sisu.

Lahteet

Heikkinen, V. (2017). Sisun tie suomalaiseksi sanaksi. Kotimaisten kielten keskus, 5.12.2017.
[Viitattu 29.8.2023]. Saatavissa: https://www.kotus.fi/nyt/kotus-blogi/blogiarkisto/vesa heikkinen/
sisun_tie_suomen_sanaksi.26487.blog

Helminen, T. (2020) Sanan sisu merkityksen muuttuminen vanhan kirjasuomen ajan
kirjallisuudessa ja varhaisen nationalismin valossa. Kirjallisuudentutkimuksen aikakauslehti Avain.
17(2), 6-21. https://doi.org/10.30665/av.90015

Helminen, T. (2022). Sisu suomalaisen urheilun ilmioné. IImid-media, 3.2.2022. [Viitattu
29.8.2023]. Saatavissa: https://ilmiomedia.fi/artikkelit/sisu-suomalaisen-urheilun-ilmiona/

Lahti, E. E. (2019). Embodied fortitude: An introduction to the Finnish construct of sisu.
Aalto University School of Science and Technology. https://doi.org/10.5502/ijw.v911.672.

Lansiméki, M. (2003). Suomalaista sisua. Helsingin Sanomat, 11.3.2003. [ Viitattu 29.8.2023].
Saatavissa: https://www.hs.fi/kulttuuri/art-2000004125591.html.

Panula, J. (2017). Sisu on suomalaisille voimavara vield nykyddnkin, sanoo filosofian
professori. Yle uutiset, 6.12.2017. [Viitattu 29.8.2023]. Saatavissa: https://yle.fi/a/3-9951451.

Tepora, T. (2012). “Sisu”: The Finnish for “Stiff Upper Lip”’?. The History of Emotions Blog,
30.10.2012. [Viitattu 29.8.2023]. Saatavissa: https://emotionsblog.history.qmul.ac.uk/2012/10/sisu-
the-finnish-for-stiff-upper-lip/



limari Maatta#en & Martti A5|ka|nen

Hyvinvointiin vaikuttavat yksﬂoa
ymparoivat tekijat

Psyykkistd stressid ja sen vaikutuksia yksiloihin on tutkittu laajasti. Tutkimusten
mukaan yksiléiden vililld on eroja sen suhteen, kuinka he tulkitsevat ymparilldin
olevaamaailmaajatodellisuutta, jolloin yksi voi kokea stressaavaksi tai ahdistavaksi
tilanteen tai tapahtuman, jossa toinen kokee uivansa kuin kala vedessd. Myds
henkilokohtaiset kokemukset, tunnetaidot ja psyykkisen sddntelyn keinot (engl.
coping) vaikuttavat koettuun tunnereaktioon ja sen seurauksiin.

Mikéli stressistd syntyvét tunnereaktiot ovat litan voimakkaita ja pitkidkestoisia, voi
yksilon sietokyky ylittyd, jokasaapannun kiechumaan. Lopputuloksenasyntyyikévii,
ja joskus jopa pitkdkestoisiakin seurauksia, kuten esimerkiksi ahdistushdirigita,
masennusta, stressin kroonistumista, traumaperésid stressihdiriotd sekd erilaisia
kehollisia oireita. Se osoittaa, ettd hyvinvointi ja mielenterveys ovat ldheisessa
yhteydessd keskenddn. Hyvinvointi on kuin erddnlainen jatkumon, jonka yhdessa
pddssd on meille ominaisia, tdysin normaaleja tunteita, ja toisessa mielenterveyden
ongelmia ja sairauksia. Siksi toisinaan onkin vaikea arvioida, milloin ldheisen
menetyksestd johtuva, tdysin normaali surureaktio pitkittyy, ja missd vaiheessa se
muuttuu kliiniseksi masennukseksi.

Tarkasteltaessa psykologisia ilmiditd on tdrkedd ymmardd, ettd ne eivat yleensd
ilmene selkeind &iripdind, vaan muodostuvat monimutkaisen jatkumon eri
ilmenemismuotojenvalilld. Esimerkiksiulkoisettekijét, kutenkulttuuri,taloudellinen
tilanne ja historiallinen konteksti, voivat vaikuttaa hyvinkin merkittavéasti siithen,
miten eri psykologiset tekijit ilmenevit yksiloissd ja yhteisdissd. Vaikka timédn
kirjan pddhuomiot liittyvétkin ennen kaikkea yksilollisiin piirteisiin, niin on tarkeda
my0s tiedostaa yhteiskunnan ja tydpaikkojen rakenteissa lepddvien ulkoisten
tekijoiden olemassaolo ja rooli hyvinvoinnissamme.



Tassd luvussa kertaamme yksilod ympéroivid tekijoitd, jotka voivat vaikuttaa
hyvinvointiimme ja esimerkiksi stressiherkkyyteemme. Téllaisia tekijoitd ovat
muun muassa maan vauraus, hyvinvointivaltion rakenteet ja palvelut, absoluuttinen
koyhyys, vaurauden jakautuminen kansalaisten kesken, yksilon yhteisoltddn ja
ympdristoltddn saama sosiaalinen tuki sekd odottamattomat elaméantapahtumat.

Valtioiden valinen vertailu

“Kell onni on, se onnen kiatkekoon” on ensimmainen sde Eino Leinon (1878—-1926)
runosta Laulu onnesta. Tana pdivand onneksi saamme nayttdd onnemme, eiki sita
tarvitse kitked tai hdvetd niin kuin ennen vanhaan, jolloin yhteiskuntamme oli
nykyistd eriarvoisempi. Myo0s yleiset kadsityksemme onnesta, ja sithen liittyvista
mekanismeista, ovat muuttuneet dramaattisesti runsaan sadan vuoden aikana.

Kansainvélisissd tutkimuksissa on havaittu, ettd ihmisen henkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin liittyviin muuttujiin vaikuttavat muun muassa yhteiskunnan
absoluuttisen koéyhyyden maidrd, keskiméirdinen elintaso sekd suhteellinen
eriarvoisuus. Tastd 10ytyy useita todisteita, ja esimerkiksi henkirikokset ovat paljon
yleisempid taloudellisesti eriarvoisissa maissa (Daly 2023). Taustalla uskotaan
vaikuttavan nuorten miesten kilpailu vidhistd resursseista.Yhteiskunnallinen
eriarvoisuus onkin toiminut voimakkaampana ennustajana henkirikoksille kuin
esimerkiksi maan absoluuttinen koyhyyden maird. Samalla se vaikuttaa paitsi
aikuisvdeston myos lasten tasolla (Pickett & Wilkinson, 2007).

Lapsuusidn psykososiaalisella stressilld on havaittu olevan monenlaisia haitallisia
vaikutuksia yksilon myohempéin kehitykseen (Muscatell 2018). Vaikutukset ovat
niin huomattavat, ettd sen on arveltu vaikuttavan jopa sikidympaéristossd kasvavan
sikion tulevaan terveyteen ja mielenterveyteen muun muassa didin kokeman
nidldnhdddn tai hdnen saamiensa tartuntatautien kautta. Lapsen sosioekonominen
asema puolestaan voi vaikuttaa hermoston kehitykseen tietyilld aivoalueilla,
ja tiettyind herkkyyskausina koettu stressi taas voi muuttaa stressiin liittyvid
tasapainojérjestelmidmme, jolloin lapsesta kehittyy aikuisuuteen tultaessa
stressiherkempi.

Edelld mainitut esimerkit osoittavat, ettei ihmisten hyvinvointi tapahdu
tyhjiossd, vaan ympéaristomme on kohdusta hautaan saakka vuorovaikutuksessa
yksilollisten piirteidemme kanssa. Monet hyvinvointiin liittyvistd haasteistamme
liittyvdtkin  nimenomaan tapaamme vertailla itsedmme ympédristomme
muihin ihmisiin sekd kokemaamme epdoikeudenmukaisuuteen, jota voi



mitata esimerkiksi organisaatioiden oikeudenmukaisuus -mittarilla (Kivimaki ym.
2004). Varsinkin julkisessa keskustelussa usein ylikorostuu jonkin tietyn toimialan
palkkavertailu muihin aloihin verrattuna, kun taas keskustelua alan sisdisista
palkkaeroista tai alalla tyoskentelevien henkiloiden oikeudenmukaisuutta ja
eriarvoisuutta koskevistakokemuksista ei kdydd nimeksikkaédn, vaikka absoluuttisen
palkan lisdksi yksilon tyytyviisyyteen vaikuttaa myds palkan vertaaminen samalla
tyopaikalla tyoskentelevien tai samaa tyotd muualla tekevien palkkoihin.

Onnellisten marisijoiden maa

Suomi on nimetty maailman onnellisimmaksi maaksi kuutena peridkkédisena vuotena
(Helliwell ym. 2023). Tunnustus on saanut monet suomalaiset hieraisemaan silmidin
ja epdileméin tutkimustuloksien validiteettia ja relibialiteettia. Toisinaan sijoitus
on heréttanyt jopa narkéstynytta keskustelua, mutta tiastd huolimatta tuloksessa voi
piilld totuuden siemen. Suomi on tehnyt monia asioita oikein, mitd tulee hyvan
ja onnellisen yhteiskunnan rakentamiseen. Suomessa on esimerkiksi pyritty
pitdimaan kiinni kaikille avoimista hyvinvointipalveluista ja luomaan taloudellisia
turvaverkkoja tyottomyyden ja sairauksien varalle. My0s taloudellinen eriarvoisuus
on kasvanut Suomessa hitaammin kuin monissa muissa teollistuneissa maissa.

Toisaalta moni on myds huomauttanut, ettdi ehkd Suomen kohdalla voitaisiin
onnellisuuden sijaan puhua pikemminkin tyytyvdisyydestd. Tamdikin saattaa
pitdd paikkansa. Mittausta varten eri maiden asukkaita pyydetddn arvioimaan
muun muassa omaa eldménlaatuaan, vapauttaan ja maansa korruptoituneisuutta
asteikolla nollasta kymmeneen. Kyselytutkimuksen tulosten lisdksi kunkin maan
sijoitukseen vaikuttavat myos useat muut tekijét, kuten bruttokansantuote asukasta
kohden ja elinidnodote. Tulokset ovat vertailukelpoisia. Niiden avulla voidaan
luoda kokonaiskuva valtioiden onnellisuuden tasosta eli bruttokansanonnesta.

Tutkimustuloksia tarkastellessa on syytd muistaa, ettd henkisen pahoinvoinnin
seuraukset ovat aina merkittdvampié kuin erityisen hyvén hyvinvoinnin. Henkinen
pahoinvointi voiuoranaisen kdrsimyksen liséksi johtaa myds tyokyvyttdmyyteen tai
alentuneeseen tyoskentelykykyyn, joka puolestaan lisdid mahdollista eriarvoisuuden
tunnetta entisestdin ja vaikuttaa silloin alenevasti valtion bruttokansantuotteeseen.
Pahoinvoinnilla voi ndin ikddn olla kansantaloudellisestikin suuri merkitys.

Valtiosta takaisin yksiloon

Palataan vield hetkeksi yksilolliseen kokemukseen hyvinvoinnista ja
tyytyvéisyydestd. Sen lisdksi, ettd vertailemme itsedmme ympérdiviin ihmisiin,
reagoimme usein voimakkaasti myds muutoksiin. Toisinaan reagoimme niihin
muutosvastarinnan ja vastahakoisuuden kautta, joka on osa ihmisen psyykkisti
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ohjausjirjestelmid joka on osa ihmisen psyykkistd ohjausjirjestelméaa tasapainon ja
henkisen tilan hallitsemiseksi, kun taas toisinaan ne voivat saada meidat suorastaan
hyppimidn innosta. Niin ithmisten kuin eldintenkin keskuudessa on havaittu,
odottelee jotain mehukasta palkintoa, eikd suinkaan sen jalkeen, kun palkinto on jo
saatu. Tahdn perustuvat myds uhkapeliriippuuvuuteen liittyvdt mekanismit, joissa
halutaan saada tunne odotettavasta palkinnosta.

Kunihmisen elintaso paranee, se totuu uuteen ja parempaan tilanteeseensa. Arjessaan
vain harva osaailoita meille niinkin itsestdénselvistd asioista kuin vesihanasta tuleva
puhdas juomavesi, toimiva likavieméri tai sihko ja 1dmpo, vaikka samaan aikaan
huomattava osa thmiskunnasta voi vain uneksia vastaavanlaisista ylellisyyksista.
Vaikka emme osaa arvostaa perustarpeisiimme luettavia asioitamme, niin tisti
huolimatta dkillisen muutos huonompaan saa meiditreagoimaan hyvin voimakkaasti
ja sen vaikutus hyvinvointiin on erittdin negatiivinen. Miten voisimme eléi, jos
vedenjakelu katkeaisi tai sahkokatkoset estdisivit meitd katsomasta videopalveluita.

Joistakin voi kuulostaa kaukaa haetulta, mutta me suomalaiset olemme tyystin
tietdimattomid lukuisista maamme hyvinvointia edistdvistd vahvuuksista. Kuinka
moni esimerkiksi on joutunut sairastuessaan stressaamaan hoidonpuutteesta
tai sairausvakuutuksesta? Tai moniko on joutunut sddstiaméiidn rahaa lapsensa
yliopistotutkintoa varten? Asiat, joita pidimme itsestdanselvyyksini, eivit ole sita
edes kaikissa ldnsimaissa. Yhdysvalloissa synnytyksestd aiheutuvat kulut voivat
nousta jopa yli 10 000 dollariin, ja opiskelukin saattaa maksaa satoja tuhansia
dollareita. Heille stressi saattaa olla arkipdivaa.




Vastaavia esimerkkejd tilanteista, joissa yhteiskunnalliset turvaverkot tukevat
hyvinvointiaja vihentdvit yksiloon kohdistuvaa huolta ja stressid, on lukemattomia.
Tyottomyysturvan ja sairauspdiviarahojen kaltaiset palvelut ovat omiaan tukemaan
thmisten hyvinvointia ja pienentdmididn heiddn stressitasoaan. Tdhdn tietoon
peilaten erinomainen sijoituksemme maailman onnellisuusvertailussa ei ehka
olekaan niin yllattava kuin me suomalaiset usein ajattelemme. Tai ainakaan se ei
ole sitd vierasmaalaisille, jotka ovat kuulleet pohjoismaisesta hyvinvointimallista.

Siksi onkin hyvinvoinnin kannalta varsin epdonnista, ettd negatiivinen ajattelu on
thmiselle tyypillistd, ja normaali osa meiddn inhimillistd tiedonkésittelydmme.
Toisaaltajoku saattaisi kutsuasitd luonnolliseksi, vaikka se estddkin meitd nikemésta
metsdd puilta. Monille meisti on hyvinkin ominaista negatiivisten asioiden muistelu
eli niin kutsuttu mdrehtiminen. Muistella vield vuosiakin myohemmin, milta jokin
ahdistava, hdpeillinen tai ikdvi tapahtuma tai tilanne tuntui, ja pyoritelld sitd alati
mielessd, mutta vain harva herdd uuteen pdivddn pohtimalla, miten kivalta tuntui
saada uusi tyopaikka tai ansaittu ylennys kolme vuotta aikaisemmin.

Kivikautiset aivomme

Evoluutiopsykologiassa on esitetty, ettd negatiiviset muistot ovat voimakkaampia,
koska niilld on ollut merkittdvda arvoa selviytymisemme kannalta. Toisin kuin
positiivisilla muistoilla, negatiivisilla tapahtumilla on ollut taipumus tarjota
suorempi vaikutus selviytymiseemme. Esimerkiksi, jos esivanhempamme
kohtasivat rantavedesséd krokotiilin ja joutuivat melkein sen suupalaksi, paikka ja
kokemus juurtuivat syvélle heiddn mieliinsd, auttaen vilttimédén vastaavat vaarat
tulevaisuudessa. Vertailun vuoksi, muisto paikasta, jossa oli saatavilla runsaasti
mehevid hedelmid, ei vialttiméttd tarjonnut yhtd suoraa etua selviytymisen
ndkdkulmasta kuin eloonjddmisen kysymykset.

Tama 1lmid korostaa evoluution vaikutusta mieleemme. Esivanhempamme elivit
ympdristossd, jossa selviytymiskysymykset olivat kirjaimellisesti eldmén ja
kuoleman kysymyksid. Siksi mieli oli kalibroitu kiinnittdméén erityistd huomiota
potentiaalisiin uhkiin. Nykypédivdndkin perimdssdmme lepdd vuosituhansien aikana
kertyneitd pelkoja ja varovaisuutta, vaikka ymparoiva yhteiskunta on muuttunut
vihemmain uhkaavaksi ja sen haasteet ovat hyvin erilaisia kuin ennen.

Evoluutio on muovannut mielidmme tarkoituksenaan varmistaa selviytyminen ja
auttaa sopeutumaan ympériston haasteisiin sekd lisddntymiseen liittyviin tilanteisiin.
Tama ei vilttamétta tarkoita jatkuvaa mielihyvia, vaan enemmaénkin selviytymisti
edistivdd toimintaa. Vaikka nykyinen elinympiristomme poikkeaa merkittdvasti
esivanhemmillemme tyypillisestd, vaarojen tiayteisestd elinympéristostd, mielemme
reagoivat sithen edelleen primitiivisesti. Taustat auttavat meitd myos ymmartdmaan,
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miksi koemme joskus pienetkin huolenaiheet niin voimakkaasti.

Aikojen saatossa kehittyneet tunnejirjestelmdmme eivdt vélttimittd ymmaérrd
nykyajan huoletonta ympéristod, jossa suurin osa uhkista ei endi uhkaa suoranaisesti
endd henkedmme. Kuitenkin perimidssdmme lepdé tuhansien vuosien ajan kertyneité
pelkoja ja varovaisuutta, joihin mielenrakenteemme reagoi olennaisilta osin samoin
kuin kivikauden esivanhempamme.Tdma ristiriita saattaa selittdd osaltaan myds
sen, miksi modernit huolemme voivat tuntua kohtuuttomilta, vaikka ne eivit enda
vastaa todellisia uhkia tai vaaroja, joita esivanhempamme kohtasivat.

Ihmissuhteet, erityisesti niihin liittyvat haasteet, tarjoavat mielestini hyva
esimerkin siitd, miten voimakkaasti ne voivat vaikuttaa ithmiseen, ja ajaa meidit
jopa masennuksen kouriin ja toimintakyvyn menetykseen asti. Toisinaan on
vaikea ymmartad, miksi tietyt yksilot reagoivat thmissuhteisiin niin intensiivisesti.
Loppujen lopuksi, kukaan e1 kuole, vaikka ystdvyyssuhteet ajautuisivatkin
ristiriitothin tai perhesuhteet kohtaisivat vaikeuksia. Miksi sitten sosiaalisten
suhteiden aitheuttamat huolenaiheet ovat niin lannistavia? Tahdnkin kysymykseen
voi 10ytya vastaus evoluutiopsykologiasta.

Kivikaudella yhteisd oli yksilon tirkein turvaverkko. Riitaantuminen yhteisén
kanssa ja siitd irtautuminen saattoi olla hengenvaarallista, silld yhteisd tarjosi
yksilolle suojaa ja resursseja. Siksi aivomme edelleen reagoivat voimakkaasti
erilaisiin kiistoihin ja sosiaalisiin jdnnitteisiin, silld kivikautinen alitajuntamme
yhdistdvdt ne kuoleman uhkaan. Tdma taipumus voi selittdd myd6s sen, miksi
konfliktit ja esimerkiksi kiusaaminen voivat tuntua niin ahdistavilta ja vakavilta,
vaikka rationaalisesti tieddmmekin niiden merkityksen olevan rajallisempi
nykypdivin kontekstissa.

Mutta voisiko negatiivisilta tunteilta sitten vilttyd, jos yksinkertaisesti vain vilttelee
asioita, jotka voivat aiheuttaa negatiivisia tunteita? Valitettavasti asia ei ole aivan
niin yksinkertainen, silli mieli voi herkistyd entisestdén negatiivisten tunteiden
atheuttajille, ja osin juuri tdstd syystd esimerkiksi traumaperdinen stressihdirid
voi olla pitkdaikainen sairaus, jota yleensd hoidetaan altistusterapian keinoin.
Traumaperdinen stressihdirid perustuu samaan mekanismiin kuin esimerkiksi
esiintymispelko, josta pddsee eroon vain esiintymadlld ja luottamalla itseensd ja
omaan osaamiseensa.

Tunnistaessamme, ettd mieli saattaa yliarvioida vaaroja ja korostaa negatiivisia
kokemuksia, voimme soveltaa tietoista tiedostamista ja mielenhallintatekniikoita
itseemme. Tdma puolestaan voi auttaa meitd suhtautumaan huolettomammin niihin
asioihin, jotka eivét todellisuudessa uhkaa selviytymistimme tai joithin emme voi
suoraan vaikuttaa omalla toiminnallamme. Samalla voimme pyrkid myos vahvis-
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tamaan positiivisten kokemusten merkitystd, tiedostamaan ne paremmin ja
tasapainottamaan tdlld tavoin mielemme reaktioita erilaisiin haasteisiin.

Hyva, paha sisu

Jos sisu todella auttaa ithmisid ylittdmddn itsensd ja oman rajallisuutensa, on
perusteltua olettaa, ettd silli on my0s yhteys ihmisten hyvinvointiin. Tosin
tassdakin, kuten kaikessa muussakin eldmiin liittyvassd, on tdrkeintd muistaa
kohtuus. Vaikka sisu voi motivoida yksilod voittamaan haasteita ja ylittiméaédn
itsensd, niin ddrimmainen ponnistelu mahdottomien tavoitteiden edessd voi
lamaannuttaa yksilon ja johtaa haitalliseen sisuun, joka puolestaan on myrkkya
mielen hyvinvoinnille. Kun oivallamme tdmén, niin olemme jidlleen yhden askeleen
lahempénd kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Sisun liittyvatkysymykset ovat kuitenkinuusia. Tutkimusta on tehty vasta muutaman
vuoden ajan, jonka aikana on tunnistettu, ettd karkeasti sanoen hyddyllinen sisu on
yhteydessd parempaan hyvinvointiin, kun taas haitallinen linkittyy huonompaan
hyvinvointiin. Nidma késitteet eivdt kuitenkaan sovi ja palaudu suoraan olemassa
oleviin kisitteisiin, kuten persoonallisuuteen tai mielenlujuuspiirteisiin. Sisun
syvempi ymmadrtdminen voi nostaa esiin uusia ndkokulmia hyvinvoinnin
kokonaisvaltaiseen tarkasteluun. Sisu liittyy ainutlaatuisella tavalla niin
rohkeuteen, sinnikkyyteen kuin ithmisten ja haasteiden viliseen suhteeseenkin. Sen
rooli hyvinvointimme perustana voi tarjota meille arvokasta tietoa thmismielen
monimutkaisesta luonteesta.

Pyrimme aikaisemmin kuvailemaan ihmisen aivojen sopeutumista elossa jddmiseen
tietyissd olosuhteissa, jolloin hyvinvointi jdi helposti taka-alalle. Mainitsin my®ds,
ettd tietoisuus omaan ajatteluumme liittyvistd heikkouksista ja vahvuuksista antaa
meille tyokaluja kohdata stressid, pelkoja ja huolia rakentavalla tavalla, edistden
siten mielenterveyttdmme ja hyvinvointiamme. Néin lopuksi toivoisin vield, ettd
jokainen pohtisi tahollaan, osaammeko olla sisukkaita silloin, kun on sen aika,
ja pystymmekd olemaan itsellemme (ja muille) armollisia tai jopa luovuttaa,
kun néyttad siltd, ettd jatkaminen tulee liian kalliiksi. Ehkd joustavuus ja kyky
kohtuullisuuteen on hyviksi myos sisukkuudesta puhuttaessa.

Jos olet kiinnostunut omasta sisustasi, niin tdmén kirjan yhteydessd on linkki,
josta pddsee tdyttdmédn sisuun, hyvinvointiin, tyopaikan oikeudenmukaisuuteen
ja tyostressiin liittyvdn kyselyn. Palautteen on havaittu olevan melko tehokas
terapeuttinen véline ja interventio (Ponston & Hanson 2010), joten ei kannata
jattda mahdollisuutta viliin. Monet kyselyymme vastanneista tyoeldmén osaajista
ovat selvisti kokeneet saamansa palautteen hyodylliseksi.
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Tyostressi, hyvinvointi ja sisu

Moni kokee jossain vaiheessa elimidnsi tyostressid. TyoOstressillé tai tydperdiselld
stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil6on kohdistuvat tyon vaatimukset
ylittdvit kdytettdvissd olevat voimavarat ja alkaa kuormittamaan yksiloa.

TyoOstressin kehittymiseen vaikuttavat yksilon ominaisuudet sekd tydtehtdvien,
tyoyhteison ja tyOolosuhteiden ominaisuudet. Ilmion tutkimiseksi on
kehitetty erilaisia tyoOstressimalleja, joita kaikkia yhdistdd késitys siitd, ettad
tyostressikokemuksen syntymiseen vaikuttavat erilaisten kuormittavien ja
suojaavien tekijoiden yhdistelmi. TyOstressimallien tulokulma voi kuitenkin
vaihdella hieman eri mallien mukaan.

Kenties tunnetuin kaikista tyOstressimalleista on Karasekin (1979) tyostressimalli
(eng. The Job Strain Model), jonka oletuksena on, ettd yhtd aikaa esiintyvét tyon
korkeat vaatimukset ja matalat vaikutusmahdollisuudet aiheuttavat tyontekijélle
stressid. Karasekin tydstressimallissa tyon vaatimuksiin luetaan tyokuorman maéara,
aikapaineet ja rooliristiriitoihin viittaavat tekijat. Tyon vaikutusmahdollisuudet
puolestaan kuvaavat sitd, missd médrin tyontekijdllda on mahdollisuus kehittyé,
vaikuttaa omaan tyohonsé ja tehdd paatoksid esimerkiksi tyotehtdvien ja ajankdyton
suhteen. Karasekin mukaan tyOympériston stressaavuus voidaan méidritelld sen
mukaan, millainen tyon vaatimusten ja vaikutusmahdollisuuksien yhdistelma on.

Tyotd, jossa on korkeat vaatimukset ja matalat vaikutusmahdollisuudet,
kutsutaan korkean kuormituksen tyodksi. Tyypillinen tdllainen tyd on esimerkiksi
linjastossa suoritettava tyd, jossa tyontekijd tydskentelee pakkotahtisesti ilman
mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyohonsd. Téallainen tyOympéristd altistaa
yksilon tyOstressille. Matalat vaatimukset ja hyvét vaikutusmahdollisuudet taas
tekevit tyostd vihistressistd matalan kuormituksen tyotd. Jos tyon vaatimukset ja
vaikutusmahdollisuudet ovat molemmat korkealla tasolla, mééritellddn tyo tuolloin
aktiiviseksi tyoksi, koska tyd on haastavaa, mutta samaan aikaan se antaa
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mahdollisuuden tehdd itsendisid padtoksid sithen liittyen. Passiivisessa tyossd
puolestaan on matalat vaatimukset ja heikot vaikuttamismahdolli-suudet. Tédllainen
tyd on usein helppoa ja luonteeltaan toistavaa. Karasekin malliin on jilkikateen
lisdtty myos esihenkilGiltd ja tydtovereilta saatu sosiaalinen tuki, jonka puute
aiheuttaa niin ikddn mydskin tyostressia.

Siegristin (1996) ERI-mallin (eng. The Effort-Reward Imbalance model) mukaan
epdtasapaino tyon edellyttimien ponnistelujen ja tydstd saatavien palkkioiden vililld
aiheuttaa tyostressid. Palkkiot koostuvat rahallisesta korvauksesta, arvostuksesta,
etenemismahdollisuuksista ja tyon varmuudesta, kun taas ponnisteluihin luetaan
tyOympariston kuormittavuuteen liittyvit tekijdt, kuten ty6hon liittyvd vastuu ja
tyokuorman suuruus. Kaytinndssd tdmé tarkoittaa sitd, ettd tyOstressid esiintyy
etenkin silloin, kun tyd vaatii runsaasti ponnisteluja, mutta siitd saatavat palkkiot
ovat vihiiset, eli tyontekija kokee vaatimusten ja palkkioiden vililli olevan
epasuhtaa.

ERI-malli huomioi ihmisten eroavaisuuden ponnistelujen ja palkkioiden vélisen
epasuhdan kokemisen suhteen. Jotkut yksilot saattavat altistaa itsensd toisia
useammin tyon korkeille vaatimuksille tai suurentaa tydpanostaan yli tarvittavan
madran. Téata kutsutaan ylisitoutuneisuudeksi, joka mallin mukaan lisaa palkkioiden
ja ponnistelujen vilisen epdasuhdan kielteisid vaikutuksia tyohyvinvoinnissa.

Tyostressin vaikutus hyvinvointiin

Tyostressin kokonaisvaikutusta hyvinvointiin on haastavaa méadritelld. Olennaisinta
on kenties se, kuinka pitkdaikaista stressi on, ja onko tyontekijalld mahdollisuuksia
palautumiseen. Tehokkaatpalautumismahdollisuudet, kutenriittivilepo, terveellinen
ravitsemus ja liikunta, voivat auttaa torjumaan stressin haitallisia vaikutuksia.
Myos tydympériston ja esimiesten tuki voivat olla ratkaisevia tekij6itd siind, miten
yksild kisittelee stressid ja pystyy palautumaan siitd. Tyypillisesti ohimenevit
tyostressikokemukset eivit ole yksildlle kovinkaan haitallisia, ja lyhytaikainen
stressi voi jopa hetkellisesti tehostaa hinen toimintaansa. Pitkdaikainen stressi taas
voi aiheuttaa haittaa paitsi mielen hyvinvoinnille myos fyysiselle terveydelle.

Tutkimuksen valossa tyostressi on yhteydessd myds heikompaan psyykkiseen
hyvinvointiin, (Buddeberg-Fischer ym., 2008; Ochsmann ym., 2011), eldméin
tyytyviisyyteen (Buddeberg-Fischer ym., 2008; Helbling & Kanji, 2018) ja ennen
kaikkea tyotyytyvéisyyteen (Grebner ym., 2005). Lisdksi se on yhteydessd muun
muassa lisddntyneeseen masennus- ja ahdistusoireiluun (Buddeberg-Fischer ym.,
2008; Melchior ym., 2007) sekd uniongelmiin (Deng ym., 2020). Tutkimus viittaa
myossiihen,ettatydstressionvoimakkaamminyhteydessdhyvinvoinninnegatiivisiin
osa-alueisiin (esim. masennus, ahdistuneisuus) kuin mitd tyostressittomyys on
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hyvinvoinninpositiivisiinosa-alueisiin(esim.elimidntyytyvaisyys, tyotyytyvaisyys,
yleinen hyvinvointi) (Li ym., 2021). Toisaalta tutkimus on kohdistunut laajalti
nimenomaan stressin kielteisiin vaikutuksiin, jonka vuoksi vaikutussuuntiin
paneutuvaa tutkimusta tydstressimallien vaikutuksista positiiviseen hyvinvointiin
on yha vihin.

Mielenlujuuspiirteet ja niiden vaikutus tyostressiin

Tyostressin kokeminen on osin yksilollistd. [hmiset reagoivat stressitilanteisiin eri
tavoin, ja jotkut saattavat kokea tietyt tilanteet tai olosuhteet stressaavampina kuin
toiset. Tutkimuksen mukaan tyostressin kokemiseen vaikuttaa joukko piirteitd,
joita kutsutaan yleisesti mielenlujuuspiirteiksi (engl. mental fortitude traits).
Mielenlujuuspiirteet ovat toisiaan muistuttavia suotuisia ominaisuuksia, jotka
auttavat meitd saavuttamaan tavoitteita ja selviytymain erilaisista vastoinkdymisista
kuivin jaloin.

Yksi monista mielenlujuuspiirteistd on meille suomalaisille tuttu sisun kasite. Sisua
e1 voida suoraan kdantda vieraille kielille, mutta arkikielessa silla viitataan thmisen
kykyyn selviytya vaikeuksista. Sisua koskeva tutkimus on kuitenkin tuore suuntaus
ja sen tutkimus psykologisena, mitattavana ominaisuutena on kidynnistynyt vasta
viime vuosien aikana (Henttonen ym., 2022; Lahti, 2019).

Sisu-sanaan liittyy tietynlainen positiivinen konnotaatio eli mielleyhtymi, mutta
tutkimuksen mukaan se pitdd sisdlliin myos epdsuotuisia ominaisuuksia, jotka
tulevat esiin varsinkin silloin, kun sisua on liikaa tai se on viardnlaista (Lahti,
2019). Sen vuoksi tutkijat puhuvatkin usein niin kutsutuista hyodyllisestd ja
haitallisesta sisusta.

Hyddyllisesti sisukas ihminen on haasteiden edessd periksiantamaton. Hén
edistdd asioita ja 10ytdd itsestddn voimavaroja, joita hin ei ole valttamaitta tiennyt
aikaisemmin olevankaan. Haitallinen sisu puolestaan voi ndyttdytya paitsi haittoina
itselle jaomalle ajattelulle myds muille ihmisille. Haitallisesti sisukas henkilo saattaa
asettaa itsensd liian vaikeisiin tilanteisiin, joka voi tehdéd hdnestd kykeneméttomén
ndkemddn kokonaisuuksia ja aiheuttaa haittaa hdnen ihmissuhteilleen oman
pddmadirin tavoittelun ohella. Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan nimenomaan
haitallinen sisu on yhteydessd korkeampaan tyostressiin (Henttonen ym., 2022).

Toinen, kenties tunnetuin kaikista tutkituista mielenlujuuspiirteistd, on resilienssi.
Resilienssid pidetddn erddnlaisena yleistermind, joka kuvaa psyykkistd kykya
selvitd raskaiden eldmintapahtumien, haasteiden ja stressin keskelld. Tamé voi
tarkoittaa kykyd sopeutua ja selvitd vaikeista tilanteista. Resilienssi voi myds
viitata sithen, kuinka henkilo selvidd tdllaisista tapahtumista (Harms ym., 2018).
Kun tydymparistd on kuormittava, tyontekijéiden kokema stressi ja uniongelmat
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lisddntyvit, mika altistaa tyduupumuksen riskille (Shatté¢ ym., 2017).

Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd resilienssi voi suojata tyontekijai
tyostressin haitallisilta vaikutuksilta muun muassa vihentdmilld sen maaria
ja pienentdmailld riskid sairastua tyouupumukseen (Hao ym., 2015). Korkean
resilienssin omaavat henkilot kykenevit myos selviytymddn paremmin tydssdin,
riippumatta siitd, kuinka vaativassa tydympéristossa he toimivat (Shatté ym., 2017).

Kolmastiarked mielenlujuuspiirre ongrit, jolleeiole suoraasuomenkielisti kdannosta.
Joskus sitd on kiytetty sisukkuuden késitteend. Grit muodostuu kahdesta osa-
alueesta: sinnikkyydestd ja mielenkiinnonkohteiden loogisestaristiriidattomuudesta
eli konsistenssista (Dam ym., 2019). Se viittaa motivoituneeseen ja pitkdaikaiseen
omistautumiseen jollekin tietylle asialle. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd korkea
grit vihentda myos tyouupumuksen riskid (Dam ym., 2019; Halliday ym., 2017;
Kang & Choi, 2022; Meriac ym., 2023). Tutkijat ovat kuitenkin erimielisid sen
suhteen, johtuuko tdméa gritiin liittyvdstd sinnikkyydestd vai mielenkiinnon
kohteiden konsistenssista.

Erddn  tutkimuksen  mukaan  ty0uupumuksen  ehkdisemisessd  juuri
mielenkiinnonkohteiden konsistenssilla olisi suurempi rooli kuin gritillda (Meriac
ym., 2023). Tuloksia on perusteltu muun muassa sillé, ettd sellaiset ihmiset, joilla
on mahdollisuus paneutua tiettyihin valikoituihin tehtdviin erilaisten hajanaisten
tehtdvien suorittamisen sijaan, saattavat kokea vihemman tyostressia (Meriac ym.,
2023). Toisaalta samaan aikaan voi myo0s olla, ettd sinnikkyydelld on suurempi
rooli tydstressin ja tyduupumuksen ehkédisemisessd (Kang & Choi, 2022).

Tunnettujen mielenlujuuspiirteiden rinnalla on huomioitava myds mindpystyvyys
(engl. self-efficacy), jolla tarkoitetaan henkilon tilannesidonnaista tulkintaa
omista kyvyistddn jonkin tehtdvdn suorittamisessa (Bandura, 1994). Henkilolld
voi olla suuri mindpystyvyyden tunne jossain tietyssid asiassa, mutta hyvinkin
matala jossain toisessa. Mindpystyvyyden uskotaan auttavan tyoskentelysséd ja
vastoinkdymisten kestdmisessd (Heslin & Klehe, 2006). Samalla se auttaa myds
selviytymaéén erilaisista tyohon liittyvistd vaatimuksista (Fida ym., 2015), ja toimii
suojana tyostressin aiheuttamia vaikutuksia vastaan. Mindpystyvyys suojaa myos
tyouupumukselta, vaikka tyontekija kokisikin kuormitusta téissd (Molero ym.,
2018).

Yhteenvetona voidaan todeta ihmisten vélilld olevan selkeitd eroja, mitd tulee
tyostressin kokemiseen. Tyostressimallien avulla, kuten esimerkiksi Karsekin
mallilla, tydympéristotvoidaanjakaakuormittaviinjaei-kuormittaviinymparistoihin
sen mukaan, minkélaisia vaatimuksia tyotehtavit asettavat tyontekijélle. Tutkimus
on kuitenkin osoittanut tyontekijin henkilokohtaisilla ominaisuuksilla olevan
huomattava vaikutus sithen, kuinka ihminen nikee ja kokee tyoymparistonsa.
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Pentti Henttonen & limari Maattanen

Sisu, huolet ja hyvinvointi:
havaintoja suomalaisten kokemista
haasteista ja voimavaroista
pandemia-aikana

Maailmanlaajuinen pandemia ja sitd seuranneet epdvarmat ajat ovat osaltaan
nostaneet esiin kysymyksen, millaisilla ominaisuuksilla varustetut ihmiset
selviytyvit haastavissa ja muuttuvissa ympéristoissa parhaiten. Yksi tapa ymmartaa
hyvinvointiin ja haasteellisissa olosuhteissa toimimisen kykyyn vaikuttavia
yksilollisid eroja on mielenlujuuspiirteiden tarkasteleminen. Mielenlujuuspiirteet,
kuten aikaisemmin mainittu sisu, voidaan nihdi osana kykyé selviytyd haasteista
eri eldmaéntilanteissa.

Tutkimukset ovat valoittaneet, ettd aiemmin koetut haasteet ja vaikeudet vahvistavat
resilienssid ja tdten myds sen vaikutusta ihmisen hyvinvointiin (Hu, Zhang &
Wang, 2015). Henkild, joka on selvinnyt vastoinkdymisistddn sisulla, saattaa 10ytida
sisdltddn avaimet myOs tulevia haasteita varten. Tdma johtuu pitkilti siitd, ettd
hidnelld on syntynyt kokemusta sisdisistd voimavaroistaan, joita hdn voi hyodyntia
tarpeen vaatiessa.

Tédssd luvussa syvennymme tutkimaan mielenlujuuspiirteiden merkitysté ja niiden
yhteyttd ldhimenneisyydessd koettuihin haasteisiin ja huolenaiheisiin. Luvussa
esittimdmme havainnot perustuvat laajaan kirjalliseen ja numeeriseen aineistoon,
joka kerittiin suomalaisilta tyontekijoiltd vuoden 2021 aikana.

Normaalisti aikuiset kohtaavat pdivittdin useita huolia, jotka liittyvit
ympdristotekijoihin, kuten tyohon, opintoihin ja sosiaalisiin  suhteisiin.
Huolehtiminen on ihmiselle ominainen ja varsin yleinen ajatteluprosessi, mutta

liiallisena tai voimakkaasti korostuneena se voi altistaa ahdistuneisuushéiriéille ja
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vaikuttaa haitallisesti hyvinvointiin. Toisaalta huolehtiminen voidaan ndhdd myds
myonteisessd valossa, kuten esimerkiksi ongelmien ratkaisuun suuntautuvana
ajattelutapana, joka tuo yksilon ja yhteison kannalta hyodyllisid seurauksia.

Naisilla on havaittu olevan enemmaén taipumusta huolehtimiseen kuin miehilla,
ja jotkut tutkimukset ovat jopa osoittaneet, ettd naiset raportoivat paivittdisisti
huolista suuremmassa madrin ja laajemmassa mittakaavassa kuin miehet. Timéin
sukupuolten vilisen eron huolehtimisessa uskotaan heijastavan monimuotoisuutta
ithmisten ajattelutavoissa ja korostavan sitd, miten yksilot voivat eri tavoin kisitelld
ja reagoida ympadriston mukanaan tuomiin haasteisiin.

Tutkimukset my0ds vahvistavat, ettd sosiaalisiin suhteisiin, perheeseen ja tyohon
liittyvat huolenaiheet vdhenevit idn myo6td ja niiden luonne muuttuu, yksilon
elamaéntilanteen kehitystd heijastellen. Ikdantyneiden joukossa terveyteen liittyvét
huolenaiheet korostuvat, ja ne saavat entistd suuremman roolin yhteydessidin
hyvinvointiin. On my0s huomionarvoista, ettd huolet ovat kategoriasta riippumatta
huomattavasti yleisempid mielenterveysongelmista kirsivien joukossa.

Tyoymparistosta oikeudenmukaisuuteen

Useimmat aikuiset viettdvidt merkittdvdn osan valveillaoloajastaan tydssd, mika
tekee tyOympadristostd yhden keskeisimmistd eldménalueista ja huolien ldhteista.
Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd on tdhdn mennessa tunnistettu lukuisia. Naité
ovat esimerkiksi hyvéd johtaminen, tyontekijoiden ammattitaito sekd tydyhteison
ilmapiiri, johon vaikuttaa olennaisesti tyopaikalla koettu oikeudenmukaisuus ja
tasa-arvo. Suomessa on huomattu, ettd erityisesti ei-yliopistokoulutetut ja nuoret
tyontekijit kokevat tyohyvinvoinnin heikentyneen viime vuosina.

Tyopaikkoihin liittyvdn oikeudenmukaisuuden voi jaotella karkeasti kolmeen
luokkaan, joilla kaikilla on yhteys hyvinvointiin: palkkojen ja resurssien
oikeudenmukainenjakautuminen, toiminta-jamenettelytapojen oikeudenmukaisuus
sekd esihenkiloiden ja alaisten vélinen oikeudenmukaisuus. Tyopaikalla
rehottava epdoikeudenmukaisuus tai epdtasa-arvo voivat toimia ylimairdisena
stressin ldhteend, joka voi vaikuttaa ihmisiin sekd suoraan ettd epédsuorasti.
Epédoikeudenmukaisuus voi myods lisdtd mielenterveysongelmia ja kuormittaa
thmisid lisddntyneen tyOtaakan myota.

Tasa-arvon ja hyvinvoinnin yhteyttd on tutkittu niin valtio- kuin yksil6tasollakin,
ja sen havaittu vaikuttavan terveyteen ja onnellisuuteen. Tasa-arvo vaikuttaa
liittyvéin myos korkeampaan yhteiskunnalliseen luottamukseen, mikd puolestaan
voil heijastua epdtasa-arvon kielteisiin terveysvaikutuksiin. Kiinassa esimerkiksi
on todettu, ettd alueilla, joissa taloudellinen epétasa-arvo on suurempaa, nuorten
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onnellisuus on alhaisempaa ja mielenterveysongelmat yleisempid. Léansimaissa
puolestaan on havaittu onnellisuuden lisddntyvén taloudellisen tasa-arvon myota.

Myo6s henkilon persoonallisuuden piirteet ja sisun kaltaiset ei-kognitiiviset
ominaisuudet vaikuttavat siithen, miten hin kokee tydstressid, erityisesti suhteessa
ponnisteluihin ja palkkioihin. Ndhdiksemme on perusteltua olettaa, etti nima
tekijdt yhdessda koetun oikeudenmukaisuuden ja tasa-arvon kanssa vaikuttavat
my0s tyohyvinvointiin. Tdma voi ndkya esimerkiksi raportoituina huolina.

Havaintoja keratysta aineistosta

Kun kyselytutkimukseemme osallistuneiden henkiléiden ilmaisemat huolenaiheet
ryhmiteltiin kymmeneen yleisimpddn kategoriaan, saimme selkedn kasityksen
ndiden huolien yleisyydestd ja niiden taustalla vaikuttavista tekijoistd. Vastaukset
luokiteltiin sen mukaan, kuuluiko se yhteen tai useampaan néista kategorioista.

Esimerkiksi vastaus “Ty0 on kiireistd, ja kotona ei ole mahdollisuutta rentoutua,
kun on pienid lapsia hoidettavana. Visymys tuntuu jatkuvan.” ryhmiteltdisiin
kategoriothin “TyOhuolet”, “Terveys” ja ‘“Perhe-eldmi”. Kyselytutkimukseen
vastanneista kaksi kolmesta (64.8 %) raportoi sanallisesti huolistaan. Naiset (72.8
%) raportoivat huolia selvésti miehid (62.1 %) aktiivisemmin.

Yleisimpid mainittuja huolia olivat:

Terveyteen jaotellut huolet, jotka kattoivat terveydentilaa, sairauk-
sia, unettomuutta, vasymysté sekd yleistd hyvinvointia koskevat
huolet 44.7 %

Tyotehtiviin jaotellut huolet, jotka kattoivat muun muassa kiireen,
paineen, vastuun ja muut tyotehtivid koskevat huolet 27.4 %

Tyotilanteeseen jaotellut huolet, jotka kattoivat tyottomyytta tai sen
uhkaa, tyonhakua ja tyoehtoja koskevat huolet 24.0 %

Muihin ihmisiin jaotellut huolet, jonka kriteerit tayttyivit, jos vas-
taajan ilmaisemaan huoleen siséltyi ongelmia suhteissa muihin ihmi-
siin,

esihenkil6on tai tyonantajatahoon 14.6 %

Pandemiaan jaotellut huolet, jotka sisédlsiviat omaan tai ldheisten

sairastumiseen sekd yhteiskunnan ja tyopaikan toimeenpanemiin
muutoksiin ja rajoituksiin liittyvit huolet 13.3 %



Huolet, joita koki alle kymmenes vastaajista, olivat laskevassa jarjestyksessd Raha
(8.3 %), joka kattoi palkkaan, omaisuuteen ja nykyiseen tai tulevaan toimeentuloon
liittyvat huolet, Laheiset (5.7 %), joka sisdlsi huolet ystdvistd, perheenjdsenisti,
sukulaisista ja heidin terveydestdin, kattaen myos lemmikit, Ikdéintyminen (4.5
%) ja Perhe-elimai (2.4 %). Kategorioihin kuulumattomat ja niitd harvinaisemmat
huolet luokiteltiin Muiden asioiden kategoriaan.

Tarkastelimme samassa yhteydessd myds sitd, kuinka positiivisesti, hyviksyvésti
tai ratkaisukeskeisesti osallistujat suhtautuivat kyselyssd mainitsemiinsa haasteisiin
ja huoliin. Ratkaisukeskeisyytta kasittelevin kategorian kriteerit tdyttyivit, jos
vastaaja mainitsi positiivisia haasteita tai ilmaisi muuten hyvéksyvii suhtautumista
huoliinsa esimerkiksi ilmauksin “ei voi mitddn, sellaista se on” tai “turha murehtia”.

Taman kaltaista asennetta oli havaittavissa joka kuudennen vastaajan kuvauksissa
(16.1 %). Tutkimuksen ohessa suoritetussa analyysissd mielenlujuuspiirteiden,
eli hyodyllisen ja haitallisen sisun sekd idn ja tasa-arvon kokemuksen, yhteyksien
havaittiin olevan aikaisempien tutkimusten tulosten suuntaisia: keskimaarin ik,
hyodyllinen sisu ja tasa-arvo olivat yhteydessi yksilon parempaan hyvinvointiin,
kun taas haitallinen sisu selvésti heikensi hyvinvointia.

Tulosten yhteisvaikutuksista tekemdmme havainnot osoittavat hyvinvoinnin olevan
erityisen matalaa silloin, kun henkildssa ilmenee haitallista sisua, mutta hinella ei
ole lainkaan hyddyllisen sisun suojaavaa vaikutusta. Samantapainen yhteisvaikutus
havaittiin myo0s sisupiirteitd ja tasa-arvoa koskevissa tuloksissa.

Havaintojen perusteella voi paitelld, ettd tasa-arvon puute ilmenee hyvinvointia
laskevana stressitekijand, jonka vaikutusta sisun matalat hyoddylliset ja korkeat
haitalliset puolet vahvistavat entisestddn. Idn vaikutus hyvinvointia lisddvana
tekijdna vastasi pitkdlti muiden vastaavien tutkimusten yhteyksissa saatuja tuloksia.
Kaikkiaannoinviidennes WHO-5-instrumenteillamitatustakokonaishyvinvoinnista
selittyl henkilokohtaisella sisulla ja tasa-arvon kokemuksella.

Mielenlujuus, tasa-arvo ja muut piirteet huolien taustalla

Kyselytutkimuksessa tyohuolet jakautuivat kahteen eri kategoriaan, jotka
olivat tyodtilanteeseen ja tyonkuvaan liittyvid. Varsinkin jdlkimmadisend mainitut
lisddntyivdt niin hyddyllisen kuin haitallisenkin sisun seurauksena. Havainto
korostaa sisun kdsitteen yhteyttd ja sovellettavuutta tyoeldmén haasteisiin.

Vaikka hyodyllinen sisu lisddkin tyodstd huolehtimista, samalla se nikyy myos
positiivisempana suhtautumisena kyseisiin huoliin; hyvilld tavalla sisukkaille tyo
on tirkedd, ja sen aiheuttamat huolet ndhdddn mydnteisessd valossa ja ongelmina,
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jotka ovat tilapdisid tai ratkaistavissa. Ajattelumalli korostuu erityisesti naisten
vastauksissa. Toisaalta samalla naiset raportoivat huomattavasti enemmaén
terveyteen, tyohon, ldheisiin ja pandemiaan liittyvid huolia, mikd on tyo6td lukuun
ottamatta linjassa aikaisemman tutkimuksen havaintojen kanssa.

Havaitsimme my®ds, ettd hyodyllinen sisu vdhensi ja haitallinen puolestaan lisdsi
huolia terveydestd. Havainto oli odotusten mukainen, vaikka haitallisen sisun
vaikutus olikin huomattavasti hyddyllistd suurempi: kun haitallinen sisukkuus oli
yhtéd keskihajontaa suurempi, kasvoi terveyshuolien raportoinnin todennikoisyys
30 prosenttia. Ikd ei odotusten vastaisesti lisdnnyt terveyshuolia, mutta sen vaikutus
ndkyi yleiselld eldmintilanteella selitettivissid olevien huolien (tyohuolet, perhe-
eldmi) vihentymisend sekd ymmarrettdvina lisddntyneend huolena ikddntymisesta.
Tuloksissa tulee huomioida, ettd tutkimusaineisto koostui vain tyoikdisista.
Terveyshuolien ja idn yhteys on kuitenkin havaittu jo aikaisemmin kaikki ikdluokat
kattavilla otoksilla.

Terveyshuolien yleisempi raportointi voidaan tulkita usealla eri tavalla. Esimerkiksi
stressaantuneet tai henkisesti muuten kuormittuneet ihmiset voivat mahdollisesti
raportoida muita todenndkoisemmin terveyshuoliaan. Tasa-arvon kokemus
vihensi tyotilanteeseen ja muihin ihmisiin liittyvid huolia ja ilmeni kohonneena
ratkaisukeskeisyytend. Teemojen yhteys on selked, mutta vaikutuksen suunta voi
olla molemminpuolinen; kun vastaajan tydtilanne on stabiili, tydnkuva sopivaksi
koettu, tyOympdéristd on oikeudenmukainen, eikd tyodpaikalla esiinny ihmisten
vélisid ongelmia.

Tehdyt johtopaatokset

Kyselytutkimuksen kautta tehdyt havainnot tukevat mielenluujuuspiirteiden, kuten
esimerkiksi hyodyllisen ja haitallisen sisun, kdyttokelpoisuutta etenkin tyodikaisten
hyvinvoinnin selittdjdnd. Sisun ohella myds tasa-arvon kokemuksen vaikutus
merkittdvind hyvinvoinnin ldhteend saa lisdd tukea tutkimuksen tuloksista.
Jatkotutkimusten kannalta yksi olennaisimmista kysymyksistd on selvittia
hyodyllisen ja erityisesti haitallisen sisun merkittavid yhteyksia terveyshuoliin.

Nihddksemme onolennaistaselvittdd, kuinkasisuvaikuttaaterveyskayttdytymiseen,
ja onko objektiivisen terveyden ja sisun vilisid yhteyksid mahdollista osoittaa.
Tulokset kertovat myds suomalaisen tyOikédisen védeston huolien jakaumasta, ja
ovat sellaisenaan linjassa samaan aikaan toisaalla tehtyjen 10yddsten kanssa.

Yhdessd ne piirtdvdt alati tarkentuvaa kuvaa tyohyvinvoinnin kehityksestd ja
sithen liittyvistd haasteista. Jatkotutkimuksessa huolien kategorioita voidaan
lajentaa entisestdén tai analysoida esimerkiksi koneoppimismenetelmin, jotka ovat
kehittyneet viime vuosina vauhdilla.
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Johanna Vuori & limari Maattanen

Esihenkilo ja sisu

Kuuluuko sisu esihenkilotyohon? Kyselimme elokuussa 2023 paittyneen Sisu
tyoelamédssd -hankkeen aikana esihenkiloiden mielipiteitd asiasta (Vuori &
Maiittanen, 2023). Vastaukset jakaantuivat. Toisten mielestd ihmisten johtamista
el pida tehda sisulla, vaan kiinnittdméalla huomiota tavoitteisiin ja siithen, ettad
tyontekijdt pysyviat motivoituneina. Valtaosa haastatelluista esihenkildistd ndki
sisun liittyvan ainakin jossakin méirin esihenkilotyohon, ja heilld oli siitd mydos
omakohtaista kokemusta pandemian ajalta. Seuraavaksi tarkastelemme sisua
esihenkildiden haastatteluiden pohjalta.

Mahdottomasta mahdolliseksi

Monilla meistd on tydeldmdssd mahdottomilta tuntuvia haasteita, joista on vaikea
kuvitella etukdteen suoriutuvansa. Esihenkil6illd haasteet liittyvét paitsi heiddn
omaan suoritus- ja tyokykyynsé haastavissa tilanteissa myos heidén vastuuseensa
tyontekijoistd, litketoiminnasta sekd organisaation toimintakyvyn sdilyttdmisesta.
Usein kriisitilanteessa vyyhdissd on mukana kaikki nelja tekijaa (Kuva 1).
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Kuva 1. Esihenkilon haasteiden vyyhti

Kun tyontekijat miaréttiin koronapandemian vuoksi karanteeniin, oli esihenkilon
loydettdva varsin lyhyelldkin varoitusajalla sijaisia sekd toisinaan sijaistettava
poissaolijoita oman tyonsd ohella. Se, ettd myymala tai tehdas pystyttiin avaamaan,
vaikka ldhes koko vakituinen henkilokunta oli sairaana tai karanteenissa, saattoi
ndyttdd ulkopuolisesta aivan normaalilta pdiviltd, mutta takana oli esihenkilon
pitkdlle yli normaalin tyOpéivén tapahtuneita kymmenia viestinvaihtoja eri tahojen
kanssa, kuten esihenkilot seuraavissa esimerkeissi kertovat:

”M4é muistan, kun mulla oli 75 puhelua yhden péivéin aikana plus kaikki
sahkopostit ja WhatsApp viestit ja sellaiset ettd selvittiin sitten siitd
[sesonkipdividstd] ja saatiin porukka karanteeniin. Jaa sitten vield, kun olin
tietenkin huolissaan siitd, ettd miten, kun siind vaiheessa ei oikein vield
ollut tietoa tietenkdin siitd, ettd minkélaista se korona nyt oikeasti on, ja
tietenkin oli huolissaan ketki sairastu sielld, ettd mitd heiddn vointi on.”
Kaupanalan esihenkilo
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”Ne [tyOntekijdt] oli samaan aikaan karanteenissa, kun timan pienimmén
[lapseni] pdivdkodissa oli altistuminen, niin méi tein etatyotd. Sitten oli tdma
tilanne paalla taalla. Ja sitten illat aamut kdytiin lapi ne listat yhdessi ja
katsottiin, ettd miten saadaan porukkaa tilalle, ettd oli se kovaa aikaa.”
Teollisuuden tuotantojohtaja

Haastatellut esihenkilot olivat joutuneet pandemian aikana useasti venyttdmidn
omaa tyomadrddnsd darirajoille. Pandemian alussa kaikki uusi ja ylimdirdinen
vaativat esihenkil6iltd jirjestelyitd, joita ei voitu tehdd normaalina tyodaikana.
Jotkut esihenkilot joutuivat myos itse osalomautetuksi, mutta tyot eivét vahentyneet
samassa suhteessa. Aikaisemmissa kappaleissa késitelty hyddyllinen sisu auttoi
heitd 10ytdamaan voimaa toivottomalta tuntuvissa ja henkisesti raskaissa tilanteissa.

”Vaatii my0s sitd sisua, ettd kylld mind [kirosana] timén teen, vaikka kaikki

muu onkin mennyt tdndin pieleen. Tai vaikka ei saatu sitd tyontekijda tinne

avuksi. Tai vaikka toi kylmailaite hajosi. Tai vaikka toi asiakas réaki paille.”
Kaupanalan esihenkilo

... nama kaikki lomautukset ja irtisanomiset ja muut. Tai, ettd vaikka ne on
ollu silleen raskaita, mutta jotenkin silleen, et vield niin hakee sieltd jonku
viilmeisen voiman sieltd.”

Hotellin esihenkilo

Valiaikaisuuden ajatuksen tenho ja tuho

Joustaessaan omista tyOajoistaan esihenkilot kuvasivat ajatelleensa, etti kylla
tdman kestdd, kun tdma on viliaikaista. Pandemia oli kuitenkin suuri sisulaboratio,
jossa opittiin, ettd kaikki ei valttamattd olekaan viliaikaista. Sisuspurtit auttoivat
esihenkilditd mahdottomiltakin tuntuvissa tilanteissa, mutta jos esihenkilon tyo
muuttuu jatkuvaksi sisuspurttien sarjaksi, niin se tulee vihentdméain hanen henkisia
voimavarojaan. Riskind on aina tyduupumus ja jopa romahtaminen.

Pandemia opetti, ettd viliaikainen ei ole aina viliaikaista. Sen tdhden onkin hyva
pysdhtyd pohtimaan vaihtoehtoja ennen kuin antaa itsensé tuudittautua tihan uskoon.
Koska esihenkiloiden perustehtdvddn kuuluu ihmisisté ja organisaation toiminnasta
vastaaminen, on esihenkilon oma tydaikajousto (esimerkiksi tuplavuoron tekeminen
tyontekijdn poissaolon takia) usein ainut mieleen tuleva ja pakolliselta tuntuva
vaihtoehto. Esihenkilon vastuullisuutta on myds pitdéd itsestddn huolta, jotta hin
on tyontekijoidensd ja organisaation kdytossd, eiviatkd hdnen voimavaransa ole
huvenneet kokonaan jatkuvissa sisuspurteissa.
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Sisu Labin perustaja ja sisututkija Elisabeth Lahti on esittinyt, ettd sisu on myos
lempedd voimaa, joka pitdd sisdllddn armollisuuden itsedén kohtaan (2019; 2022).
Sisuspurttien vastapainoksi tarvitaan siten myoOs palautumista, minkd myos
hankkeessa haastatellut esihenkilot tiedostivat, mutta heiddn aikeensa eivéit aina
toteutuneet oman viasymyksen tai uuden kriisitilanteen hallinnan tarpeen takia.

Kuten kirjan aikaisemmassa kappaleessa on tullut esiin, niin haitallinen sisu
on vahingollista itselle, ajatuksille tai toisille ihmisille.  Esihenkilotyossa
parjadmisen pakkoa ruokkivat paitsi vastuu ihmisistd, litketoiminnan tai
muun organisaatiotoiminnan jatkumisesta myos joko sisdiset tai ulkoa tulevat
odotukset sankarijohtajuudesta ja esimerkin ndyttimisestd. Jos esihenkilon
perddnantamattomuus vaikeassa tilanteessa tuo toivotun tuloksen, esimerkiksi jos
hiipuva litketoiminta saadaan elpyméian, on sankarin viitta ansaittu. Hyddyllisen ja
haitallisen sisun raja on kuitenkin vaikea itse hahmottaa.

Mika on perddnantamattomuutta toivottomassakin tilanteessa (hyoddyllinen sisu),
ja mika taas kyvyttomyyttd lopettaa ajoissa (haitallinen sisu)? Sisu-kédsitteeseen
perehtymdlld ja esimerkiksi oman sisuprofiilin tuntemalla (https://redcap.link/
sisu) voi kasvattaa kykyddn pohtia sitd, pitdisiko tilanteessa jatkaa vai onko
jatkaminen haitallista hyvinvoinnille. Erityisesti esihenkilon kannattaa pohtia
oman sisuprofiilin valossa oman haitallisen sisun mahdollista vaikutusta vetdménsa

Taitava esihenkilo rakentaa omille tyontekijoilleen ilmapiirid, jossa voidaan
avoimesti puhua tyon tavoitteista ja siitd tasosta, mikd on riittdvd tehtdvéssa
suoriutumiselle normaali- ja poikkeusoloissa. Kenties vield enemmaén taitoa
vaatii puhua ndistd asioista omalle esihenkil6lle ja kyetd hallitsemaan ylemmaén
johdon odotuksia siitd, miten paljon poikkeuksellista venymisté tarvitaan. Ennen
seuraavaa isoa kriisid organisaatioissa voitaisiin pohtia ennakkoon, minkélaisia
neuvonpitotapoja voisi ottaa yhteiseen kiyttoon, jotta voitaisiin yhdessd pohtia
mikd loppujen lopuksi on “pakko” ja mitéd tukea tilanteeseen voisi saada muusta
organisaatiosta.

Odotusten hallintaa voi harjoittaa myds oman tiimin kanssa. Esihenkil6 voi toisinaan
olla pelastava enkeli ja taikuri, mutta pitkdlld tdhtdimelld ei ole hyddyllistd, jos
ithmeiden tekemiseen tuudittaudutaan ja sitd odotetaan héneltd jatkuvasti.
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”No nyt justiinsa viime viikolla, kun meille tuli yhdelle illalle nelja sairaslomaa,
niin siind oli vdhdn semmoinen, ettd mind tulen ja mind autan, mut mé en pysty
nditd neljad korvaamaan. Ettd viheltda poikki sen, ettd dlkaa kuvitelko, ettd ma
pystyisin tistd yhtakkid hyppadmaéaan neljan thmisen saappaisiin, ettd en mikdan

sateentekijd ole, vaikka ma teiddn paallikko olenkin.”
Ravintolan esihenkilo

Kollektiivinen sisu

Jotkut hankkeessa haastatellut esihenkilot eivit pitdneet sisua niinkddn omana
henkilokohtaisena ominaisuutenaan, vaan kuvasivat ettd pandemiakriisissd oli
syntynyt koko tyO0yhteison yhteissisu. Yhteissisu siivitti vaikeiden paikkojen ja

”Meidin tyotd ei pysty tekeméddn etdnd. Tdmé maa on kiinni, on suljettu.
Meidédn varassa on se, ettd suomalaiset saa ruokaa. Ja sit ehkd semmoisesta
asenteesta lahti semmoinen tietynlainen taistelutahto myds siina,
ettd ei ole ketddn muuta.”

... meilld on, varmaan jossain méirin koko yritykselld on ollut sitd
tsemppid ja taistelua, sisuakin ettd paédstidin tdstd yhdessa yli.”
Teollisuuden esihenkilo

On myo6s mielenkiintoista, ettd haastatellut esihenkilot eivdt asiasta suoraan
kysyttdessdkddn pystyneet erittelemidn, miten kollektiivinen yhteissisu oli syntynyt
tai mitd he itse olivat tehneet sen synnyttdmiseksi. Organisaatiotutkimuksessa on
kuitenkin tunnistettu jo aiemmin ilmid, jossa ryhmén koheesio voi nousta, kun
ryhmilld on ulkopuolinen uhka (Markides & Cohn 1982).

Johtamistutkimuksessa kollektiivisen sisun voisi liittdd my0os ndkemyksiin jaetusta
johtajuudesta tai yhteisdohjautuvuudesta (Salovaara 2021). Kriisiajat tarvitsevat
johtajuutta, mutta se voisi olla my0s jaettua.

Kerdsimme hankkeen aikana esihenkil6ilti myds kyselyaineistoa. Sen
alustavat tulokset viittaavat sithen, ettd hyddyllinen sisu korreloi positiivisesti
yksilokokemusten kanssa, joissa yksilon sopeutuminen koronavirustilanteeseen ja
koronavastatoimien aiheuttamiin poikkeusaikoihin helpottui.

Haitallista sisua omaavat henkilon puolestaan olivat muita todennikdisemmin
sitd mieltd, ettei heiddn tyoyhteisOstddn, esihenkiloistddn tai kollegoistaan ollut
hyotya poikkeusaikojen kestdmisesséd. Haitallinen sisu oli my0ds yhteydessa lievésti
negatiivisempaan suhtautumiseen, mitd tulee hengityssuojainten kayttoon.
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Positiivisena havaintona voimme tihadn lopuksi vield mainita, ettd organisaatioiden
oikeudenmukaisuuskysely oli aineiston perusteella yhteydessd parempaan tukeen
esithenkil6iltd, HR-henkiloiltd ja kollegoilta, eli on mahdollista, ettd asioiden
parantamiseen tydyhteisossd voi loytya lopulta melko yksinkertaisetkin reseptit.
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Johanna Vuori & limari Maattanen

Esihenkilon oma tyohyvinvointi

Lentomatkustuksesta tuttu ohjenuora suosittelee vanhempia laittamaan
hititilanteessa ensin happinaamarin omille kasvoilleen ja vasta sitten huolehtimaan
lapsista. Kuluneisuudenkin uhalla tdtd metaforaa voi ldmpimisti suositella
esihenkildille, silld vasta sitten, kun esihenkilén oma happinaamari on paikallaan,
voi hédn tukea my0s tiiminsé jasenten hyvinvointia.

vahemmadn stressid ja uupumisoireita. Tatd on selitetty muun muassa silld, ettad
johtajilla on vaikeissakin tilanteissa muita tyontekijoitd enemmaidn hallinnan
tunnetta sekd asemaansa perustuvaa uskoa siihen, ettd he pystyvit itse vaikuttamaan
tilanteeseen (Korman ym., 2022; Sherman ym., 2012; Skakon ym., 2011). Mutta
aivan kuin kaikilla tyontekijoilld myo6s esihenkil6illd jaksaminen vaarantuu, jos
heiddn tyotd koskevat vaatimukset ylittdvat heidan henkilokohtaiset voimavaransa.

Johtajan tyon vaatimukset liittyvét hinen perustehtdviinsd huolehtia organisaation
tuloksesta ja henkilostostéd. Toisin sanoen tehtédviin, joihin hénet on palkattu, joista
hdn saa palkkaa ja joiden saavuttamisesta hdnté arvioidaan. Kaikkiin muutoksiin ei
kuitenkaan voi varautua huolellisellakaan ennakoinnilla. Esimerkiksi markkinoilla
tapahtuvat kysynndn muutokset, kilpailijoiden &killiset liikkeet ja rahoitukseen
ja logistiikkaan liittyvdt haasteet vaikuttavat esihenkiléiden mahdollisuuksiin
saavuttaa heille asetettuja tulostavoitteita.

Tastd huolimatta oikeiden analyysien ja péddtosten tekeminen kuuluu johtajan
tyohon. Paitokset vaikuttavat organisaation eloonjddmiseen, mutta samalla ne
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kuormittavat myos paddtoksentekijaa, koska mahdollisten viirien padtosten vaikutus
voi olla suuri. Johtajan uralla kukaan e1 voi vélttyd virheiltd. Ty6hyvinvoinnin
kannalta onkin tdrkedd sekad yrittdd hallita pelkoa virheiden tekemisestd ettd
kuormittuneisuutta vidrin tehtyjen péitosten jdlkeen. Vuodet koulivat tédssa
johtajiakin.

Erityisesti johtajauran alkuvuosina kannattaa opetella tapa rakentaa tyoviikko siten,
ettd kalenterissa on tilaa myos palautumiselle, jossa voi irrottaa mielensd tyohon
liittyvéstd paatoksentekostressistd. Suositeltavaa olisi jirjestdd itselleen tietoisesti
tilanteita, joissa pystyy palautumaan ja irrottamaan ajatuksensa tyohon liittyvista
ajatuksista. Johtajalle timéan pitdisi sindnsd olla helppoa. Kun organisoi asioita
ja muita ithmisid tyokseen, niin oman kalenterin hallitseminen ja sinne varatun
palautumisajan jarjestimisen ei pitdisi olla temppu eikd mikdin. Palautumiseen
ei kuitenkaan ole olemassa yhtd ainoaa reseptid, vaan kunkin tulee 10ytdd oma
tapansa irrottautua, kuten alla olevat esimerkitkin kuvaavat.

”Oon vdhédn timmonen erdjorma, niin tuli myds sithen puoleen sitten
enemman panostettua. On se vaan than mukava tuolla kallion pédalla
riippukeinussa nukkua tai mennd pehkuihin, kun linnut laulaa ja on ihan
taysi hiljaisuus ymparilla.”

Kaupanalan esihenkilo pandemian aikaan

”Olen aina sanonut, etten ikind pelaa golfia. Oli pakko keksid semmoinen,
ettd on ulkona. Sitten on rauhallista kédvelyi ja pienelld porukalla, niin
mad jdin siihen sitten koukkuun. Pidin huolen, ettd yhtené pdivand viikossa
kdvin. Sen verran semmoista harrastusta tuli sitten nyt tdnd vuonna lisda.” -
Kaupanalan esihenkilo pandemian aikaan

Palautumista vaikeuttaa ainainen saavutettavilla oleminen. Saavutettavuus
virallisen tydajan ulkopuolella kuuluu monen esihenkilon tydonkuvaan, mutta
organisaatiokulttuureissa on timin suhteen paljon eroja. Joissakin organisaatioissa
pystytddn sitovasti sopimaan sijaisjdrjestelyistd. Samoin esihenkilon oma
esihenkild saattaa pystyd sijaistamaan poissaoloja niin, ettd lomalla voi palautua,
eikd johtajan tarvitse reagoida edes kiireisiin tydasioihin. Toisaalta on olemassa
my0s tydpaikkoja, joissa esihenkild joutuu ottamaan ldppédrin mukaan jopa uima-
altaalle, koska sijaisjirjestelyd ei ole haluttu tai voitu tehda.

Vaikka vyksittdinen esihenkild ei pystyisi vaikuttamaan organisaation koko
kulttuuriin, voi hin ainakin oman tiiminsi kanssa pohtia, minka viestintdvélineen
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kautta hdn on eri tilanteissa tavoitettavissa. Pikaviestinten hilytykset voi kytked pailta
vapaa-aikana, jos ilmoittaa olevansa hététilanteessa puhelimen péassa.

”’Mai oon sanonut kaikille tyontekijoille, ettd vaimentakaa Whats App-ryhma,
ettei se pimputa kun te olette vapaalla. Mutta itsellen han mi en ole sitd
suonut, ettd sit ma vastailin, oli kello mitd hyvénsé. Niin niin tuota se on nyt
timmoinen uusin ahaa - elamys on timd WhatsApp ryhmai, ettd se on itse
asiassa yksi niistd kuormittavimmista asioista tdlld hetkellda mun eldmassa.
Ma lupasin nyt sitten vaientaa sen, ja ilmoittaa ithmisille, ettd jos tulee
oikeasti joku sellainen hatid mité e1 voi hoitaa huomenna, niin soita.”
Kaupanalan esihenkilo pandemian aikaan

Pitkdt tyOpdivit ja joustot ovat usein osa esihenkildiden arkea. Korkea tyon imu
ja tyon merkityksellisyyden tunne venyttdvit usein esihenkildiden ja johtajien
ty0aikaa. Samoin se, jos esihenkild joutuu omalla tyollddn paikkaamaan tiiminsi
jasenen poissaoloa. Jatkuvat pitkdt tyoviikot ovat kuitenkin riskitekijd kaikkien
hyvinvoinnille — my®6s esihenkildille itselleen.

Esihenkilon venyminen ja tyoOtuntien riittimattomyys saattavat olla seurausta
vilpittomastd halusta auttaa tyontekijoitd onnistumaan, mutta myods omasta
korvaamattomuuden tunteesta. Tulipalojen sammuttelun sijaan esihenkilon
kannattaakin kayttdd aikaa ennakoivasti omien tiimildisten vastuunottokyvyn ja
-halun ruokkimiseksi. Pitkdlld aikavélilld se on investointi myos esihenkilon omaan
tyohyvinvointiin.

”Musta on tullut aika aika rento esimies siind mielessi, ettd usein kysyn,
ettd haluatko ettd mind hoidan timaén asian, vai hoidatko itse. 90 % vastaa,
ettd he hoitaa itse. Astun kehiin vasta, kun he kokee, ettd he ei endd parjaa

tai tarvitsee apua johonkin asiaan. Mi koen, ettd se on ollut tosi toimiva

systeemi, ja se on my0s auttanut karsimaan omia tyGtunteja.”
Kaupanalan esihenkilo pandemian aikana

Organisatoriset epédselvyydet ja oman esihenkilon huono kyky johtaa voivat
huonontaa kaikkien tyontekijoiden tydhyvinvointia. Esihenkiloasemassa olevat
eivit ole tdssd suhteessa poikkeus. Varsinkin keskijohdon rooli on erityisen hankala,
silli asemansa vuoksi keskijohdossa oleva esihenkild joutuu joskus viemédidn
eteenpdin paatoksii, joiden jarkevyydestd hin saattaa olla eri mielti tai jopa pelata
niiden huonontavan tiiminsd jasenten hyvinvointia. Isot arvoristiriidat ylimmaén
johdon ndakemysten kanssa karventdvit keskijohdon mieltd, eivdtkd ne myoskddn
voi pitkdlld tdhtdimelld olla vaikuttamatta esihenkilon omaan hyvinvointiin.
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Uuden, paremmin esihenkilon arvoihin sopivan tyopaikan 10ytdminenkdan ei aina
onnistu. Vaikeassa tilanteessa, puun ja kuoren vilissi, kallisarvoiseksi muodostuvat
esithenkilon ammatilliset verkostot, joissa tilannetta voi tarkastella vertaisryhmén
tuella. Erityisen tdrkeitd vertaisryhmékeskustelut ovat, jos esihenkilo kokee, etta
el saa omalta esihenkiloltddn tarpeeksi tukea tyOssddn. Vertaisryhmé voi koostua
saman toimipaikan muista esihenkildistd, organisaation muiden toimipaikkojen
vastaavista henkildisté tai jopa saman paikkakunnan muista esihenkildistd. Vaikka
asioista tai henkiloistd ei voisi puhua suoraan nimilld, niin vertaisryhméssid on
usein samantyyppisid kokemuksia hankalista tilanteista ja niissdkin voi sopia
luottamuksellisuudesta.

”Kylld se semmoinen, kun pééset juttelemaan ihan naamatusten jonkun
kanssa, niin kylldhdn se on semmoinen niin sanottu terapiahetki, ettd voi
viahin paastelld suustaan sitten, mitd mieleen tulee.”
Kaupanalan esihenkilo vertaistuesta pandemian aikaan

Vertaisryhmin puutteessa tuki voi 10ytyd tyonohjauksesta tai valmennuksesta eli
coachingista. N4aité tarjotaan sekd yksilo- ettd ryhmédmuotoisina palveluina. Hyva
tyonohjaaja tai coach voi olla avuksi vaikeiden arvo- tai henkiloristiriitojen lisdksi
my0s siind, ettd hdn auttaa esihenkildd priorisoimaan tyotehtdvidin, kun ne tuntuvat
pursuavan kalenterin ja sietokyvyn yli.

”Tan mun ratkaisukeskeisen valmentajan kanssa kéytiin keskustelua etté ei
voida vaan nyt keksid lisdd 1ddkkeitd vaan nyt tiytyy 10ytdd nimenomaan
ne juurisyyt ja tarttua niihin ja sitten koittaa niin kuin sitd kautta, ettd yks

semmoinen tirkein asia, mitd mi nyt oon alkanut tekeméén.”
Kaupanalan esihenkilo pandemian aikaan

Vaikka hyvinvointiongelmia eisoisi kenellekdéan, ovat esthenkilon omat kokemukset
niiden kanssa painiskelemisesta myos mahdollisuus tulla paremmaksi esihenkiloksi,
joka pystyy vastaisuudessa tukemaan oman tiiminsd jasenten hyvinvointia. Tima
vaatii kuitenkin tyohyvinvoinnin perustietojen tuntemista omakohtaisen prosessin
lisdksi esimerkiksi kirjallisuuden avulla.

Esihenkild, jonka oma tyo ldikkyy vapaa-ajalle ei ole paras keskustelukumppani,
kun tyontekijdn tdytyy oman tyohyvinvointinsa tihden kirkastaa perustehtdvidan
pursuavan tyokuorman keskeltd. Omat rajansa tunteva ja palautumisestaan
huolehtiva esihenkild parjinnee tdssd huomattavasti kaoottista ylisuoriutujaa
paremmin.
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Esihenkildiden hyvinvointiin liittyvdn méarillisen tutkimuksen tulokset antavat
viitteitd siitd, ettd hyodyllinen sisu oli esihenkilolld yhteydessd vdhdisempididn
tyostressiin, kun taas haitallisen sisu lisdd tydstressin madrdd. Hyodyllistd sisua
omaavilla esihenkil6illd oli parempi hallinnantunne heiddn toistddn, kun taas
haitallista sisua omaavat esimiehet kokivat tyonsa liian vaativaksi. Tosin haitallisen
sisun yhteys liiallisiin vaatimuksiin vaikuttaa olevan varsin toimialakohtaista ja
korostuvan erityisesti teollisuuden, vihittdiskaupan ja koulutuksen parissa.

Esihenkil6iden haitallinen sisu oli myds lievasti yhteydessd suurempaan
stressi, taloushuoliin, terveyshuoliin, vidhdisempddn elaméntyytyviisyyteen,
nukahtamisvaikeuksiin, alhaisempaan hyvinvointiin ja oman alan negatiivisiin
tulevaisuudennidkymiin. Hyddyllinen sisu puolestaan oli lievdssd yhteydessa
parempaan hyvinvointiin,oman alan parempiin tulevaisuudennidkymiin, suurempaan
litkunnan mairdian, vdhdisempiin uniongelmiin, parempaan terveydentilaan,
elaméntyytyvédisyyteen sekd parempaan itsearvioituun tyosuoritukseen.

Yhteyksien ollessa ndin moninaisia, on mahdollista, ettd hyddyllinen ja haitallinen
sisu vuorovaikuttavat esihenkiléiden hyvinvointiin odotettua laajemmin ja heijastuu
siten myos erilaisiin hyvinvoinnin kanssa yhteydessi oleviin aiheisiin.

Kuten vanha kielikuvakin kertoo, korvaamattomista ihmisistd jdi veteen kuoppa,
ja hautausmaa on tdynnd korvaamattomia henkil6itd. Esihenkilotyd on usein
merkityksellistd. Esihenkilo tuntee tyon imua pystyessdin edistimidn itselleen
tiarkeitd asioita ja auttaessaan tiiminsd jdsenid onnistumaan. Yksikddn esihenkild ei
kuitenkaan ole korvaamaton. Jos itse huomaa ajattelevansa olevansa korvaamaton,
niin sitd voi pitdd signaalina kiinnittdd enemmaén huomiota omaan hyvinvointiinsa.

Ty6uupunut esihenkild ei ole paras esihenkild.

Lahteet

Korman, J. V., Van Quaquebeke, N. & Troster, C. (2022). Managers are less burned-out at the
top: The roles of sense of power and self-efficacy at different hierarchy levels. Journal of Business and
Psychology, 37(1), 151-171. doi:10.1007/s10869-021-09733-8

Sherman, G. D., Lee, J. J., Cuddy, A. J., Renshon, J., Oveis, C., Gross, J. J., & Lerner, J. S.
(2012). Leadership is associated with lower levels of stress. Proceedings of the National Academy of
Sciences, 109(44), 17903-17907. doi:10.1073/pnas.120704210

Skakon, J., Kristensen, T. S., Christensen, K. B., Lund, T. & Labriola, M. (2011) Do managers
experience more stress than employees? Results from the Intervention Project on Absence and
Wellbeing (IPAW) study among Danish managers and their employees. Work, 38(2), 103-109. https://

doi.org./10.3233/WOR-2011-1112

38



Markus Jokela

Persoonallisuus ja terveys

Persoonallisuuden merkitys perustuu ihmisten vélisiin eroavaisuuksiin.

Yksi henkild nauttii muiden ihmisten seurasta ja keskustelee tuntemattomien
kanssa, kun taas toinen tykkdd pitdytyd omissa oloissaan ja juttelee ldhinna
laheisten ystdvien kanssa. Yksi on huolellinen ja pitdytyy suunnitelmissa, toinen
on epdjarjestelméllinen ja tekee paddtokset viime hetkessd. Ihmiset ovat erilaisia
lukuisten eri kdyttdytymistaipumusten, ajattelutapojen ja tunneherkkyyksien
suhteen. Yhdessd mainitut taipumukset muodostavat jokaiselle yksilollisen
persoonallisen kokonaisuuden (Bainbridge, Ludeke, & Smillie, 2022).

Persoonallisuuspiirteita kasitteellistetddan psykologiassa jatkumoina, joiden
avulla kaikki yksilot voidaan sijoittaa johonkin kohtaan. Psykologisella tasolla
persoonallisuuspiirteet tulevat esille erityisesti vuorovaikutustilanteissa muiden
thmisten kanssa (esim. luottavaisuus, sosiaalisuus, myodtidtunto). Namai piirteet
vaikuttavat sithen, miten herkésti henkil6 reagoi tunteisiin (esim. ahdistuneisuuden
tuntemukset) tai kuinka avoin hian on uusille ajatuksille (esim. uteliaisuus).

Persoonallisuuserot ndkyvét siind, miten ihmiset tulkitsevat ympéardivdad maailmaa
ja toimivat nédiden tulkintojen pohjalta. Sosiaalisella tasolla persoonallisuuspiirteet
vaikuttavat moniin eldmin kannalta tirkeisiin seikkoihin. Ne voivat esimerkiksi
ennustaa ammatinvalintaa, menestystd tyotehtdvissi, avioliiton todennikoisyytta
ja jopa rikolliseen kiyttdytymiseen syyllistymisen riskid (Wessels, Zimmermann
& Leising, 2016). Niiden vaikutukset sosiaalisiin seuraamuksiin ulottavat
persoonallisuuden merkityksen myds yksilon ulkopuolelle.
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Terveys on yksi keskeisistd hyvinvoinnin osa-alueista. Terveys voi viitata
fyysiseen terveyteen, kuten kroonisiin sairauksiin tai fyysiseen toimintakykyyn,
mutta myos psyykkiseen terveyteen, kuten psyykkiseen rasittuneisuuteen tai
mielenterveyden héiridihin. Hyva terveys sijoittuu usein kéarkisijoille, kun ithmisid
pyydetddn luettelemaan heille tarkeimpid asioita elaméssid. Terveys onkin ollut
tutkimuksen kohteena useiden eri tieteenalojen tutkimuksissa, kuten esimerkiksi
kansanterveystieteessd, yhteiskuntatieteissi ja tietystikin psykologiassa.

Eritieteenalojen kautta voidaan keskittyé terveydentilaa kuvastaviin mekanismeihin
(esim. syddn- ja verisuonisairauksien biologiset ja fysiologiset tekijét),

laajemmin ihmisten terveystottumuksiin ja muihin terveyden kannalta merkittdviin
péitoksiin (esim. koulutustaso terveyskéyttaytymistd méarittdviand ominaisuutena).
Useimmiten persoonallisuus lukeutuu néistd viimeisimpédin luokkaan eli laajempiin

(Murray, & Booth, 2015).

Ennenpersoonallisuudenjaterveydenvilistenyhteyksientarkempaatarkastelemista,
taytyy kuitenkin esitelld viela ldhemmin persoonallisuuspiirteiden luokittelua.
Persoonallisuuspiirteitd voidaan normaalisti kuvata yksityiskohtaisella tai yleisella
tasolla. Yksityiskohtaisella tasolla kuvatut persoonallisuuspiirteet voivat kuvastaa
esimerkiksi taipumusta hermostua muille ithmisille, suhtautumista muihin thmisiin
ymmartivésti, muiden thmisten tunteiden huomioimista tai itsekeskeisté ajattelua.
Tietyt yksityiskohtaiset piirteet kasaantuvat tavallisesti yhteen ja muodostavat
yleisempid persoonallisuuspiirteitd, jota kuvastavat laajempia psykologisia
taipumuksia. Psykologit ovatkin usein kiinnostuneita juuri ndistd laajemmista
persoonallisuuspiirteistd, koska ne kokoavat yhteen yleisempid toimintatapoja
(Bainbridge, Ludeke, & Smillie, 2022).

Yleisemmin kédytetty persoonallisuusmalli kuvaa persoonallisuuden kokonaisuutta
viidelld yleispiirteelld, jotka ovat ekstroversio, emotionaalinen tasapainoisuus,
sovinnollisuus, tunnollisuus sekd avoimuus. Ekstroversio kuvastaa henkilon
sosiaalisuutta, aktiivisuutta, itsevarmuutta sekd herkkyyttd myonteisille ja
innostaville tunteille. Emotionaalinen tasapainoisuus puolestaan kuvastaa
herkkyyttd kielteisille tunteille, kuten masentuneisuudelle, pelokkuudelle tai
ahdistuneisuudelle. Henkil6t, joilla on alhainen emotionaalinen tasapainoisuus,
kokevat kielteisid tunteita useimmin ja ne kestdvit pidempédin kuin henkiloilla,
joilla on korkea emotionaalinen tasapainoisuus. Sovinnollisuus kuvastaa henkilén
myotdmielistd ja luottavaista suhtautumista muita ihmisid kohtaan. Korkea
sovinnollisuus ilmenee esimerkiksi auttamishaluna ja huomaavaisuutena, matala
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sovinnollisuus vihamielisyytend ja kylmékiskoisuutena.

Tunnollisuudella tarkoitetaan henkilon jarjestelméllisyyttd, suunnitelmallisuutta,
huolellisuutta ja tirkeiden pddmaéirien tavoittelua. Avoimuus puolestaan kuvastaa
henkilon avoimuutta uusille kokemuksille ja ajatuksille. Korkea avoimuus ilmenee
kokeilee uusia asioita (esim. ruokalajeja), ja kuinka avomielisesti hdn suhtautuu
itselle vieraisiin uskomuksiin tai mielipiteisiin. Lidhes kaikki yksityiskohtaiset
persoonallisuuspiirteet voidaan asettaa jonkun ndistd viiden piirteen alle
(Bainbridge, Ludeke, & Smillie, 2022). Yleispiirteet ovat melko riippumattomia
toisistaan, joten esimerkiksi henkilon ekstroversion tason tietdminen ei vield kerro
paljoakaan hénen tunnollisuudestaan, vaikka moni niin kuvitteleekin.

Persoonallisuuden merkitys terveydelle on tullut selvidsti esiin tutkimuksissa,
joissa on tutkittu kuolleisuutta tai pitkdaikaisten sairauksien riskid (Jokela, 2018).
Ennenaikainen kuolleisuus on selkein mahdollinen terveysmittari, joka kokoaa
yhteen eri terveysriskien yhteisvaikutukset. Noin 130,000 henkilod kattavassa
tutkimuksessa havaittiin, ettd erityisesti alhainen tunnollisuus lisdsi ennenaikaisen
kuoleman riskia (Jokela et al., 2020). Kuolleisuusriski alkoi nousta, kun
tunnollisuuden taso laski alle vieston keskiméaardisen tunnollisuuden tason siten,
ettd tunnollisuuden alimpaan viiteen prosenttiin kuuluvilla elinajanodote oli jopa
kuusi vuotta alhaisempi kuin viestossad keskimédarin. Myos alhainen emotionaalinen
tasapainoisuus ennusti lyhyempdd elinikdd, mutta heikommin kuin tunnollisuus
ja vain emotionaalisen tasapainoisuuden jakauman alimmassa viidessitoista
prosentissa eli pienessd osassa viestoa.




Alhainen tunnollisuus ja alhainen emotionaalinen tasapainoisuus ennustivat myos
heikompaa fyysistd toimintakykya tyypillisissd arjen askareissa, kuten esimerkiksi
painavien tavaroiden liikuttelussa tai portaiden nousemisessa.

Ténd paivand keskeisin syy ennenaikaiselle kuolemalle ovat pitkdaikaiset
sairaudet, kuten esimerkiksi syddn- ja verisuonisairaudet, aineenvaihdunnan
sairaudet, keuhkosairaudet ja syovit. Pitkdaikaissairauksien riskid on tutkittu
useissa suurissa persoonallisuustutkimuksissa (Jokela, 2018). Naissé tutkimuksissa
erityisesti alhainen tunnollisuus on noussut keskeisimmiksi riskitekijdksi eri
persoonallisuuspiirteisti.

Alhaisen tunnollisuuden on osoitettu ennustavan muun muassa korkeampaa riskia
sydansairauksille, aivoverenkiertohdiridlle, 2-tyypin diabetekselle, lihavuudelle,
muistisairauksille ja keuhkosairauksille. Korkea tunnollisuus puolestaan on
johdonmukaisin parempaa terveyttd ennustava persoonallisuuspiirre. Muut
persoonallisuuspiirteet ovat olleet yhteydessa ldhinna yksittiisiin sairauksiin, eika
ndistd yhteyksistd ole muodostut kokonaiskuvaa muiden kuin tunnollisuuden osalta.

Pitkdaikaisten  sairauksien  keskeisimpid riskitekijoitd ovat  haitalliset
terveyskayttadytymisen muodot, kuten tupakointi, vihdinen liikunta, epaterveellinen
ruokavalio, liiallinen alkoholinkulutus ja riittdimaton uni. Alhainen tunnollisuus on
tutkimuksissa yhdistetty kaikkiin edelld mainittuihin haitallisiin terveystapoihin
(Jokela, 2018; Jokela, Airaksinen, Kivimiki, & Hakulinen, 2018).

Myds alhainen emotionaalinen tasapainoisuus ndyttdd lisddvian tupakoinnin
ja alkoholinkulutuksen riskid, mikéd saattaa liittyd yrityksiin hillitd kielteisid
tuntemuksia. Ekstroversio puolestaan lisdd tupakoinnin ja alkoholinkulutuksen
todennédkoisyyttd. Tdma liittyy luultavasti sosiaaliseen kanssakdymiseen eli korkea
ekstroversio lisdéd sosiaalisen juomisen ja tupakoinnin todenndkoisyytta.

Fyysisten sairauksien lisdksi persoonallisuus vaikuttaa riskiin sairastua
erilaisiin mielenterveyden héiridihin, kuten masennukseen, syomishiirioihin tai
pdihdehdiri6ihin (Hakulinen, Jokela, Kivimaki, & Elovainio, 2020). Persoonallisuus
onmyo0s yhteydesséerilaisiinmielenterveyden ongelmien ’lievempiin” ilmentymiin,
kuten henkiseen rasittuneisuuteen, visyneisyyteen ja stressiin. Mielenterveyden
kohdalla erityisesti alhainen emotionaalinen tasapainoisuus ennustaa heikompaa
mielenterveyttd ldhes kaikilla mielenterveyden mittareilla arvioituna.

Myds alhainen tunnollisuus on johdonmukaisesti yhteydessd heikompaan
mielenterveyteen, esimerkiksi masennukseen ja pidihderiippuvuuteen. Osittain nima
yhteydet voivat selittyd silld, miten eri ihmiset onnistuvat selviytyméin eldmén
vastoinkdymisten ja hankaluuksien kanssa ilman, ettd ndistd aiheutuu henkil6lle
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liian kuormittavaa psyykkistd taakkaa. Henkilot, joilla on korkea emotionaalinen
tasapainoisuus ja/tai korkea tunnollisuus soveltavat tehokkaampia ja toimivampia
selviytymiskeinojakohdatessaan haastavia eliméantilanteita: he esimerkiksi yrittavat
keksid ratkaisuja ja hakevat apua muilta eivitkd ryhdy murehtimaan tilannettaan
yhté paljon tai pidd vaikeuksiaan ylitsepddsemattomina.

Miksi tietyt persoonallisuuden piirteet — erityisesti korkea tunnollisuus ja korkea
emotionaalinen tasapainoisuus — sitten ennustavat pidempédé elinikdé ja parempaa
terveyttd? Terveyskdyttdytyminen on yksi keskeinen tekijd. Silti tupakointi,
litkunnan puute ja alkoholin kulutus selittivét alhaiseen tunnollisuuteen liittyvésta
kuolleisuusriskistd vain noin neljinneksen (Jokela et al., 2020).

Suuri osa tunnollisuuteen liittyvastd riskistd on siten jddnyt selittimatta.
Persoonallisuuspiirteet vaikuttavat osaltaan myds sithen, minkilaiseen sosiaaliseen
ympdaristoon henkilo péaityy —joko tarkoituksella hakeutuen tai tarkoituksettomasti
ajautuen (Hampson, 2012). Useat sosiaaliset tekijat voivat altistaa haitallisille
terveystottumuksille ja sairauksien kehittymiselle.

Esimerkiksi  yksindisyys, sosiaalisten suhteiden  vidhdisyys, alhainen
sosioekonominen asema, tyottomyys sekd yksineldminen voivat kaikki lisdtd
sairastumisen ja ennenaikaisen kuoleman riskid. Persoonallisuuden on osoitettu
olevan yhteydessd kaikkiin niistd sosiaalisista seuraamuksista (Wessels et al.,
2016), joten persoonallisuuden vaikutukset sairastamisen riskiin voivat osittain
kulkea my0s sosiaalisten riskitekijoiden kasaantumisen kautta.

Yleisemmin ottaen persoonallisuus toimii niin sanotusti ’yladvirran” riskitekijdné
sairastumisriskille, koska persoonallisuuspiirteet vaikuttavat moniin tapoihin,
tottumuksiin, tulkintoihin, valintoihin ja pdatdksiin (Murray, & Booth, 2015).
Nadmid puolestaan kasaantuvat terveysvaikutuksiksi. Esimerkiksi tunnollisuutta
kuvastaa jarjestelmillisyys, sinnikkyys, suunnitelmissa pysyminen ja sosiaalisten
normien seuraaminen. Namaé piirteet voivat kaikki osaltaan vaikuttaa siihen, etti
henkild esimerkiksi pitdytyy johdonmukaisesti terveyttd edistdvissd valinnoissa,
koska persoonallisuus vaikuttaa laajasti henkilon toimintaan eri eldmén alueilla.

Persoonallisuuden vaikutuksissa ei luultavasti ole kyse mistddn yhdestd suuresta
valinnasta vaan useista pienistd valinnoista, jotka vaikuttavat sairastumiseen.
Sama koskee mielenterveyttd: persoonallisuus ei véalttimattd maddrdd henkilon
suhtautumista mitdén yksittaistd riskitekijad kohtaan, koska jokaiseen yksittdiseen
elaméntilanteeseen vaikuttaa useat eri tekijat. Mutta niitd riskitekijoitd kertyy
henkildille elimdn myo6td yhtd useampia — toisille enemméin kuin toisille — ja
kokonaisuutena niiden vaikutukset ovat sidoksissa persoonallisuuspiirteisiin,
esimerkiksi yksildiden tapoihin tulkita kielteisid kokemuksia tai toipua ristiriidoista.
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Onmyosmahdollista, ettd sairastaminen vaikuttaa persoonallisuuteen. Pitkdaikaisten
sairauksien ilmaantumisen onkin osoitettu muuttavan persoonallisuutta:
tunnollisuus, emotionaalinen tasapainoisuus, sovinnollisuus, ekstroversio ja
avoimuus kaikki laskevat sairastamisen myota (Jokela, Hakulinen, Singh-Manoux,
& Kivimdki, 2014). Tama selittyy todenndkodisesti sairastamisen aiheuttamalla
toimintakyvyn heikentymiselld ja sairastamiseen liittyvilld haasteilla.

Aivoverenkiertohdirié aiheuttaa odotetusti suurimmat vaikutukset ja lievemmat
sairastamisen muodot (esim. korkea verenpaine) verrattain heikot vaikutukset.
Persoonallisuuden on kuitenkin osoitettu pitkittdistutkimuksissa ennustavan
sairauksien myohempédd ilmaantuvuutta niilld henkil6illd, joilla ei seurannan aluksi
ollut kyseistd sairautta. Sairastamisen vaikutukset persoonallisuuden muutoksiin
eivit siten selitd ylla kuvattuja persoonallisuuden vaikutuksia sairastamiseen.

Yhteenvetona voidaankin todeta, ettd persoonallisuus on yksi hyvinvointiin ja
terveyteen vaikuttavista yksilopsykologisista tekijoistd. Persoonallisuus ei maarita
mitddn yksittdistd terveyteen tai sairastavuuteen johtavaa polkua tdysin vaan
vaikuttaa osittain moniin eri vaikutuspolkuihin.

Persoonallisuus voi myds valottaa terveyden riskitekijoiden psykologista sisdltoa:
eri persoonallisuuspiirteilld varustetut henkilot altistuvat eri tavoin sairastavuuden
riskitekijoille, ja tdmd voi auttaa ymmartdméadn, kehen riskitekijdt erityisesti
kohdistuvat. Ndin voidaan tunnistaa henkil6itd, jotka ovat suurimmassa riskissa
sairastua tai esimerkiksi omaksua haitallisia terveystottumuksia.
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