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Stressaa rennosti

Stressistä puhutaan paljon. Usein – 
mutta ei aina – stressi voi liittyä työhön. 
Työnantajien ja työntekijöiden yhteisenä 
tavoitteena Euroopan unionin tasolla 
on tunnistaa haitallinen työperäinen 
stressi, ja ennaltaehkäistä sitä. 
Työmarkkinakeskusjärjestöt Euroopassa 
ovat solmineet työperäistä stressiä 
koskevan puitesopimuksen, joten sen 
käyttöön otto koskee myös Suomea. 

Stressi on työnantajien ja palkansaajien yhtei-
nen huoli, sillä pitkäaikaisena se aiheuttaa 
terveysongelmia ja lisää kustannuksia. Ehkäise-
mällä stressiä edistämme hyvinvointia työpai-
koilla ja lisäämme tuottavuutta.

Stressin oireet ja vaikutukset vaihtelevat eri 
ihmisillä. Haitallista stressiä voi ilmetä millä 
tahansa työpaikalla, toisaalta kaikki työntekijöi-
den kokema stressi ei ole työperäistä. Työpai-
kan ulkopuolinen stressi voi heijastua oirei-
luna työpaikalla. Siksi työpaikalla on tärkeä 
tunnistaa haitallisen stressin merkit.

Työperäisen stressin tunnistaminen ei 
aina ole helppoa. Viitteitä antavat esimerkiksi 

korkeat poissaolomäärät, työntekijöiden suuri 
vaihtuvuus tai henkilöristiriidat. Yksilötasolla 
hälytysmerkkejä voivat olla esimerkiksi päih-
teiden käytön lisääntyminen, laihtuminen ja 
lihominen tai jatkuva väsymys. 

Ennaltaehkäisy tärkeää

Työperäisen stressin hallinnassa keskeistä on 
ennaltaehkäisy. Kun liialliseen kuormitukseen 
puututaan ajoissa, ongelmat eivät muodostu 
ylivoimaisiksi.

Ennaltaehkäisevässä työssä kehityskeskus-
teluilla voidaan saavuttaa paljon. Työntekijän 
ja työnantajan luottamuksellinen keskuste-
lu edistää yksilöiden ja koko työyhteisön 
hyvinvointia.

Stressin ennaltaehkäisemisessä ydinasia on, 
että työpaikalla työjärjestelyt ja työolot ovat 
kunnossa, viestintä toimii ja työntekijöiden 
yksilölliset tekijät huomioidaan.

Työnantajaa sitoo työturvallisuuslaissa mää-
ritellyt toimenpiteet huolehtia työntekijöiden 
turvallisuudesta ja terveydestä. Huomio on 



     Työturvallisuuskeskus     3

 

kiinnitettävä esimerkiksi työtehtävien mitoi-
tukseen ja työn suunnitteluun. Työnantajan 
on tunnistettava työstä aiheutuvat vaara- ja 
haittatekijät ja arvioitava niiden merkitys 
työntekijöiden terveydelle ja turvallisuudelle. 
Työn psyykkiset ja fyysiset kuormitustekijät 
on myös otettava huomioon. Työnantajalla 
tulee olla työsuojelun toimintaohjelma, joka 
kattaa työn, työolojen, sosiaalisten suhteiden 
ja työympäristön vaikutukset työntekijöiden 
terveyteen ja turvallisuuteen.

Yhteinen asia

Työnantajalla on vastuu määrittää asianmukai-
set toimet stressin ennaltaehkäisemiseksi, pois-
tamiseksi ja vähentämiseksi. Toteutus tapahtuu 
yhteistyössä työntekijöiden tai heidän edusta-
jiensa kanssa. Työnantajan tulee myös huo-
lehtia, että työ ei jatkuvasti ja kohtuuttomasti 
kuormita tekijäänsä esimiestyö mukaan lukien.

Työntekijöiden haitalliseen kuormittavuu-
teen liittyvillä asioilla on usein yhteys koko 
työyhteisön toimivuuteen. Jokainen vaikuttaa 

omilla asenteillaan ja teoillaan työperäisen 
stressin ennaltaehkäisyyn ja hallintaan.

Työterveyshuollolla on mahdollisuudet 
ongelmien varhaiseen havaitsemiseen ja sen 
tulee auttaa ja tukea tilanteissa, joissa joko 
työperäinen tai muu stressi aiheuttaa oireilua, 
alentaa työkykyä tai vaikuttaa negatiivisesti 
työhyvinvointiin.

Hädän hetkellä

Jos työpaikalla havaitaan työperäisen stressin 
aiheuttama ongelma, on sen aiheuttaja selvi-
tettävä ja ryhdyttävä toimenpiteisiin stressin 
poistamiseksi tai vähentämiseksi.

Toimenpiteet voivat olla yksilöllisiä, koko 
yhteisöön liittyviä tai molempia.

Toimenpiteitä voivat olla esimerkiksi
johtamiseen ja tiedonvälitykseen liittyvät •	
toimenpiteet (yrityksen tavoitteiden ja 
yksittäisten työntekijöiden roolin selkeyt-
täminen, riittävän tuen varmistaminen joh-
dolta yksilöille ja ryhmille, vastuun ja työn 
hallinnan sovittaminen työn mukaan, työn 
organisoinnin ja menettelytapojen sekä 
työolosuhteiden ja työympäristön paranta-
minen jne.)
esimiesten ja työntekijöiden kouluttaminen •	
työperäisestä stressistä, sen mahdollisista 
syistä ja toimenpiteistä työperäisen stressin 
hallitsemiseksi
esimiestyön edellytysten turvaaminen ja •	
kehittäminen 
työnantajan ja henkilöstön välisen yhteistoi-•	
minnan kehittäminen sekä työntekijöiden 
vaikutusmahdollisuuksien parantaminen 
työsuhdeasioita sekä työn turvallisuutta ja 
terveellisyyttä koskevaan päätöksentekoon 
työpaikalla.
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