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Taman pdivan tyoelamdssa tyontekijoiltd odotetaan jatkuvaa kelpoisuuden ja patevyyden
todistamista, ei ainoastaan ammatillisen osaamisen, vaan myo6s olemuksen, asenteen ja
jaksamisen kautta. Tydeldméan jatkuva muutos, kasvava intensiivisyys ja yksilollistyneet
vaatimukset kuormittavat erityisesti nuoria tydntekijoita, joiden ammatillinen identiteetti ja
toimintamahdollisuudet ovat vasta rakentumassa. Tdma tutkimus tarkastelee nuorten naisten
kokemuksia psykologisesta kuormituksesta uran alussa. Huomion kohteena ovat tilanteet, joissa
nuorilta naisilta odotetaan samanaikaisesti asiantuntijuutta, emotionaalista tyOpanosta ja
esteettistd lasndoloa, mutta joissa heidan mahdollisuutensa vaikuttaa omaan tydkuormaansa ja
palautumiseensa ovat rajalliset. Vaikka olemassa oleva kirjallisuus kasittelee sukupuolittuneita
tyoelamakaytantoja ja tyoelaman emotionaalistumista, nuorten naisten asemaa erityisesti uran
alkuvaiheessa vaativan tyon kontekstissa on tarkasteltu edelleen niukasti.

Tutkimuskysymykset ovat: Miksi nuoret naiset kokevat psykologista kuormitusta tydssaan?
Miten nuoret naiset pyrkivat suojelemaan hyvinvointiaan vaativissa tyotilanteissa? Tutkimus
rakentuu kahdesta teoreettisesti nakokulmasta: ponnistelun ja palautumisen mallista (Effort-
Recovery Model, ERM) seka selviytymisen keinoista (Coping). Tutkimuksen keskeisid kasitteita
ovat psykologiset kuormitustekijat, ponnistelun ja palautumisen malli seka selviytymisen keinot.
Tutkimuksessa on keratty laadullinen haastatteluaineisto (n = 11). Tutkimuksen kohderyhmaksi
rajattiin 20-40-vuotiaat naiset, jotka tyoskentelevat myynnin ja markkinoinnin alalla.

Tutkimus nosti esiin, ettd tyossa menestyminen edellyttda jatkuvaa asiantuntijuuden todista-
mista ymparistdssa, jossa hyvaksyntd ja kuuluminen eivat ole annettuja. Epavarmuus ei nayt-
taydy vain yksilollisena tunteena, vaan se on seurausta tyoelaméan sosiaalisista ja organisatori-
sista kdytanndista, jotka yllapitavat epaselvia ja kuormittavia odotuksia. Tallainen psykologisesti
vaativa tydymparisto altistaa nuoret naiset kuormittumiselle tavalla, jota pelkka tydsta palautu-
minen ei riitd korjaamaan. Vaativan tyon ristipaineessa hyvinvointi syntyy kyvysta kohdata tyo-
elamdn epavarmuus selviytymisen keinoin, jotka kannattelevat silloinkin, kun tyd ei kannattele.

Tutkimus syventda ymmarrysta siitd, miten nuoret naiset selviytyvat psykologisesti kuormitta-
vassa tybelamassd. Ensinndkin tutkimus syventda ponnistelun ja palautumisen mallia osoitta-
malla, ettd palautuminen edellyttaa ennakoivia, yksiloldhtoisia suojauskeinoja erityisesti silloin,
kun vaikutusmahdollisuudet ovat rajalliset. Toiseksi tutkimus laajentaa empiirisesti selviytymi-
sen keinojen teoriaa jatkuvaan, sukupuolittuneeseen kuormitukseen ja tekee nakyvaksi ne risti-
riitaiset odotukset, joita nuoret naiset tyoelamassa kohtaavat. Kolmanneksi tutkimus tuottaa
organisaatioille tietoa sukupuolittuneiden kuormitusrakenteiden tunnistamiseksi ja nuorten
naisten palautumisen tukemiseksi.

AVAINSANAT: psykologiset kuormitustekijat, ponnistelun ja palautumisen malli, selviytymi-
sen keinot
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1 Johdanto

Taman pdivan tyoelamassa tyontekijoiltda odotetaan jatkuvaa kelpoisuuden ja patevyy-
den todistamista, ei ainoastaan ammatillisen osaamisen, vaan myods olemuksen, asen-
teen ja jaksamisen kautta (Spurk & Straub, 2020; Sonnentag & Fritz, 2015; Ringrose,
2007). Pandemian jalkeisessa tyoelamassa on tapahtunut siirtyma kohti kokonaissuori-
tuskykya korostavaa tyokulttuuria, jota on vahvistanut hybridi- ja etdtyon yleistyminen
(Nwoko & Yazdani, 2024). Ndiden tydnteon muotojen myo6ta tyon ja vapaa-ajan valinen

raja on muuttunut entista hailyvammaksi, ja itsensa johtamisen merkitys on kasvanut.

Tyoelaman jatkuva muutos, kasvava intensiivisyys ja yksilollistyneet vaatimukset kuor-
mittavat erityisesti nuoria tyontekijoita, joiden ammatillinen identiteetti ja toimintamah-
dollisuudet ovat vasta rakentumassa (Spurk & Straub, 2020). Tyontekijoiltd edellytetdaan
kykya saadelld omaa ajankayttéaan, suoriutumistaan ja palautumistaan yha vaativam-
missa olosuhteissa (Spurk & Straub, 2020; Sonnentag & Fritz, 2015). Erityisesti digitaali-
suuden tuoma tavoitettavuus ja monikanavainen viestinta aiheuttavat tyon sirpaloitu-

mista ja palautumisen estymista (Strauss ym., 2024).

Naiden vaatimusten keskelld nuoret aikuiset joutuvat kohtaamaan uransa alkuvaiheessa
epdvarmuutta, rooliristiriitoja ja odotuksia, jotka kohdistuvat paitsi osaamiseen myds ul-
koiseen olemukseen ja sosiaaliseen suorituskykyyn. Nuoruuteen liitetdan usein odotuk-
sia joustavuudesta, kunnianhimosta ja muuntautumiskyvysta (Kriukova & Reva, 2020).
Samalla tuore ammatillinen identiteetti voi tehda yksiloista erityisen haavoittuvia odo-

tusten ristipaineessa.

Erityisen haavoittuvassa asemassa ovat nuoret naiset, joiden kokemuksiin kietoutuu mo-
ninaisia ja ristiriitaisia odotuksia. Aiemman tutkimuksen (Elomaki ym., 2019; Ylostalo ym.,
2018; Ringrose, 2007) mukaan nuoret naistyontekijat kohtaavat tyoeldaman alkuvai-
heessa paallekkaisid vaatimuksia: heidan odotetaan osoittavan ammatillista patevyytta,
mutta samalla yllapitavan esteettistd edustavuutta ja tunnealykkyytta, usein ilman riitta-

vaa rakenteellista tukea tai tunnustusta. Ty6elama ei nayttaydy kaikille mahdollisuutena



itsensa kehittamiseen, vaan pikemminkin selviytymisen kenttdand, jossa onnistumisen
edellytykset jakautuvat eriarvoisesti esimerkiksi sukupuolen ja alan mukaan (lkonen,
2020; Lewis, 2010). Sukupuolittuneiden odotusten ndakymattdmyys, kuten vaatimukset
emotionaalisesta hallinnasta, empaattisuudesta ja jatkuvasta tunneilmaisun saatelysta,
tekee niista erityisen kuormittavia (Beharrie & Mabitsela, 2023). Niiden tayttaminen vaa-
tii jatkuvaa itsesaatelya ja kayttaytymisen muokkaamista rooliin sopivaksi, mika voi joh-

taa psykologiseen uupumukseen ja heikentaa tyéhyvinvointia.

Nuorten naisten asemaa on kirjallisuudessa tarkasteltu jonkin verran. Elomaki ja muut
(2019) ovat tutkineet sukupuolittuneita tydelamakaytantoja. He ovat todenneet, etta
nuoret naiset sijoittuvat usein epavarmoihin tydmarkkina-asemiin ja toimivat aloilla,
joilla yhdistyvat tehokkuus-, esteettisyys- ja tunnevaatimukset ilman selkeita tukiraken-
teita. Samoin Ylostalo ja muut (2018) ovat osoittaneet, etta naisille asetetut odotukset
liittyvat usein miellyttavyyteen ja emotionaaliseen joustavuuteen, jotka jaavat nakymat-
tomaksi tydelaman virallisissa rakenteissa. Ornek ja Esin (2020) nostavat esiin, ettd nai-
silla, erityisesti asiakaspainotteisilla aloilla, korostuu jatkuva saavutettavuuden ja edus-
tavuuden vaatimus. Vaikka aiemmat tutkimukset (Kelliher ym., 2019; Lewis, 2010) avaa-
vat tarkeaa nakokulmaa kuormitukseen, niita leimaavat kontekstisidonnaisuus ja yleinen
naisten kategoriatason tarkastelu, jolloin nuorten naisten erityishaasteet uran alkuvai-

heessa jaavat sivuun.

Curran ja Hillin (2019) mukaan erityisesti nuorilla naisilla esiintyy taipumusta sisdistaa
vaativia ihanteita, jotka liittyvat taydellisyyden tavoitteluun ja itsensa jatkuvaan kehitta-
miseen. Samoin Kelliher ja muut (2019) kuvaavat, kuinka uusliberaalit tydelaman kaytan-
not yllapitavat samanaikaisia odotuksia taydellisestd tyossa suoriutumisesta, perheen
hoitamisesta ja henkilokohtaisesta kasvusta. Fang ja muut (2024) ovat vastikdan julkais-
tussa tutkimuksessaan tarkastelleet nuorten naisten stressinhallintakeinoja ja osoitta-
neet, ettd emotionaalisesti kuormittavissa tehtdvissa kdytetadan muun muassa ldheisten

tukea palautumiskeinona.



Vaikka olemassa oleva kirjallisuus (Eloméaki ym., 2019; Ylostalo ym., 2018; Ringrose, 2007)
kasittelee sukupuolittuneita tyoelamakaytantdja ja tydeldamdn emotionaalistumista,
nuorten naisten asemaa erityisesti uran alkuvaiheessa vaativan tyon kontekstissa on tar-
kasteltu edelleen niukasti. Tama nakékulma antaa uudenlaista tutkimustietoa nuorten
naisten kokemasta psyykkisesta kuormituksesta. Kuormitus ei liity ainoastaan ammatilli-

siin odotuksiin.

Tama tutkimus tarkastelee nuorten naisten kokemuksia psykologisesta kuormituksesta
uran alussa. Huomion kohteena ovat tilanteet, joissa nuorilta naisilta odotetaan saman-
aikaisesti asiantuntijuutta, emotionaalista tyopanosta ja esteettistd ldsndoloa, mutta
joissa heidan mahdollisuutensa vaikuttaa omaan tyékuormaansa ja palautumiseensa
ovat rajalliset. Samalla tarkastellaan niita kulttuurisia ja organisatorisia kaytantja, jotka

uusintavat naita vaatimuksia ja vaikeuttavat yksil6llista palautumista.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys rakentuu kahdesta teoreettisesta nakékulmasta.
Yhtena nakokulmana toimii ponnistelun ja palautumisen malli (Effort-Recovery Model)
(Meijman & Mulder, 1998). Malli olettaa, etta tyosta aiheutuva kuormitus kaynnistaa pa-
lautumistarpeen, mutta palautuminen ei toteudu automaattisesti, vaan vaatii riittavia
edellytyksia, kuten vapaa-aikaa, rajattua tyokuormaa ja psykososiaalista tukea. Tasta na-
kdkulmasta voidaan tarkastella psyykkisia kuormitustekijoita, jotka liittyvat paitsi tyon
sisaltoon myos sen puitteisiin: epamaaraisiin rooliodotuksiin, jatkuvaan saavutettavuu-
teen ja tunnety6hon. Teorian kautta oletetaan, etta nailla on heikentava vaikutus palau-
tumisen edellytyksiin sekd nuorten naisten jaksamiseen ja hyvinvointiin pitkalla tah-

taimella.

Toisena teoreettisena linssina sovelletaan selviytymisen keinojen teoriaa (Lazarus & Folk-
man, 1984). Sen kautta tarkastellaan nuoren naistyontekijan omaa toimijuutta ja sita,
miten he pyrkivat sddtelemaan kuormitustaan ja tukemaan hyvinvointiaan tilanteissa,

joissa ulkoiset tukirakenteet puuttuvat tai ovat riittdmattomia. Teoria mahdollistaa



yksil6llisten keinojen, kuten emotionaalisen irrottautumisen, vertaistuen hakemisen tai

arjen rutiinien hyddyntamisen, analysoinnin ja jasentaa niita suhteessa tyon rakenteisiin.

Tama tutkimus syventaa ymmarrysta siita, miten nuoret naiset selviytyvat psykologisesti
kuormittavassa tyoelamassa, erityisesti uransa alkuvaiheessa, ja tuo uutta tietoa teo-
reettisesti, empiirisesti ja kaytannon tasolla. Ensinndkin tutkimus syventaa ponnistelun
ja palautumisen mallia osoittamalla, ettad palautuminen edellyttda ennakoivia, yksil6lah-
toisia suojauskeinoja erityisesti silloin, kun vaikutusmahdollisuudet ovat rajalliset.
Toiseksi tutkimus laajentaa empiirisesti selviytymisen keinojen teoriaa jatkuvaan, suku-
puolittuneeseen kuormitukseen ja tekee nakyvaksi ne ristiriitaiset odotukset, joita nuo-
ret naiset tydelamassa kohtaavat. Kolmanneksi tutkimus tuottaa organisaatioille tietoa
sukupuolittuneiden kuormitusrakenteiden tunnistamiseksi ja nuorten naisten palautu-

misen tukemiseksi.

1.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tavoitteena on syventaa ymmarrysta nuorten naisten psykologista kuormi-
tusta lisdavista haasteista vaativissa tehtavissa. Lisaksi tutkitaan, millaisia keinoja nuoret
naiset kayttavat hallitakseen kuormitustaan ja turvatakseen hyvinvointinsa vaativissa

tyotilanteissa. Pyrkimyksena on vastata kahteen tutkimuskysymykseen:

1. Miksi nuoret naiset kokevat psykologista kuormitusta tyossaan?
2. Miten nuoret naiset pyrkivat suojelemaan hyvinvointiaan vaativissa tyotilan-

teissa?

1.2 Avainkasitteet

Psykologiset kuormitustekijat viittaavat kognitiivisiin ja emotionaalisiin tyéelaman vaa-
timuksiin, jotka kuormittavat yksilon psyykkisia voimavaroja (Sonnentag & Fritz, 2015).
Nama tekijat liittyvat esimerkiksi suureen tydémaaraan, aikapaineeseen, epaselviin odo-

tuksiin ja tunnekuormaan. Psykologiset kuormitustekijat voivat heikentaa psykologista
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palautumista erityisesti, jos ne estavat tyon henkisen irrottautumisen vapaa-ajalla
(Zijlstra ym., 2014). Pitkittyessaan psykologiset kuormitustekijat voivat altistaa stressille

ja uupumukselle (Meijman & Mulder, 1998).

Ponnistelun ja palautumisen malli (Effort-Recovery Model) selittda, miten tyén aiheut-
tama kuormitus vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja palautumisen tarpeeseen (Meijman &
Mulder, 1998). Mallin mukaan tyotehtavien suorittaminen vaatii psyykkisia ja fysiologisia
ponnisteluja, jotka kuluttavat yksilon voimavaroja. Psykologinen palautuminen edellyt-
tadkin, ettd nama vaatimukset lakkaavat ja tyon aiheuttama kuormitus keskeytyy. Riitta-
maton palautuminen voi johtaa tyokuormituksen asteittaiseen kasautumiseen ja pitkalla
aikavalilla uupumukseen (Sonnentag & Fritz, 2015). Ponnistelun ja palautumisen malli
korostaa erityisesti tyon jalkeisen psykologisen irrottautumisen keskeistda merkitysta pa-

lautumisprosessin onnistumisessa (Meijman & Mulder, 1998).

Selviytymisen keinot (Coping) viittaavat yksilon kognitiivisiin ja kdyttaytymiseen liittyviin
pyrkimyksiin hallita tilanteita, jotka koetaan voimavarat ylittaviksi tai hyvinvointia uhkaa-
viksi (Lazarus & Folkman, 1984, s. 141-142). Tallaisissa tilanteissa yksilo arvioi omat mah-
dollisuutensa vaikuttaa tilanteeseen ja valitsee selviytymisen keinot sen mukaisesti.
Nama keinot ovatkin aktiivinen ja tilanteeseen mukautuva prosessi, jonka tavoitteena on

lievittaa stressin vaikutuksia tai muokata itse tilannetta.

1.3 Tutkielman rakenne

Kuvio 1 havainnollistaa tutkielman rakenteen ja keskeiset sisallolliset kokonaisuudet. Se
jasentaa tutkimuksen etenemisen johdannosta teoreettisen viitekehyksen ja menetel-
mien kautta tulosten esittelyyn ja lopulta johtopaatoksiin. Kuvion 1 avulla pyritaan sel-

keyttamaan tutkimuksen rakennetta ja keskindisia yhteyksia eri osioiden vililla.
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Kuvio 1. Tutkielman rakenne.

Johdanto esittelee tutkielman taustan, merkityksen ja tavoitteen. Siina esitetdan kaksi
tutkimuskysymysta, jotka ohjaavat tutkimuksen teoreettista ja empiirista tarkastelua. Li-
saksi maaritellaan avainkasitteet, silla ne muodostavat tutkimuksen kasitteellisen perus-
tan. Kirjallisuuskatsaus kokoaa yhteen aiempaa tutkimustietoa nuorten naisten tyoela-
makokemuksista, tahan tutkimukseen liittyvista teorioista seka nuorten naisten psykolo-
gista kuormitusta aiheuttavista tekijoista ja selviytymisen keinoista. Se ei ainoastaan ja-
sennad tutkimusaiheeseen liittyvada tieteellista keskustelua, vaan my6s tunnistaa tutki-

musaukon, johon tama tutkielma pyrkii vastaamaan.

Empiirinen osio alkaa tutkimusmenetelmien tarkastelulla, jossa perustellaan tutkimus-
asetelman valinta ja kasitellaan tutkimuksen filosofisia olettamuksia. Aineistonkeruume-
netelman ja otannan valinta perustellaan, ja lisdksi kuvataan tutkimusaineiston keruu ja
kasittely. Analyysimenetelma kuvataan yksityiskohtaisesti, silla se maarittda, miten ai-
neistoa tulkitaan ja milld perusteilla johtopdatokset muodostetaan. Tutkimuksen luotet-
tavuutta arvioidaan ja kasitelldan perusteellisesti. My0s tutkimuksen eettiset periaatteet

kasitellaan.



12

Tulokset esitellaan johdonmukaisesti ja niita havainnollistetaan olennaisilla esimerkeilla
ja sitaateilla aineistosta. Johtopaatoksissa kootaan keskeiset tulokset ja tarkastellaan nii-
den suhdetta kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin tietoihin. Taman lisdksi arvioidaan tut-
kimuksen tuottamaa hyotya, sen rajallisuutta sekda mahdollisia jatkotutkimusaiheita. Lo-

puksi esitetddn kaytannon suosituksia ja tiivistetdan tutkielman paaloydos.
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2 Nuoret naiset tydelamassa: Katsaus aiempiin tutkimuksiin

Tassa luvussa tarkastellaan nuorten naisten asemaa nykytyoeldmassa osana laajempaa
yhteiskunnallista ja kulttuurista kontekstia. Lisaksi esitellaan tutkimuksen teoreettinen
viitekehys, joka rakentuu kahden keskeisen teorian, ponnistelun ja palautumisen mallin
(Effort-Recovery Model) seka selviytymisen keinojen (Coping) teorian, varaan. Ndiden
teorioiden soveltuvuutta tdman tutkimuksen analyyttiseksi perustaksi perustellaan em-
piiristen ja teoreettisten lahtokohtien valossa. Luvun lopuksi jasennetdaan aiempaan tut-
kimukseen pohjautuen nuorten naisten kokemia psykologisia kuormitustekijoita seka

heidan kayttamiaan selviytymisen keinoja.

2.1 Nuoret naiset tyoelamassa

Nuoret naiset kohtaavat tyoelamassa odotuksia, jotka heijastavat seka tyoelaman
rakenteellisia muutoksia ettd sukupuolittuneita normeja (Kelliher ym., 2019). Lisaksi
digitalisaation, etatyon ja jatkuvan saavutettavuuden myota tyon ja vapaa-ajan rajat ovat
hamartyneet, mika voi lisata kuormitusta ja vaikeuttaa tyékuorman hallintaa. Nuorilta
naisilta odotetaan tehokkuutta, joustavuutta ja kykyda sopeutua nopeasti muuttuviin
vaatimuksiin, vaikka tyoelaman rakenteet eivat aina tue naitd odotuksia (Elomaki ym.,
2019; Ringrose, 2007). Samalla tunne- ja vuorovaikutustaitojen, miellyttavyyden seka
sosiaalisen soveltuvuuden merkitys korostuu tydmarkkinoilla, mika lisaa emotionaalisia

ja esteettisia paineita erityisesti nuorille naisille (Ylostalo ym., 2018).

Nuorten naisten urapolkujen rakentumiseen vaikuttavat paitsi osaaminen ja koulutus,
my0s kulttuuriset odotukset ja tyoelaman sukupuolittuneet rakenteet, jotka yhdessa
muovaavat heiddn mahdollisuuksiaan ja valintojaan (lkonen, 2020). Ndenndisesti tasa-
arvoiset ldhtokohdat voivat katkea alleen normatiivisia oletuksia, jotka rajoittavat
nuorten naisten urakehitystd ja altistavat heiddt psykologiselle kuormitukselle,
epdvarmuudelle ja uupumukselle (lkonen, 2020; Ringrose, 2007). Naiden ilmididen
tunnistaminen on keskeistd, jotta nuorten naisten kokemuksia ja haasteita tyoelamassa

voidaan ymmartaa osana laajempia yhteiskunnallisia ja rakenteellisia prosesseja.
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2.1.1 Sukupuoliroolit tyoeldmassa

Sukupuoliroolit muovaavat edelleen merkittavasti tydelaman kaytantdja ja rakenteita,
vaikka tasa-arvoa on pyritty edistdmaan lainsdadannolla ja tydpaikkakohtaisilla toimilla
(Alakdrppa ym., 2023; Ringrose, 2007; Acker, 2006). Viimeaikaiset tutkimukset (Ala-
kdrppa ym., 2023; lkonen, 2020) osoittavat, ettd sukupuolittuneet odotukset eivat ole
kadonneet, vaan ne ilmenevat piilevasti organisaatioiden arjessa, etenkin nuorten nais-
ten tyouran alkuvaiheessa. Naista tutkimuksista selvida, ettd vaikka koulutustasot ovat
nousseet ja naisilla on muodollisesti paremmat mahdollisuudet kuin koskaan aiemmin,
sukupuolirooleihin liittyvat normit ja odotukset muovaavat edelleen heidan kokemuksi-

aan ja valintojaan tydelamassa.

Nuorten naisten kokemuksia tyoelamassd on tarkasteltu sekd teoreettisesti ettd
empiirisesti. Acker (2006) tutki, miten sukupuoli, luokka ja etnisyys limittyvat ja rakentu-
vat tyborganisaatioiden kdytdanndissa muodostaen rakenteita, jotka tuottavat ja uusinta-
vat eriarvoisuutta. Taman perusteella han kehitti “epatasa-arvon jarjestelmien” mallin
(inequality regimes), joka viittaa organisaatioiden sisdisiin prosesseihin ja kaytantoihin,
joilla eriarvoisuutta yllapidetdaan. Mallia on hyddynnetty analyyttisena kehyksena
sukupuoleen, luokkaan ja etnisyyteen liittyvdn eriarvoisuuden tarkastelulle
organisaatioiden arjessa. Malli osoittaa, ettd organisaatioiden kdytannot eivat ole neut-
raaleja, vaan ne vahvistavat sukupuolittunutta tyonjakoa, eriytyneita urapolkuja ja palk-
kaeroja. Vahvuutena voidaan pitda sen kykya paljastaa vallankdyton huomaamattomia
muotoja. Mallin heikkoutena on kuitenkin empiirisen aineiston puute, joka vaikeuttaa
sen soveltamista esimerkiksi nuorten naisten aseman tai tietyilla aloilla esiintyvien ilmi-

oiden tarkasteluun.

Empiirista ndyttda aiheesta nostaa esiin tuore tutkimus (Alakdrppa ym., 2023), jossa tar-
kasteltiin 527 suomalaisen 18—29-vuotiaan naisen tyoelamaodotuksia hyodyntden la-
tenttiprofiilianalyysia. Tulokset osoittivat, ettd nuorten naisten odotukset ja huolenai-
heet jakautuivat kolmeen profiiliin: varmat, varovaisen varmat ja huolestuneet. Erityi-

sesti huolestuneiden ryhmadassa korostui kokemus siitd, ettd tyoelama ei nayttaydy
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sukupuolineutraalina kenttdna, vaan odotukset tyon ja muun eldaman yhteensovittami-
sesta kuormittavat naisia jo ennen varsinaista perheellistymista. Tama viittaa siihen, etta
sukupuolirooleihin liittyvat kulttuuriset normit alkavat vaikuttaa jo uran alkuvaiheessa,

mika voi ohjata valintoja ja rajoittaa toimijuutta.

Sukupuoliroolien vaikutus nuorten naisten tyéelamakokemuksiin ei rajoitu vain nakyviin
esteisiin, kuten syrjintdan tai palkkaeroihin, vaan ulottuu myds siihen, miten naiset itse
hahmottavat mahdollisuutensa ja paikkansa tydelamassa (Ringrose, 2007). Ringrose
(2007) tarkastelee “menestyvan tyton diskurssia”, joka on noussut keskeiseksi erityisesti
koulutusjarjestelmaa koskevassa puheessa. Taman diskurssin puitteissa nuoret naiset
esitetdan itsenaisind, kunnianhimoisina ja itseohjautuvina toimijoina, joiden ei enaa ole-
teta tarvitsevan yhteiskunnallista tasa-arvopolitiikkaa tai rakenteellista tukea menesty-
dkseen. Analyysi osoittaa, etta tallainen puhetapa voi vahvistaa uusliberalistista ajattelu-
mallia, jossa korostetaan yksilon vastuuta omasta menestyksestdan. Talldin rakenteelli-
set eriarvoisuuden muodot, kuten sukupuolittuneet tyomarkkinarakenteet, jaavat hel-
posti nakymattomaan asemaan tai menettavat merkityksensa. Vaikka tutkimus perustuu
diskurssianalyysiin ja keskittyy koulutusymparistéon, sen tuloksia voidaan soveltaa myos
ty6elaman kontekstiin, erityisesti tilanteissa, joissa yksildiltd odotetaan menestysta il-

man rakenteellista tukea.

Sukupuoliroolit muodostavat monitasoisen jarjestelman, joka vaikuttaa nuorten naisten
tyoelamakokemuksiin yksilolliselld, organisatorisella ja kulttuurisella tasolla (Acker,
2006). Tutkimukset (Alakdrppa ym., 2023; Ringrose, 2007; Acker, 2006) osoittavat, etta
sukupuoliroolit vaikuttavat tyéelamaan paitsi suorana syrjintana my6s hienovaraisina
odotuksina naisten uravalinnoista ja kdyttdaytymisesta tyoyhteisossa. Ndin sukupuoleen
liittyvat roolit voivat kiinnittya osaksi tyontekijan ammatillista identiteettia ja ohjata toi-
mijuutta usein huomaamattomalla tavalla. Rakenteellinen eriarvoisuus (Acker, 2006),
henkilokohtaiset huolenaiheet tydelaman ja muun eldaman yhteensovittamisesta (Ala-

kdrppa ym., 2023) ja kulttuuriset menestymisdiskurssit (Ringrose, 2007) muodostavat
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kokonaisuuden, jossa nuorten naisten toimijuus rakentuu useiden ja usein ristiriitaisten

odotusten ristipaineessa.

Nain nuoriin naisiin kohdistuu yha monin tavoin stereotyyppisia odotuksia, jotka voivat
kummuta seka ulkoisista kulttuurisista ja organisatorisista rakenteista ettd heidan omista
sisdistamistdaan ihanteista. Myos tydmarkkinatilanne, koulutustausta ja yksil6llinen
tydmotivaatio muovaavat omalta osaltaan sitd, miten nuoret naiset asemoituvat
tydelamassa ja millaisia haasteita he kohtaavat urapolkunsa alkuvaiheessa. Seuraavissa

alaluvuissa tarkastellaan naita ilmi6ita olemassa olevan tutkimuskirjallisuuden pohjalta.

2.1.2 Kolmoistaakka

Tyoelaman, perhevastuiden ja henkilokohtaisen elaman yhteensovittaminen on osoit-
tautunut erityisen kuormittavaksi nuorille naisille (Adisa ym., 2017; Gatrell ym., 2014).
Naiset kantavatkin edelleen pdaasiallisen vastuun kodin ja perheen arjesta, vaikka he
osallistuvat tydelamaan samoin ehdoin kuin miespuoliset tyokaverinsa. Tatda moniulot-
teista kuormitusta on kuvattu ilmiona, joka arkikielessa tunnetaan ”“kolmoistaakkana”
(triple burden). Se viittaa siihen, ettd naisen odotetaan suoriutuvan samanaikaisesti palk-
katyosta, perhevelvollisuuksista ja omasta hyvinvoinnista seka aktiivisesta vapaa-ajasta.
Kaytannossa tama tarkoittaa jatkuvaa tasapainottelua ajankdyton, rooliodotusten ja

oman jaksamisen valilla.

Laadullisessa haastattelututkimuksessa (Adisa ym., 2017) tarkasteltiin teknologian vai-
kutusta tyon ja muun eldman rajanvetoihin erityisesti tyon ja perheen yhteensovittami-
sen nakokulmasta. Tutkimuksessa haastateltiin 38 tyontekijaa eri aloilta, ja analyysissa
keskityttiin siihen, miten teknologian mahdollistama joustavuus vaikuttaa tyo- ja perhe-
eldaman kaytannon jarjestamiseen. Tulosten mukaan teknologinen saavutettavuus ei ai-
noastaan tarjoa vapautta tyon suorittamiseen ajasta ja paikasta riippumatta, vaan luo
my0s uudenlaista painetta olla jatkuvasti tavoitettavissa. Erityisesti naiset kokivat tdman
lisddvan vaatimusta hallita yhtdaikaisesti tyotehtavia, kotityota ja perhevastuita ilman

selkeita siirtymia naiden roolien vililla. Tutkimuksen mukaan tdma rajattomuus johtaa
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roolien kasaantumiseen ja kasvattaa kokemusta siita, ettd palautumiselle ei jaa riittavasti
tilaa. Huomioitavaa on, etta tutkimuksen otos oli rajallinen ja koostui heterogeenisesta
joukosta eri aloilta, ilman tarkkaa elamanvaiheittaista analyysia. Taman vuoksi tutkimus
ei tuota syvallista ymmarrysta erityisesti nuorten naisten tilanteesta. Se kuitenkin osoit-
taa, etta teknologinen saavutettavuus voi vahvistaa "kolmoistaakan” rakenteita, erityi-

sesti tilanteissa, joissa vastuu kuormituksen hallinnasta jatetaan yksilolle.

Naita havaintoja tukee myos tapaustutkimus (Lewis, 2010), jossa analysoitiin tyopaikka-
kulttuurien vaikutusta perheystavallisten kaytantdjen toteutumiseen. Tutkimuksen ai-
neisto muodostui pienen organisaation tyontekijoiden ja esihenkil6iden haastatteluista.
Tutkimuksen mukaan naisilta odotetaan suurempaa sopeutumiskykya ja vastuunottoa
myds tyon ulkopuolisista velvollisuuksista, mutta tdata panosta ei tunnistettu tai arvos-
tettu organisaatiossa. Tallaiset odotukset voivat vaikuttaa negatiivisesti urakehitykseen

ja tyéhyvinvointiin.

Suorituskeskeisten tydelamaihanteiden ja vapaa-ajan valista yhteytta on tarkasteltu em-
piirisesti puolistrukturoitujen haastattelujen avulla (Kelliher ym., 2019). Tutkimuksessa
selvitettiin yksildiden kokemuksia vapaa-ajasta ja sen merkityksestd suhteessa tydela-
man rytmiin. Tulosten mukaan vapaa-aika on yha useammin kytkeytynyt itsekehittami-
seen, jolloin se ei ensisijaisesti ndyttaydy lepona tai palautumista mahdollistavana ajan-
jaksona. Sen sijaan vapaa-aikaa arvioidaan tehokkuuden, terveellisten elamantapojen ja
sosiaalisen aktiivisuuden kautta, jolloin se sulautuu osaksi jatkuvaa tuottavuutta ja it-
sensa kehittamista. Tama muutos kiinnittda vapaa-ajan osaksi tydeldaman laajentunutta
vaatimuskenttaa. Erityisesti naisilla tama kehitys voi vahvistaa “kolmoistaakkaa”, silla va-
paa-aika kytkeytyy usein myos kotityohon ja perhevastuisiin, jolloin sen palauttava mer-

kitys jaa vahaiseksi.

"Kolmoistaakkaa” kasitteleva empiirinen tutkimus (Gatrell ym., 2014; Lewis, 2010) nos-
taa esiin useita samansuuntaisia havaintoja: muodolliset tyota koskevat joustot eivat ta-

kaa todellista mahdollisuutta tyon ja muun eldmdn yhteensovittamiseen ja
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sukupuolittuneet normit maarittavat edelleen tyopaikkakaytantoja. Teknologinen rajat-
tomuus lisda kuormitusta siirtdmalla vastuun rajojen hallinnasta yksil6lle (Kelliher ym.,
2019; Adisa ym., 2017). Aiempien tutkimusten (Kelliher ym., 2019; Adisa ym., 2017;
Gatrell ym., 2014; Lewis, 2010) metodologiset rajoitteet, kuten pienikokoiset tai vahvasti
kontekstisidonnaiset otokset sekd sukupuolen ja eldamdnvaiheiden analyyttinen
erittelemattomyys, alleviivaavat lisatutkimuksen tarvetta. Erityisesti tarvitaan
syvéllisempaa ymmarrysta siitd, miten nuoret naiset eri aloilla kokevat "kolmoistaakan”

vaikutukset palautumiseensa ja tydssa jaksamiseensa.

2.1.3 Supernaisen syndrooma

Nykytyoelama korostaa jatkuvaa itsensa kehittamista, nakyvyytta ja suoriutumista mo-
nella tasolla (Curran & Hill, 2019). Talldin erityisesti nuoret, uransa alkuvaiheessa olevat
naiset kohtaavat samanaikaisia odotuksia paitsi tyéelamassa myos sosiaalisessa ja hen-
kilokohtaisessa elamassa. Naita paallekkaisia ja usein ristiriitaisia vaatimuksia kuvaa oi-
vallisesti arkikielen ilmaisu “supernaisen syndrooma”. Talld viitataan yleisesti ilmi6on,
jossa naisen odotetaan olevan menestynyt urallaan, emotionaalisesti taitava, ulkoisesti

huoliteltu ja sosiaalisesti aktiivinen usein samanaikaisesti ja ilman nakyvaa ponnistelua.

Curranin ja Hillin (2019) 164 tutkimuksen meta-analyysi osoittaa, etta perfektionismi,
joka on keskeinen piirre "supernaisen syndroomassa”, on ollut nousussa erityisesti nuor-
ten aikuisten keskuudessa viimeisten vuosikymmenten aikana. Erityisesti nousua on ta-
pahtunut niin kutsutussa sosiaalisesti maaraytyvassa perfektionismissa, jossa yksil6 ko-
kee ulkopuolelta tulevia, usein epdsuoria odotuksia virheettomyydesta ja jatkuvasta suo-
riutumisesta. Tutkimus perustui yli 40 000 osallistujan otokseen. Se osoittaa, ettd sosi-
aalisten vertailujen ja ulkoisten paineiden kasvu on keskeinen tekija erityisesti naisilla.
Tutkimuksen vahvuus on sen laaja otanta ja ajallinen ulottuvuus. Rajoitteena on se, etta
analyysi ei tarkastele sukupuolten valisten erojen ohella alakohtaisia eroja, mika rajoittaa
sen suoraa sovellettavuutta esimerkiksi asiantuntijatyota tekevien nuorten naisten ryh-

maan.
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Perfektionistista mindesitysta (perfectionistic self-presentation) koskeva tutkimus (Flett
& Hewitt, 2013) on laajentanut ymmarrysta siita, miten yksilot pyrkivat esittamaan it-
sensa jatkuvasti moitteettomina ja hallittuina muiden silmissa. Kyse ei ole pelkastdaan yk-
silon omista tavoitteista. IImié kytkeytyykin vahvasti sosiaalisiin odotuksiin, erityisesti
naisilla, joihin kohdistuu yhtdaikaisesti vaatimuksia olla seka suorituskykyisia etta emo-
tionaalisesti helposti |ahestyttavida. Tama teoreettinen viitekehys avaa merkityksellisia
nakoékulmia “supernaisen syndrooman” kuormittavuuden ymmartamiseen. Tutkimus jaa
kuitenkin padosin hypoteettiselle tasolle, eika se sisalla empiirista analyysia tyoelaman
vaatimuksista tai palautumista tukevista tekijoista eri aloilla. Lisaksi tutkimuksen empii-
rinen aineisto perustui kokeellisiin asetelmiin ja opiskelijapopulaatioihin (n = 232, keski-
ika noin 20 vuotta), mika rajoittaa sen yleistettavyytta tydelamassa toimivien 20-40-vuo-
tiaiden asiantuntijoiden kontekstiin. Pitkittaisnakokulman puuttuminen vaikeuttaa myos
kumuloituvien stressitekijoiden, kuten “supernaisen syndrooman”, kokonaisvaltaista tar-

kastelua.

My0s kasitys menestyksestd ja sen mittaamisesta on keskeinen osa “supernaisen syn-
droomaa” (Abele ym., 2016). Pitkittaistutkimus (n = 990) (Abele ym., 2016) osoitti, etta
kokemus jalkeen jaamisesta suhteessa muihin tai omiin tavoitteisiin heikensi tyytyvai-
syyttd omaan elamaan, vaikka objektiivisesti arvioiden yksilo oli menestynyt. Tutkimuk-
sen vahvuutena on sen pitkittdisasetelma seka tyon ja perhetilanteen kaltaisten kontrol-
limuuttujien huomioiminen. Vaikka tutkimus nostaa tarkedaa nakékulmaa menestysodo-
tusten subjektiivisuuteen, se ei tarkastele sukupuolen roolia kokemusten muodostumi-
sessa tai sitd, miten yhteiskunnalliset normit vaikuttavat omien standardien muodostu-
miseen. Otanta koostui kuitenkin pdaosin saksalaisista, korkeasti koulutetuista asiantun-
tijoista, mikd rajoittaa tulosten yleistettavyyttd suomalaisessa tyOelamassa toimiviin

nuoriin naisiin.

Naiden tutkimusten (Curran & Hill, 2019; Flett & Hewitt, 2013) yhdistdminen muodostaa
keskeisen lahtokohdan “supernaisen syndrooman” ymmartamiselle: kyse ei ole pelkas-

tadn siitd, ettd ulkoiset odotukset ovat lisddntyneet, vaan myods siitd, miten niita
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sisdistetdan ja yllapidetdan sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta. Tata kokonaisuutta tay-
dentaa Abele ja muut (2016) osoittamalla, ettd objektiivisesti mitattava menestys ei yk-
sindan riita lisadmadan kokonaistyytyvadisyytta. Ratkaisevaa onkin yksilon oma kokemus
siitd, onko han saavuttanut tavoitteensa tai parjannyt suhteessa muihin. Mikali yksilo
pyrkii yllapitdamaan ulkoisesti hyvaksyttavaa mutta sisdisesti kuormittavaa superminaku-
vaa, emotionaalinen kuormitus voi jaada tunnistamatta seka yksil6lta itseltaan etta ha-

nen tyoyhteisoltaan.

2.1.4 Kiltin tyton syndrooma

Nuorten tyoeldmassa olevien naisten palautumista vaikeuttavat tekijat ovat usein sidok-
sissa sukupuolittuneisiin rooliodotuksiin (Lewis, 2010). Arkikielessa tata ilmiota voisi ku-
vata ”kiltin tyton syndroomana”. Tama ilmaisu kuvaa kadyttdaytymistd, jossa yksilo pyrkii
valttamaan konflikteja, mukautumaan muiden odotuksiin seka yllapitamaan kuvaa emo-
tionaalisesti tasapainoisesta ja avuliaasta tyontekijastda. Tama nakyy muun muassa vai-
keutena sanoa ei lisatyotehtaville, asettaa rajoja tai priorisoida omaa hyvinvointia tilan-

teissa, joissa organisaatiokulttuuri arvostaa saatavilla oloa ja mukautuvuutta.

Laadullinen tutkimus (Lewis, 2010) brittildisessa asiantuntijatyon kontekstissa on osoit-
tanut, etta naiset ottavat usein vastuulleen emotionaalisesti kuormittavia ja epamuodol-
lisia tehtdvia, kuten tydyhteisén ilmapiirin yllapitamisen ja tyokavereiden tukemisen.
Naiden roolien luonne jaa usein nakymattomaksi organisaation virallisissa rakenteissa,
mika lisda kokonaiskuormitusta ja heikentaa palautumismahdollisuuksia. Tutkimuksessa
hyddynnetty syvallinen laadullinen nakékulma tuottaa arvokasta tietoa ilmidn taustalla
vaikuttavista mekanismeista. Otannan rajallisuus (n = 20) ja kulttuurinen konteksti aset-
tavat kuitenkin rajoitteita tulosten yleistettavyydelle esimerkiksi suomalaiseen tyoela-

maan.

IImiéna “kiltin tyton syndrooma” kytkeytyy laajemmin sukupuoleen perustuvien roo-
liodotusten omaksumiseen kasvatuksen, kulttuuristen normien ja vuorovaikutuksen

kautta sekd tyoelaman rakenteisiin, jotka uusintavat nditd sukupuolittuneita
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toimintamalleja (Kelliher ym., 2019). Kritiikki tydelaman kadytantdja kohtaan onkin osoit-
tanut, etta sukupuolistereotypiat sdilyvat osana organisaatiokulttuuria myos tilanteissa,
joissa muodollisesti tasa-arvoa tukevat toimet ovat kdytossa. Tall6in erityisesti tyon ja
muun elaman yhteensovittamiseen liittyvat kdytannot voivat heijastaa oletuksia, jotka

asettavat naiset mukautuvaan ja emotionaalisesti saavutettavaan rooliin.

Kirjallisuuskatsaus (Kelliher ym., 2019) osoittaa, etta naisten tydelamakokemukset jaavat
usein marginaaliin, mika on merkityksellista myos "kiltin tyton syndrooman” tarkastelun
kannalta. Esimerkiksi nuorten, lapsettomien naisten kokema emotionaalinen ja sosiaali-
nen kuormitus voi jadada tunnistamatta, mikali tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen
haasteet ymmarretaan ensisijaisesti vanhemmuuden kautta. Toisin kuin empiirisiin ha-
vaintoihin perustuvat analyysit (Lewis, 2010), kyseinen tarkastelu (Kelliher ym., 2019)
pohjautuu teoreettiseen synteesiin. Vaikka se antaa hyodyllisen viitekehyksen kulttuuris-
ten normien tarkasteluun, se ei sellaisenaan riitd kuvaamaan, miten nama normit ilme-

nevat eri alojen kdytannon tydelamassa.

Aiempi tutkimus (Lewis, 2010) on osoittanut, ettd tunnekuormittavat ja epaselvasti maa-
ritellyt tehtdvat kasaantuvat usein naisille erityisesti sellaisissa tyoyhteisdissa, joissa val-
litsee normi auttavasta ja mukautuvasta tyontekijaroolista. Sukupuolittuneiden odotus-
ten vaikutus nakyy myos tilanteissa, joissa nuorten ja lapsettomien naisten kuormitus jaa
huomiotta, mikali organisaatiokdytannot tai tutkimus kohdentuvat ensisijaisesti perheel-
lisiin tyontekijoihin (Kelliher ym., 2019). Aihetta kasittelevat tutkimukset (Kelliher ym.,
2019; Lewis, 2010) nostavat esiin sukupuolen vaikutuksia tyoelaman arjessa, mutta eivat
tarkenna, milla tavoin nama normatiiviset odotukset vaikuttavat palautumiseen. Esimer-
kiksi psykologinen irrottautuminen, rajojen asettaminen tai kognitiivinen ylikuormitus

jadvat kasittelematta.

Ilmiéna “kiltin tyton syndrooma” nayttaytyy tutkimuskirjallisuudessa (Kelliher ym., 2019;
Lewis, 2010) ilmion4, joka ei ole pelkastaan yksilollinen persoonallisuuspiirre. Se on kult-

tuurisesti rakentunut toimintamalli, joka kytkeytyy sekd tyoyhteisdjen arkeen ettd
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organisaatiorakenteisiin. Laadullinen tutkimus (Lewis, 2010) osoittaa, ettd naisten ko-
kema arvo tydyhteis6ssa maarittyy usein saatavilla olon, avuliaisuuden ja harmonian yl-
l[apitamisen kautta, mika viittaa sukupuolittuneisiin odotuksiin erityisesti epamuodolli-
sissa vuorovaikutustilanteissa. Samanaikaisesti organisaatioiden tasa-arvoiset kaytannot
voivat kdtkea alleen normeja, jotka ohjaavat naisia mukautuvaan ja huomaamattomaan
toimijuuteen (Kelliher ym., 2019). Yhdessa nama havainnot nostavat esiin jannitteen mu-
kautuvuuden ja tyoelaman vaatimien taitojen, kuten tehokkuuden ja rajojen hallinnan,
valilla. Tama jannite voi muodostaa merkittavan mutta helposti nakymattémaksi jaavan
psykologisen kuormitustekijan, erityisesti tilanteissa, joissa yksilo yllapitaa ulkoisesti hal-

littua mindkuvaa suoriutumisesta.

2.1.5 Koulutuksen ja tyomarkkinoiden vaikutus urakehitykseen

Tyoelaman ja koulutuksen suhde on muuttunut merkittavasti viimeisten vuosikymmen-
ten aikana erityisesti nuorten naisten urapolkujen osalta (Walsh ym., 2019). My®s siirty-
mat koulutuksesta tyoelamaan ovat aiempaa joustavampia. Vaikka naisten koulutustaso
on noussut poikkeuksellisen korkealle, se ei ole johtanut merkittdvaan parannukseen
heidan asemassaan tydomarkkinoilla suhteessa miehiin (Crofts & Coffey, 2017). Lisdanty-
nyt koulutus ei automaattisesti johda tasa-arvoiseen tydmarkkina-asemaan (Walsh ym.,

2019; Crofts & Coffey, 2017).

Walshin ja muiden (2019) pitkittdistutkimus koulutuksen ja tydelaman siirtymien
monimuotoisuudesta jdasentda sukupolvien valisia muutoksia naisten ty6urien
rakentumisessa. Kolmen sukupolven australialaisia naisia tarkasteleva laadullinen ai-
neisto (n = 65) osoittaa, ettd koulutustason nousu ei ole johtanut suoraviivaisempiin ura-
polkuihin, vaan siirtymat ovat muuttuneet aiempaa epélineaarisemmiksi ja epdvarmem-
miksi. Analyysi nostaa esiin, etta siirtymat koulutuksen, tyéelaman ja perhe-elaman va-
lilld eivat etene suoraviivaisesti, vaan muotoutuvat yksilollisesti ja vaihtelevat elamanti-
lanteen ja kontekstin mukaan. Vaikka tutkimus esittaa arvokasta tietoa siirtymien koke-
muksellisesta luonteesta, sen yleistettavyys on rajallinen. Aineisto koostui padosin keski-

luokkaisista australialaisnaisista, eika se kata eri sosioekonomisia tai kulttuurisia taustoja.
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Crofts ja Coffey (2017) ovat tarkastelleet, miksi naisten koulutuksellinen menestys ei ole
realisoitunut vastaavana asemoitumisena tydmarkkinoilla huolimatta koulutustasojen
noususta. Haastatteluihin perustuva analyysi (n = 18) osoittaa, etta naisilla on vahva tie-
toisuus kulttuurisista ja ulkondakoon kohdistuvista odotuksista, jotka kaventavat uramah-
dollisuuksia. Vaikka tutkittavat tunnistivat tasa-arvoon liittyvia rakenteellisia ongelmia,
kuten palkkaeron ja tyon ja perhe-elaman yhteensovittamisen vaikeuden, ndita ilmioita

ei useinkaan tarkasteltu osana laajempaa feministista yhteiskunnallista analyysia.

Koulutuksellinen menestys on postfeministisessa diskurssissa esitetty usein merkkina
tasa-arvon toteutumisesta, vaikka se voi samanaikaisesti katkea nakyvista ne rakenteel-
liset esteet, jotka edelleen rajoittavat nuorten naisten urapolkuja (Ringrose, 2007). Ring-
rosen (2007) analyysi osoittaa, ettd nuoria naisia kuvataan kulttuurisesti yksilollisina ja
vastuullisina menestyjina, mika siirtda huomion pois koulutuksen ja tyéelaman sukupuo-
littuneista rakenteista. Tama synnyttda jannitteen: koulutusta ja urakehitysta pidetdan
henkilokohtaisen valinnan ja ponnistelun seurauksena, vaikka ne tapahtuvat eriarvoista-
vien rakenteiden puitteissa. Samansuuntaisia havaintoja esitetddan myo6s koulutuksen ja
tyomarkkinoiden siirtymia tarkastelevassa tutkimuksessa (Crofts & Coffey, 2017). Croft-
sin ja Coffeyn (2017) tutkimuksen mukaan yksilollisyyteen perustuva tasa-arvopuhe voi
haivyttaa sukupuolittuneita kaytantoja, jotka edelleen rajoittavat naisten etenemista
tyoelamassa. Naiden analyysien perusteella koulutus nayttaytyy tasa-arvon kannalta
kaksijakoisena: se voi lisata mahdollisuuksia, mutta ei automaattisesti pura tai muuta ra-

kenteellista epatasa-arvoa.

Tutkimukset (Walsh ym., 2019; Crofts & Coffey, 2017; Ringrose, 2007) kyseenalaistavat
oletuksen, jonka mukaan pelkka koulutusratkaisujen kehittaminen riittdisi takaamaan
tasa-arvoisen urakehityksen. Samalla ne osoittavat, etta koulutus voi toimia myos raken-
teellisen epatasa-arvon yllapitdjana etenkin silloin, kun yksilélliseen menestykseen liitty-
vat odotukset sivuuttavat sukupuoleen liittyvat rajoitteet. Vaikka tutkimukset eivat suo-

raan kasittele taman tutkimuksen kohteena olevaa alaa, niiden |6ydokset tarjoavat
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hyddyllisen lahtokohdan tarkastella sitd, miksi myds koulutetut nuoret naiset kokevat

uransa alkuvaiheen epavarmaksi ja kuormittavaksi.

2.1.6 Sosiaalisen taustan vaikutus urakehitykseen

Nuorten naisten koulutustasot ovat nousseet merkittavasti viime vuosikymmening,
mutta tama ei ole poistanut sosiaalisen taustan vaikutusta heidan uramahdollisuuksiinsa
(Ikonen, 2020; Walsh ym., 2019). Sosiaalinen tausta, erityisesti perheen luokka-asema ja
koulutuksellinen padaoma, ohjaakin yha sita, millaisia urapolkuja nuoret naiset pitavat
saavutettavina. Tama vaikuttaa myos siihen, kuinka sujuvasti he siirtyvat koulutuksesta
tyoelamaan. Tutkimukset (lkonen, 2020; Walsh ym., 2019; Ringrose, 2007) osoittavat,
ettd nama tekijat vaikuttavat seka yksilon valintojen kaytannon toteutukseen etta tapaan,

jolla he hahmottavat omaa paikkaansa tyoelamassa.

Aihetta kasittelevassa pitkittaistutkimuksessa (Walsh ym., 2019) tarkasteltiin kolmen su-
kupolven australialaisia naisia ja heidan siirtymidaan koulutuksesta tyoelamaan. Tutki-
muksen 18—-33-vuotiaiden nuorten aikuisten kohdalla havaittiin, etta koulutus nadyttaytyi
itsestdanselvyytena ja urasuunnitteluun suhtauduttiin strategisesti. Vaikka sukupolvien
valilla ilmeni siirtymaa kohti suurempaa vapautta ja valinnanvaraa, tama ei automaatti-
sesti poistanut sosiaalisen taustan vaikutusta: esimerkiksi koulutusta ja tyoelamaa kos-
kevat odotukset seka tuki ndihin liittyvissa paatoksissa siirtyivat edelleen aitien ja isoai-
tien kautta. Tutkimus nostaa esiin, ettd nuorten naisten urakehitys on harvoin lineaarista
ja perheen kulttuurinen pddoma muokkaa heidan kasitystaan siita, millaiset polut ovat

sopivia tai realistisia.

Myos suomalaisessa kontekstissa on tunnistettu, ettd yhteiskunnallinen tasa-arvopuhe,
joka korostaa yksilon vapautta ja mahdollisuuksia, ei valttamatta vastaa nuorten naisten
kokemuksia urasuunnittelusta (Ikonen, 2020). Postfeministiseen viitekehykseen pohjau-
tuva tutkimus (n = 20) (lkonen, 2020) osoittaa, ettad vaikka yhteiskunnallinen tasa-arvo-
puhe korostaa yksilon vapautta ja mahdollisuuksia, nuoret naiset kokevat urapolkujen

suunnittelussa eritasoista epavarmuutta ja kuormitusta taustansa mukaan. Erityisesti
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keskiluokkaisesta tai ylemmasta sosiaaliryhmasta tulevilla naisilla oli tutkimuksessa
enemman mahdollisuuksia "hallittuun joustavuuteen", kuten esimerkiksi ottaa taukoa
opinnoista tai kokeilla eri uravaihtoehtoja, ilman pelkoa syrjaytymisesta. Alemmista so-
siaaliluokista tulevat naiset puolestaan kuvasivat enemman psyykkista kuormitusta ja
epdvarmuutta siitd, ovatko heidan valintansa "oikeita" tai hyvaksyttavia. Tutkimus viittaa
siihen, etta urakehitys ei ole ainoastaan valintoja vaan myds itsesuhteen ja kelpaavuuden

neuvottelua, johon sosiaalinen tausta kytkeytyy.

Tutkimukset (Ikonen, 2020; Walsh ym., 2019; Ringrose, 2007) ovat yksimielisia siita, etta
sosiaalinen tausta ei ainoastaan vaikuta nuorten naisten mahdollisuuksiin tydelamassa,
vaan myods siihen, miten he jasentavat ja kokevat nama mahdollisuudet. Walsh ja muut
(2019) ja Ikonen (2020) nostavat esiin, ettd sukupolvien yli siirtyva kulttuurinen ja sosi-
aalinen pdadoma muokkaa yksilon uravalintoja hienovaraisesti mutta maaratietoisesti.
Molemmissa tutkimuksessa havaittiin, ettd nuoret naiset voivat toimia suhteellisen va-
paasti vain silloin, kun heilld on riittavasti turvaverkkoja ja kulttuurista itseluottamusta

tukemassa heidan valintojaan.

Tutkimus (Ringrose, 2007) on tuonut esiin nakdkulman, miten uusliberaali tasa-arvopuhe
voi toimia keinona sivuuttaa rakenteellisen epatasa-arvon vaikutukset sen sijaan, etta ne
tunnistettaisiin. Tallainen diskurssi korostaa yksilon vastuuta omasta menestyksestdan ja
jattaa helposti huomiotta luokka- ja sukupuolieroihin liittyvat rakenteelliset taustatekijat.
Tama havainto haastaa oletuksen siita, etta yksil6illa olisi [ahtokohtaisesti tasavertaiset
mahdollisuudet navigoida tyoeldamassa (lkonen, 2020). Yksilokeskeinen menestysajat-
telu voi talloin yllapitdaa epatasa-arvoa siirtdmalla huomion pois sen rakenteellisista lah-

tokohdista.

2.1.7 Tyomotivaatioon vaikuttavat tekijat

Nuorten naisten tydmotivaatio on monitasoinen ilmi6, jonka muotoutumiseen vaikutta-
vat seka yksil6lliset ettd sosiaalisesti rakentuneet tekijat (LaSakova ym., 2023). Tutkimus-

kirjallisuudessa (Lasdkova ym., 2023; Dizaho ym., 2017) on alettu yha enemman
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kiinnittda huomiota sukupuolen ja sukupolvikokemuksen yhteisvaikutuksiin tydmotivaa-
tion rakentumisessa. Vaikka Z-sukupolven, eli vuosina 1996—-2010 syntyneiden, tydmoti-
vaatiota on tutkittu viime vuosina kasvavassa maarin, on sukupuolittunutta nakékulmaa
kasitelty viela melko niukasti (Lasakovd ym., 2023). Tutkimusnayton (Lasakova ym., 2023;
Dizaho ym., 2017) perusteella nuorten naisten tydmotivaation taustalla vaikuttavat eri
tekijat kuin mieskollegoilla. Tydmotivaation rakentumiseen liittyvat erityisesti tyon sosi-
aalinen merkityksellisyys, vuorovaikutussuhteet seka tarve tulla arvostetuksi tydssa

(Silva & Carvalho, 2021; Duffy & Sedlacek, 2007).

Laadullinen tutkimus (LasSakova ym., 2023) sukupuolen merkityksesta Z-sukupolven tyo-
motivaatioon osoittaa, ettd nuorten naisten tydmotivaatio rakentuu vahvasti tyén sosi-
aalisten ja emotionaalisten ulottuvuuksien varaan. Aineisto (n = 437), jossa enemmisto
osallistujista oli naisia (67,5 %), kerattiin MEBS-metodologian (Method of Empathy-Ba-
sed Stories) avulla. Tulosten mukaan nuorille naisille merkityksellisid motivaatiotekijoita
olivat erityisesti myonteinen tydyhteison ilmapiiri, esihenkildn tuki ja kokemus tyon mie-
lekkyydestd. Naispuoliset osallistujat viittasivat miespuolisia osallistujia merkittavasti
useammin esimerkiksi hyviin ihmissuhteisiin ja itsensa kehittamisen mahdollisuuksiin
keskeisind motivaation lahteina. Tutkimus viittaa siihen, ettd nuorten naisten tyomoti-
vaatio ei perustu ensisijaisesti ulkoisiin kannustimiin, vaan korostaa tyon sisdistd mielek-

kyytta ja sosiaalisen tuen saatavuutta.

Samankaltaisia havaintoja esittdaa eri sukupolvien tydarvoja kasitteleva kyselytutkimus
(Silva & Carvalho, 2021). Tutkimus osoittaa, etta erityisesti nuoret naiset painottavat
uravalinnoissaan tyon ja muun eldman yhteensovittamista, sosiaalisia suhteita tyoyhtei-
sossa seka mahdollisuuksia henkilékohtaiseen kehittymiseen. Vaikka tutkimus ei keskit-
tynyt yksinomaan Z-sukupolveen, sen tulokset yhtenevat Lasdkovan ja muiden (2023)
havainnon kanssa, jonka mukaan nuorten naisten tydomotivaatio rakentuu laajemmista
sosiaalisista ja kulttuurisista tekijoista. Tydmotivaatio ei nayttaydykaan pelkdstdaan yksi-
I6llisena yksilon henkil6kohtaisena piirteena, vaan siihen vaikuttavat myods sukupuoleen

liittyvat odotukset ja tydelaman rakenteet.
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Maarallinen tutkimus (Dizaho ym., 2017) malesialaisten naisjohtajien tydmotivaatiosta
osoittaa, ettd itsesaatelyyn liittyvilla tekijoilla on tilastollisesti merkitseva yhteys urake-
hitykseen. Tarkastelu keskittyi kahteen itsejohtajuuden osa-alueeseen: tehtavamotivaa-
tioon ja rakentavaan kognitioon. Tehtavamotivaatio, eli kyky asettaa tavoitteita, visuali-
soida onnistumista ja palkita itsedan, seka rakentava ajattelu, kuten myonteinen sisdinen
puhe ja uskomusten kriittinen tarkastelu, osoittautuivat merkittaviksi tydmotivaation se-
littajiksi. Aineisto (n = 148) koostui eri alojen naisista, jotka toimivat esihenkil6- tai joh-
totehtavissa, ja siten tulokset valottavat erityisesti urallaan jo edenneiden naisten moti-

vaatiotekijoita.

Tutkimusten valilla (Lasdkovd ym., 2023; Silva & Carvalho, 2021; Dizaho ym., 2017; Duffy
& Sedlacek, 2007) on havaittavissa selva sisalléllinen yhteys, vaikka niiden metodologi-
nen lahestymistapa ja konteksti eroavat toisistaan. Siind missa Lasakova ja muut (2023)
seka Silva ja Carvalho (2021) korostavat sosiaalisten suhteiden, tunnustuksen ja tyén
merkityksellisyyden roolia nuorten naisten motivaatiotekijéina, Dizaho ja muut (2017)
nostavat esiin yksilollisia psykologisia prosesseja, kuten reflektiivista ajattelua ja itsensa
palkitsemista. Tutkimukset kytkeytyvat toisiinsa siten, ettd ne tunnistavat nuorten nais-
ten motivaation rakentuvan vahvasti sisdisista ja emotionaalisista ldhteistd, ei niinkdan

ulkoisesta kontrollista tai palkitsemisesta.

On kuitenkin huomioitava, ettad Lasdkova ja muut (2023) seka Dizaho ja muut (2017) kes-
kittyivat kulttuurisesti ja yhteiskunnallisesti erilaisiin konteksteihin, mika voi rajoittaa l0y-
dosten yleistettavyytta esimerkiksi suomalaiselle ty6elamalle. Lisdksi Dizaho ja muut
(2017) keskittyivat padosin johtavassa asemassa olevien naisten kokemuksiin, mika ra-
joittaa havaintojen yleistettavyytta nuorten uransa alkuvaiheessa olevien naisten moti-
vaatiotekijoihin. Naista rajoitteista huolimatta tutkimukset tuottavat merkityksellista tie-
toa siita, kuinka nuoret naiset voivat rakentaa ja yllapitad tydmotivaatiotaan suhteessa

yksilollisiin tavoitteisiin ja sosiaaliseen tydymparistoon.
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2.2 Psykologiset kuormitustekijat ja selviytymisen keinot

Valittujen teorioiden esittdminen on keskeinen osa tutkimusta. Se tukee teoreettisen vii-
tekehyksen rakentamista ja jasentda tutkimuksen nakokulmaa. Teoriavalintojen perus-
telu osoittaa, miksi juuri nama teoriat ovat tarkoituksenmubkaisia tutkimusaiheen tarkas-

teluun.

2.2.1 Psykologiset kuormitustekijat

Tyokuormitukseen liittyvat psyykkiset tekijat viittaavat tydelaman kognitiivisiin ja emo-
tionaalisiin vaatimuksiin, jotka vaikeuttavat psykologista irrottautumista tyosta vapaa-
ajalla ja heikentavat palautumisprosessia (Sonnentag & Fritz, 2015). Tallaisia vaatimuksia
ovat esimerkiksi suuri tyémaara, tiukat aikataulut ja tunnekuormitusta aiheuttavat tilan-
teet. Psykologinen irrottautuminen on keskeinen osa palautumisprosessia, silla se auttaa
lieventamaan tyon aiheuttaman stressid ja edistdd hyvinvointia (Sonnentag & Fritz,
2007). Psykologinen irrottautuminen tapahtuukin silloin, kun tyontekija pystyy siirta-
madan huomionsa kokonaan muihin aktiviteetteihin, kuten vapaa-ajan harrastuksiin,
perhe-elamaan tai rentoutumiseen. Talldin tyoperdinen kuormitus ei siirry vapaa-ajalle.
Palautuminen ei ole automaattinen prosessi, joka kdynnistyy valittomasti tyon paatty-
essd, vaan edellyttaa erillista palautumista mahdollistavaa toimintaa (Zijlstra ym., 2014).
Erityisen vaativissa tydymparistoissa palautuminen edellyttaakin yksilolta tietoista ja ak-

tiivista toimintaa sen edistamiseksi.

Psykologinen palautuminen on prosessi, jossa yksilo elvyttaa fyysiset ja psyykkiset voi-
mavaransa tyosta aiheutuneesta rasituksesta, jotta jaksaminen ja suorituskyky sailyvat
pitkalla aikavalilla (Meijman & Mulder, 1998). Tyosta palautumisen prosessia voidaan ku-
vata kahden tarkedn periaatteen kautta: kuormituksen vahentaminen ja voimavarojen
palauttaminen (Hobfoll, 1998). Kuormituksen vahentaminen tarkoittaakin tyosta irrot-
tautumista, mika voi tapahtua psykologisesti, esimerkiksi unohtamalla tyéhon liittyvat
tehtdvat vapaa-ajalla, ja fyysisesti, esimerkiksi huolehtimalla riittavasta levosta ja kehon

palautumisesta. Voimavarojen palauttaminen tapahtuu puolestaan esimerkiksi
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rentoutumisen, liikunnan, sosiaalisten suhteiden ja uusien taitojen oppimisen kautta,

jotka voivat edistda hyvinvointia ja resilienssia tulevia tyopaivia varten.

Psykologista palautumista voidaan havainnollistaa ponnistelun ja palautumisen mallin
(Effort-Recovery Model) avulla (Meijman & Mulder, 1998). Malli havainnollistaa, kuinka
tyon vaatimukset kuluttavat yksilén voimavaroja, ja miten riittava palautuminen mah-
dollistaa stressitasojen normalisoitumisen seka tyokyvyn yllapitamisen pitkalla aikavalilla.
Palautumisen jaadessa puutteelliseksi tydntekijan stressitaso ei palaudukaan normaalille
tasolle ennen seuraavaa tyopdivaa. Tama voi ajan myota johtaa lisadntyneeseen vasy-
mykseen ja heikentyneeseen tyokykyyn. Mallin mukaan palautuminen tapahtuu opti-
maalisesti silloin, kun tyontekija ei altistu tyon vaatimuksille vapaa-ajallaan, mika mah-

dollistaa psykologisen irrottautumisen tyosta.

Ponnistelun ja palautumisen malli |dhtee oletuksesta, etta tyo vaatii yksilolta ponnistuk-
sia, jotka johtavat valiaikaisiin fysiologisiin ja psykologisiin kuormitusreaktioihin, kuten
vasymykseen ja negatiivisiin tunnetiloihin (Wendsche ym., 2021). Naiden reaktioiden pa-
lautuminen perustuu ensisijaisesti kuormitustekijéiden vahentymiseen tai poistumiseen.
Mikali palautumiselle ei jaa riittavasti tilaa, akuutti kuormitus voi kroonistua ja altistaa

pitkaaikaisille terveysongelmille (Sonnentag & Fritz, 2015).

Vaikka paasaantoisesti tyon ulkopuolella tapahtuva tychon liittyva ajattelu on yhtey-
dessa heikentyneeseen palautumiseen, kaikki tallaiset ajatukset eivat ole palautumisen
nakokulmasta haitallisia (Wendsche ym., 2021). Positiivissdavyinen tyoreflektio, kuten
saavutusten muisteleminen tai ratkaisukeskeinen pohdinta, voi osaltaan tukea motivaa-
tiota ja hyvinvointia. Tyohon liittyvien myonteisten kokemusten reflektointi saattaakin
joissakin tapauksissa toimia resurssien vahvistajana ja palautumista tukevana keinona.

Itsensa johtamisen taidoilla on keskeinen rooli psykologisen irrottautumisen tukemisessa
(Wendsche ym., 2021; Sonnentag & Fritz, 2015). Esimerkiksi tyéajan hallinta, selkeiden
rajojen asettaminen tyon ja vapaa-ajan valille sekad palautumista tukevien rutiinien, ku-

ten lilkunnan ja rentoutumisharjoitusten, omaksuminen voivat parantaa irrottautumista
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ja nopeuttaa palautumista. Tall6in tietoinen palautumiseen panostaminen auttaa suo-
jaamaan yksiloa kuormituksen haitallisilta vaikutuksilta ja tukee pitkdaikaista tyohyvin-

vointia.

Psykologista palautumista on tarkasteltu tiiviissa yhteydessa selviytymisen keinoihin,
silla molemmat ilmi6t kuvaavat yksilon tapoja hallita stressia ja palauttaa tasapaino kuor-
mittavan tilanteen jalkeen (Sonnentag & Fritz, 2015; Lazarus & Folkman, 1984, s. 141—
142). Teoreettisesti palautuminen ja selviytymisen keinot eroavat toisistaan (Sonnentag
& Fritz, 2007). Selviytymisen keinot kohdistuvatkin usein joko stressitekijan poistamiseen
(ongelmasuuntautunut selviytyminen) tai sen aiheuttamien tunteiden hallintaan (tunne-
suuntautunut selviytyminen). Palautumisen prosessit puolestaan liittyvat ensisijaisesti
kuormitusreaktioiden lievittdmiseen ja voimavarojen jalleenrakentamiseen. Onnistunut
palautuminen edellyttdaa usein tehokkaita selviytymisen keinoja seka yksilon kykya saa-
delld kayttaytymistdan ja kognitioitaan tyon ulkopuolella, jotta psykologinen irrottautu-

minen mahdollistuu ja hyvinvointi sdilyy (Zacher & Rudolph, 2021).

2.2.2 Selviytymisen keinot

Selviytymisen keinot (Coping) tdydentdavat ymmarrysta psykologista palautumista
selittamalld, miten yksilot kasittelevat tyon aiheuttamaa kuormitusta vapaa-ajallaan
(Wendsche ym., 2021; Sonnentag & Fritz, 2015). Selviytymisen keinot, kuten
tunnesaately ja ongelmanratkaisupainotteinen ajattelu, voivatkin edistdad palautumista
mahdollistamalla psykologisen irrottautumisen tyosta seka ohjaamalla yksilon huomiota
palauttaviin toimintoihin. N&in selviytymisen keinot vaikuttavat siihen, kuinka
tehokkaasti yksilo kykenee palauttamaan voimavarojaan kuormittavan tyépaivan jalkeen

ja yllapitamaan hyvinvointiaan.

Selviytymisen keinoilla viitataan psyykkisiin ja kayttaytymiseen liittyviin pyrkimyksiin,
joiden avulla yksiloé pyrkii hallitsemaan, sietdmaan tai vahentamaan tilanteita, jotka
ylittavat kaytettavissa olevat voimavarat tai uhkaavat fyysista tai psyykkista hyvinvointia

(Lazarus & Folkman, 1984, s. 141-142). Selviytymisen keinot ovatkin aktiivinen ja
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tilannesidonnainen prosessi, jonka tarkoituksena on vastata erilaisiin vaatimuksiin, joita
yksilo kokee joko ulkoisina, esimerkiksi tyokuormitus, tai sisdisind, esimerkiksi
suorituspaineet. Selviytymisen keinot voivat joko tukea yksilon psyykkistd sopeutumista

tai tilanteesta riippuen yllapitaa kuormitustilaa ja heikentaa hyvinvointia.

Selviytymisen keinot ovat keskeinen osa transaktionaalista stressimallia, joka korostaa
stressin syntya yksilon ja ympariston vuorovaikutuksessa (Lazarus & Folkman, 1984, s.
150-153). Mallin mukaan stressi ei ole pelkka ulkoinen arsyke tai sisdinen reaktio, vaan
se rakentuu yksilon tekemien kognitiivisten arviointien perusteella. Stressimallin mukaan
ensivaiheessa  tapahtuvassa  primaariarvioinnissa  yksild6  arvioi  tilanteen
merkityksellisyytta: onko se uhkaava, haasteellinen, haitallinen vai merkityksetén. Mikali
tilanne tulkitaan kuormittavaksi, kdynnistyy sekundaariarviointi, jossa henkildé pohtii,
millaisia voimavaroja ja keinoja hanelld on kaytettavissaan tilanteen hallitsemiseksi tai
silhen sopeutumiseksi. Ndiden arviointien perusteella valikoituvat kdyttoon sopivimmat
selviytymisen keinot, joita voidaan joustavasti muuttaa tilanteen tai yksilén nakékulman

muuttuessa.

Selviytymisen keinot jaetaan kahteen paatyyppiin: ongelmasuuntautumiseen (Problem-
focused coping) ja tunnepainotteiseen selviytymiseen (Emotion-focused coping) (Lazarus
& Folkman, 1984, s. 152—-153). Ongelmasuuntautumisen keinot kohdistuvat itse stressi-
tekijan ratkaisemiseen tai sen hallintaan, kun taas tunnepainotteiset keinot pyrkivat saa-
telemaan tilanteesta heranneita epamiellyttavia tunteita. Esimerkiksi suunnitelmallisuus
ja aktiivinen toiminta ovat tyypillisia ongelmakeskeisia keinoja, kun taas hyvaksynta, uu-

delleentulkinta ja tunteiden purkaminen liittyvat tunnepainotteiseen selviytymiseen.

Selviytymisen keinot voidaan jaotella niiden sopeutumista tukevan tai heikentavan
vaikutuksen perusteella (Carver ym., 1989). Aktiivinen selviytymisen keino ja
suunnitteluun perustuva keino edistavatkin stressinhallintaa ja tukevat vyksilon

psykologista sopeutumista. Sen sijaan valttelevat keinot, kuten passiivinen vetaytyminen,
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keskittyminen viihteeseen tai pdihteiden kayttd, voivat pitkalla aikavalilla lisata

kuormitusta ja heikentaa hyvinvointia.

Selviytymisen keinoihin voidaan sisallyttaa merkityksenantoon perustuva selviytyminen
(Meaning-focused coping) (Folkman & Moskowitz, 2004). Talldin yksilo pyrkii I6ytamaan
stressaavasta tilanteesta uusia myonteisia merkityksia seka yllapitamaan toiveikkuutta ja
motivaatiota erityisesti tilanteissa, joissa suoraa muutosta ei ole mahdollista saavuttaa.
Tallainen merkityksenantoon perustuvan selviytymisen keino voi sisaltaa esimerkiksi
ajatuksen siitd, etta koettu vastoinkdayminen vahvistaa yksilon kykya selviytya tulevista

haasteista.

Valttamiskeskeinen selviytymisen keino (Avoidance coping) tarkoittaa stressaavan
tilanteen tai siihen liittyvien ajatusten valttelya (Carver ym., 1989). Tama voi nakya
esimerkiksi tyon lykkdaamisena tai tilanteen kieltamisena. Valtteleva selviytymisen keino
voikin tarjota lyhytaikaista helpotusta stressaavaan tilanteeseen, mutta se on usein
pitkalla aikavalilla yhteydessa heikentyneeseen psykologiseen hyvinvointiin ja

sopeutumisongelmiin.

2.2.3 Teoriavalintojen perustelu

Tassa tutkimuksessa teoreettinen viitekehys rakentuu kahden toisiaan taydentavan teo-
rian varaan: ponnistelun ja palautumisen malliin seka selviytymisen keinoihin. Teoreet-
tisten lahestymistapojen yhdistaminen tarjoaa analyyttisen kehyksen, jonka avulla voi-
daan tarkastella seka tyokuormituksen rakenteellisia taustatekijoita etta yksilollisia sel-
viytymisen keinoja. Ne tdydentavat toisiaan siten, ettd ponnistelun ja palautumisen malli
selittdd palautumisen edellytyksia kuormituksen nakokulmasta, kun taas selviytymisen
keinot nostavat esiin yksilon aktiiviset keinot palautumisen tukemiseksi vaativissa tyoti-

lanteissa (kuvio 2).
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Ponnistelun ja
palautumisen malli onre)
(Effort-Recovery Model) oping

Selviytymisen keinot

Kuvio 2. Teoriavalinnat.

Ponnistelun ja palautumisen malli tarjoaa selkedn ja empiirisesti vahvistetun viitekehyk-
sen tyokuormituksen ja hyvinvoinnin valisen yhteyden hahmottamiseen. Malli auttaa
ymmartdmaan, miksi psykologinen palautuminen ei ole automaattinen prosessi erityi-
sesti silloin, kun tyo vaatii jatkuvaa henkistd ponnistelua eika tarjoa riittavia mahdolli-
suuksia palautumiseen. Tassa tutkimuksessa mallia sovelletaan erityisesti tilanteisiin,
joissa nuorten naisten asiantuntijuus kyseenalaistetaan, odotukset ovat epaselvia ja tyo
on emotionaalisesti kuormittavaa. Malli auttaa tarkastelemaan, miten tyon ulkopuoliset
tekijat, kuten vapaa-ajan kayton tavat ja yksilon itsesaatelytaidot, vaikuttavat tydsta pa-
lautumiseen ja nuorten naisten kokonaisvaltaiseen jaksamiseen. Tama nakdkulma sovel-
tuu tutkimukseen, silla nuoret naiset voivat kohdata tydelamassa monitasoista kuormi-
tusta, johon liittyy emotionaalisia, esteettisia ja sosiaalisia odotuksia. Nakokulma tarjoaa
perustan palautumista edistavien keinojen tunnistamiselle ja arvioinnille, mikd on kes-

keista seka tyon kuormittavuuden hallinnassa etta hyvinvoinnin tukemisessa.

Selviytymisen keinot, kuten tyon ja vapaa-ajan rajaaminen ja sosiaalisen tuen hyédynta-
minen, tdydentavat ponnistelun ja palautumisen mallia tarjoamalla ymmarrysta siitd, mi-
ten palautumista voidaan edistaa myos silloin, kun tyo ei sita itsessaan mahdollista. Ne
tarjoavat valineitd erilaisten reaktioiden ja kayttaytymismallien tarkasteluun sekd mah-
dollistavat erottamisen kuormitusta lievittavien ja yllapitdavien toimintatapojen valilla.

Selviytymisen keinojen avulla voidaan tarkastella, mitka tekijat tukevat nuorten naisten
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hyvinvointia tydssa ja mitka puolestaan voivat lisata alttiutta pitkittyneelle stressille ja

uupumukselle.

2.3 Tutkimusta nuorten naisten kuormitustekijoista ja selviytymisen kei-

noista

Tarkastelu syventyy nuorten naisten kuormitustekijoita ja selviytymisen keinoja kasitte-
levaan kirjallisuuteen. Lahteita vertaillaan ja analysoidaan, mika luo edellytykset tutki-
mustulosten vahvuuksien ja rajoitteiden arvioinnille. Taman kautta tutkimusaihe hah-

mottuu suhteessa aiempaan tutkimustietoon.

2.3.1 Erityispiirteet nuorten naisten kuormitustekijoista

Nuorten naisten kokema kuormitus tydeldamadssa muodostuu useiden toisiinsa
kietoutuvien yksilollisten, rakenteellisten ja sosiaalisten tekijoiden vuorovaikutuksesta.
Tuoreessa suomalaisessa pitkittaistutkimuksessa (Fang ym., 2024) tarkasteltiin 26—34-
vuotiaiden tyOssakdyvien nuorten tyouupumuksen kehitystd sukupuolittuneiden
mekanismien nakokulmasta. Tulokset osoittavat, etta erityisesti nuoret naiset kokevat
kuormittavaksi tyéroolin ja hoivaajaroolin valisen ristiriidan, mika ilmenee lisddntyneena
uupumuksena ja kuormituksena. Lisaksi tutkimuksessa havaittiin, ettd naisten
kuormitukselta suojaavat resurssit, kuten psykologinen palautumiskyky tai sosiaalinen
tuki, ovat selvasti heikommat kuin miehilld. Taman perusteella voidaan tulkita, etta
kuormitusta lieventavien tekijoiden vaikutus ei ole sukupuolineutraali, vaan ne

kietoutuvat kulttuurisiin merkityksiin ja sosiaalisiin rakenteisiin.

Tutkimuksen (Fang ym., 2024) vahvuutena voidaan pitaa sen pitkittdisasetelmaa, joka
mahdollistaa tyouupumuksen kehityksen seuraamisen ajan vyli. Tutkimuksessa ei
kuitenkaan analysoitu psykologisten resurssien muutoksia tai niiden dynamiikkaa, mika
rajoittaa mahdollisuuksia tehda tarkkoja johtopaatoksia syy-seuraussuhteista. Lisaksi
tutkimus perustui itsearviointiaineistoon, mika altistaa havainnot vastausharhalle ja

rajaa niiden yleistettavyytta.
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Myo6s Job demand—control-support (JDCS) -mallia soveltanut tutkimus (Gupta &
Srivastava, 2021) analysoi nuorten naisten tybuupumusta ja kuormitustekijoita
kulttuurisessa kontekstissa, jossa naisilta odotetaan menestysta seka tyo- etta perhe-
elamassa. Tutkimus osoitti, ettd tydon vaatimusten ja heikon kontrollin yhdistelma lisasi
erityisesti niiden naisten kuormitusta, jotka kokivat perhe-eldmdn ja tydelaman
yhteensovittamisen vaikeaksi. Vaikka tutkimuksen poikkileikkaava luonne rajoittaa sen
mahdollisuuksia arvioida kuormituksen kehitysta ajan kuluessa, se tukee Fangin ja mui-

den (2024) havaintoa rooliodotusten kuormittavuudesta.

Toisenlaista lahestymistapaa edustaa kokeellinen tutkimus (Ornek & Esin, 2020), joka tuo
konkreettista empiiristd nadyttdod nuorten naisten kuormitustekijoista tyoelamassa
keskittymalla naisvaltaiseen ja matalapalkkaiseen tekstiilialaan Turkissa. Tutkimuksen
otos koostui 70 naispuolisesta tyontekijasta, jotka valikoituivat mukaan silld perusteella,
ettd heidan tyoperdisen stressinsd taso oli keskimaardista korkeampi jo ennen
interventiota. Tama rajaus tekee tutkimuksesta erityisen relevantin nuorten naisten
kuormitustekijoiden ja jaksamisen tarkastelulle. Se nostaa esille kuormituksen
dynamiikkaa sellaisissa olosuhteissa, joissa stressi on jo kroonistumassa ja liittyy

rakenteellisesti heikkoon tydmarkkina-asemaan.

Tutkimuksessa (Ornek & Esin, 2020) stressin ja kuormituksen taustatekijat ilmenivat
kolmen keskeisen ulottuvuuden kautta: fyysisesti ja henkisesti kuormittavat
tyoolosuhteet, tyon hallinnan puute sekd sosiaalisen tuen rajallisuus. Nama tekijat
ilmentavat selvasti, miten tydelaman rakenteelliset ehdot voivat synnyttda kroonista
kuormitusta, jota yksilon sisdiset voimavarat, kuten resilienssi tai tydsopeutumiskyky,
eivat kykene tehokkaasti kompensoimaan. Lisdaksi tyon vyksipuolisuus, kuten
rutiininomaiset, toistuvat tehtdvat ilman mahdollisuutta kehittymiseen, ilmeni
psyykkisend kuormituksena, jota korosti sosiaalisen tuen puute tyoyhteisossa. Vaikka
tutkimus asettuu vahvasti rakenteellisen kuormituksen kenttaan, korostaen epavarmoja

tybolosuhteita, pitkia tyopaivia ja matalaa tyon hallintaa, sen sovellettavuus laajempiin
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konteksteihin on rajallinen. Sen |6ydokset kuitenkin tukevat Fangin ja muiden (2024) ja
Guptan ja Srivastavan (2021) havaintoja siind, ettd kuormitusta ei voida ymmartaa
pelkastaan yksilon nakokulmasta, vaan se on sidoksissa rakenteellisiin ja kulttuurisiin
tekijoihin. Huomioitavaa on, etta tutkimuksen (Ornek & Esin, 2020) otoskoko on pieni,
seuranta-aika lyhyt ja tutkimuksen tyoymparisto poikkeuksellisen rajattu. Lisdksi tausta-

tekijoita, kuten perhevastuita, ei eritelty.

Aiheesta tehty systemaattinen kirjallisuuskatsaus (Greer & Kirk, 2022) syventaa tata kes-
kustelua ja tarjoaa laajemman nakyman nuorten naisten ty6elamassa kohtaamiin kuor-
mitustekijoihin. Katsaus kasitti 80 vertaisarvioitua artikkelia. Sen vahvuutena voidaan pi-

taa metodologista monipuolisuutta ja laajaa kulttuurista kontekstia.

Katsaus (Greer & Kirk, 2022) osoittaa, ettd erityisesti nuoret naiset kohtaavat tyoela-
massa monitasoisia odotuksia: heihin kohdistuu odotus yhdistaa tyoura, perhe-elama ja
henkilokohtainen kehitys ilman keskinaisia ristiriitoja, vaikka tukijarjestelmat taman
mahdollistamiseksi ovat usein riittamattémid. Sosiaalinen tuki, erityisesti emotionaali-
nen tuki, osoittautui katsauksessa tarkedksi suojaavaksi tekijaksi, mutta sen saatavuus
oli epatasaista. Esimerkiksi odotus siita, ettd nainen voi "saavuttaa kaiken", kuten per-
heen ja uran tasapainon, synnyttda paineita, joihin ei vastata riittavalla tuella. Tallaiset
kulttuuriset ja sosiaaliset ristiriidat toimivat merkittavinad kuormitustekijoina erityisesti
nuorten naisten kohdalla. Katsauksessa korostuu kulttuuristen normien ja tyéelaman ra-
kenteiden yhteisvaikutus, mika tuo lisdarvoa erityisesti Ornekin ja Esinin (2020) tutki-
muksen tulkintaan. Vaikka Greer ja Kirk (2022) eivat keskity vain nuoriin naisiin, heidan
katsauksensa tuottama synteesi vahvistaa nakemysta siita, etta nuorten naisten kokema
kuormitus kytkeytyy usein mahdottomien odotusten ja niukkojen tukiresurssien ristirii-

taan.

Katsauksen (Greer & Kirk, 2022) rajallisuudet liittyvat péaaasiassa analysoitujen
tutkimusten metodologisiin heikkouksiin. Valtaosa tutkimuksista oli deskriptiivisia ja

nojasi yksittaisiin tukimuotoihin ilman analyysia niiden keskinaisesta vuorovaikutuksesta.
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Vaikka katsaus tarjoaa laajan kuvan tukirakenteiden merkityksestd, se ei anna
empiirisesti vahvaa nadyttoa siitd, mitka tukimuodot todellisuudessa ehkaisevat

tyoperaista uupumusta nuorten naisten kohdalla.

Laajempaa nakokulmaa nuorten naisten kuormitustekijoihin tarjoaa hiljattain tehty sys-
temaattinen katsaus (Wan Othman ym., 2024). Katsaukseen sisallytettiin 21 vertaisarvi-
oitua maarallista tutkimusta, jotka oli julkaistu vuosien 2012-2021 valilla ja keratty
useista kansainvalisista tietokannoista. Vaikka katsauksen ensisijaisena kohteena olivat
tydssakayvat naiset yleisesti, sen havaintoja voidaan osittain soveltaa my6s nuorten nais-
ten tyoeldamakokemusten tarkasteluun. Tama patee erityisesti silloin, kun huomioidaan
elamanvaihekohtaiset haavoittuvuudet, kuten uran alkuvaiheen epavarmuus, identitee-

tin rakentumisen paineet seka tyon ja yksityiselaman yhteensovittamisen haasteet.

Katsauksessa (Wan Othman ym., 2024) havaittiin useita toistuvia kuormitustekijoitd,
joista keskeisimpia olivat matala paatoksentekovalta, yksipuoliset tyoroolit, korkeat
sosiaaliset odotukset seka tyon ja perhe-elaman ristiriidat. Paatoksentekovallan puute
ilmeni erityisesti tyontekijoiden kokemuksina siita, etta he eivat voineet vaikuttaa omiin
tyotehtaviinsa, tyoaikoihinsa tai tydomenetelmiinsa. Tama lisdsi kokemusta ulkoapdin
ohjautumisesta ja psykologisesta kontrollin menetyksestd. Sosiaaliset odotukset
tunnistettiin katsauksessa merkittavaksi kuormitustekijaksi. Niihin sisaltyi muun muassa
emotionaalista kuormistusta aiheuttavia vaatimuksia, kuten jatkuva saavutettavuus,
empaattisuus ja konfliktien hallinta. Katsauksen mukaan tallaisia odotuksia kohdistuu
erityisesti naispuolisiin tyontekijoihin, joilta edellytetdan usein emotionaalista tyota
ilman siihen liittyvaa rakenteellista tukea. Nama havainnot tukevat Ornekin ja Esinin
(2020) havaintoja siita, etta yksilolliset voimavarat eivat pelkastaan riita, mikali tydym-

paristd on jatkuvasti kuormittava.

Vaikka resilienssi nousi katsauksessa (Wan Othman ym., 2024) suojaavaksi tekijaksi, sen
vaikutus oli vahvasti kontekstisidonnainen. Resilienssi vaikutti vahentdvan stressin

kokemusta vain silloin, kun rakenteelliset olosuhteet, kuten paatoksentekovalta tai
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sosiaalinen tuki, olivat vahintddan kohtalaisella tasolla. Toisin sanoen psykologinen

joustavuus ei yksin riittanyt, mikali tydymparisto oli kroonisesti kuormittava.

Katsauksen (Wan Othman ym., 2024) merkittdvd metodologinen rajoite liittyy siihen,
ettd mukana olleet tutkimukset olivat padaosin poikkileikkaavia. Lisdksi ne eivat
tarkastelleet nuoria naisia erillisena ryhmana. Taman vuoksi ei voida tehda yksiselitteisia
paatelmia siitd, miten resilienssin suojaava vaikutus tai kuormitustekijat painottuvat

juuri nuorten naisten kohdalla.

2.3.2 Nuorten naistyontekijoiden selviytyminen

Nuorten naistyontekijoiden selviytymista tydelamassa muovaavat monet yksil6lliset ja
rakenteelliset tekijat. Ornekin ja Esinin (2020) tutkimuksen keskeinen havainto oli, etta
intervention jalkeen osallistujat omaksuivat merkittavasti enemman aktiivisia ja
sopeutumista tukevia keinoja, kuten nakokulman muuttamista, mielialan saatelya ja
avun hakemista. Samalla passiivisten ja emotionaalisten keinojen, kuten tunteiden
purkamisen ja valttelyn, kdytto vaheni. Nditd muutoksia voidaan pitaa merkkina siita,
ettd nuoret naiset kykenevat kehittamaan tydelamassa tarvitsemiaan selviytymisen
valmiuksia, kun heille tarjotaan siihen rakenteellinen mahdollisuus. Tutkimuksen
tulokset osoittavat myos, ettd coping-profiilit eivat ole pysyvid, vaan muovautuvat
vuorovaikutuksessa ympariston, koulutuksen ja sosiaalisen tuen kanssa. Tama ajatus saa
vahvistusta Wan Othmanin ja muiden (2024) katsauksesta, jossa korostetaan, etta
resilienssi ei ole pelkka yksiléllinen ominaisuus vaan rakentuu kehityksellisessa ja

sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.

Tutkimus (Ornek & Esin, 2020) antaa viitteita siita, etta selviytymisen keinoja voidaan
kehittdaa koulutuksen ja sosiaalisen tuen avulla. Samansuuntaisesti Gupta ja Srivastava
(2021) osoittavat, etta resilienssi yksin ei riitd suojaamaan tyduupumukselta, vaan sen
positiiviset vaikutukset konkretisoituvat vain silloin, kun niitd vahvistaa emotionaalinen

tai organisatorinen tuki. Tama nakodkulma tukee Ornekin ja Esinin (2020) havaintoa siita,
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etta selviytymisen keinojen kehittaminen ilman pitkdjanteista tukea ei riita, silla yksilol-

liset voimavarat tarvitsevat tuekseen rakenteellisen ympariston.

Vaikka selviytymisen keinot kehittyivat intervention aikana, varsinaiset muutokset
psyykkisessa hyvinvoinnissa, kuten stressioireiden vahenemisessa, jaivat vahaisiksi
kolmen kuukauden tarkastelujakson aikana (Ornek & Esin, 2020). Tama viittaa siihen,
ettd vaikka yksilo oppisi kdyttdmaan tarkoituksenmukaisempia selviytymisen keinoja,
itse kuormitustekijat tai niiden vaikutus eivat muutu nopeasti. Tutkimuksesta (Ornek &
Esin, 2020) puuttui pitkittdisseuranta, minkda vuoksi muutosten pysyvyytta
selviytymiskayttaytymisessa ei voida arvioida. Naistd rajoitteista huolimatta tutkimus
osoittaa, etta nuorten naisten tyossajaksamista ja psykologista sopeutumiskykya voidaan
tukea systemaattisilla ja kohdennetuilla menetelmilld. Vaikutukset eivat kuitenkaan

valttamatta ilmene valittomasti psyykkisen hyvinvoinnin tasolla.

Psykologinen resilienssi nousee toistuvasti keskeiseksi tekijaksi, kun tarkastellaan nuor-
ten naisten kykya kohdata tydelaman haasteita. Aihetta kasittelevassa katsauksessa
(Wan Othman ym., 2024) analysoitiin 21 maarallista tutkimuksta, joissa resilienssi
nahtiin paitsi yksilollisenda voimavarana myos tarkeana valittdjana (mediaattorina) ja
lieventavana tekijana (moderaattorina) tydelaman stressitekijoiden ja hyvinvoinnin
valilla. Katsauksessa havaittiin, ettd erityisesti nuoret naiset, jotka olivat tyduransa
alkuvaiheessa ja joilla oli matalampi resilienssi, raportoivat selvasti korkeampia ahdistus-

ja masennusoireita verrattuna muihin ika- ja sukupuolivertailuryhmiin.

Katsauksessa (Wan Othman ym., 2024) nostettiin esille, etta resilienssi ei ole yksinomaan
persoonallinen piirre, vaan siihen vaikuttavat kehitykselliset ja sosiaaliset tekijat.
Esimerkiksi Angin ja muiden (2018) tutkimuksessa havaittiin, ettd koulutus ei ainoastaan
lisdd ammatillista patevyyttd, vaan voi myds vahvistaa psyykkistd joustavuutta.
Vastaavasti perhe- ja parisuhdetuki nayttaytyivdt suojaavina tekijoina. Tallaiset
havainnot tukevat Ornekin ja Esinin (2020) paatelmia siitd, ettd selviytymisen keinojen

kehittaminen edellyttdd myos rakenteellista tukea. Sekd Ornekin ja Esinin (2020)
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tutkimuksessa ettd Wan Othmanin ja muiden (2024) katsauksessa korostuu ajatus siitd,
ettd yksilollinen kehitys ei tapahdu erilldadan ymparistotekijoista, vaan koulutuksen ja

sosiaalisen tuen rooli on keskeinen.

Selviytymisen keinoina psykologinen resilienssi ilmenee kykyna sdilyttaa toimintakyky
paineen alla, palautua pettymyksista ja suhtautua epavarmuuteen joustavasti (Wan Oth-
man ym., 2024). Nuorilla naisilla ndma taidot eivat kuitenkaan kehity automaattisesti,
vaan ne vaativat tuekseen tietoisia ponnistuksia ja ympadriston tarjoamia
mahdollisuuksia, kuten tyoyhteisén tukea ja kehityksellisia resursseja. Katsauksessa
(Wan  Othman ym., 2024) mainitut interventiot, kuten mindfulness,
itsemyotatuntoharjoitukset ja tunnesaatelytaidot, mainittiin tehokkaina selviytymisen
vahvistajina. Kuitenkin Iahes kaikki tarkastellut tutkimukset olivat lyhytkestoisia, eika
niissa ollut kaytdssa pitkittaisseurantaa. Tama rajoittaa johtopadatoksia muutosten pysy-

vyydesta ja siirtymisesta arjen tyoelaman kontekstiin.

Yhdysvaltalainen tutkimus (Graves ym., 2021) tarjoaa arvokasta empiirista tietoa
sukupuolittuneista eroista kuormituksen kokemisessa ja selviytymisen keinoissa.
Tutkimus toteutettiin maarallisena poikkileikkaustutkimuksena yhdysvaltalaisessa
korkeakoulukontekstissa (n = 448, naisia 286, miehia 159), ja siind hydodynnettiin laajasti
validoituja mittareita, Perceived Stress Scale (PSS) stressin arviointiin ja Brief COPE -
kyselya selviytymisen keinojen kartoittamiseen. Tutkimuksen paatulos oli, ettd naiset
raportoivat keskimadarin korkeampaa koettua stressia kuin miehet, ja he myds
turvautuivat useammin emotionaalisiin selviytymisen keinoihin, kuten sosiaalisen tuen
hakemiseen tai tunteiden kasittelyyn. Vaikka tutkimuksen konteksti on akateeminen, sen
I6ydokset tukevat Wan Othmanin ja muiden (2024) katsauksen tuloksia siina, etta
naisten selviytymisen keinoissa korostuu sosiaalisen tuen tarve. Samalla Graves ja muut
(2021) ovat linjassa Ornekin ja Esin (2020) tutkimuksen kanssa osoittaessaan, etta
emotionaalisesti suuntautuneet keinot, kuten tunteiden purkaminen, voivat olla
tehottomia, mikali niitd ei tueta aktiivisella ongelmanratkaisulla tai rakenteellisilla

muutoksilla tydympaéristdssa.
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Tulokset (Graves ym., 2021) osoittavat, ettd naiset turvautuvat miehia useammin
emotionaalisesti suuntautuneisiin selviytymisen keinoihin, kuten turhautumisen
ilmaisemiseen ja emotionaalisen tuen hakemiseen, kuten keskusteluihin ystavien tai
perheen kanssa. Tallaiset keinot voivat tarjota hetkellistd helpotusta. Tutkimuksessa
my0Os korostetaan, ettd erityisesti tunteiden purkaminen voi pitkalla aikavalilla lisata
psyykkistd kuormitusta, mikali se ei johda muutoksiin kuormituksen lahteessa tai tue

aktiivista ongelmanratkaisua.

Tutkimus (Graves ym., 2021) viittaa siihen, ettd nuorten naisten selviytymisen keinot
painottuvat emotionaaliseen  kasittelyyn enemman  kuin  ratkaisukeskeisiin
toimintamalleihin. Vaikka naitd keinoja ei pidetd tehottomina, tulokset korostavat
tunnesaatelyn ja sosiaalisten verkostojen hyédyntamisen merkitysta. Nama havainnot
ovat linjassa Guptan ja Srivastavan (2021) tutkimuksen kanssa, jossa resilienssin suojaava
vaikutus ilmeni vain tilanteissa, joissa sekd emotionaalinen etta organisatorinen tuki

olivat saatavilla.

Tutkimuksen (Graves ym., 2021) rajoitukset on kuitenkin huomioitava. Otanta koostui
ainoastaan opetusalalla tydskentelevistd, mikda rajaa tutkimuksen kontekstin
opetustyolle ominaisten tydolosuhteiden ja vuorovaikutustilanteiden piiriin. Lisaksi
poikkileikkausasetelma ei mahdollista syy-seuraussuhteiden tarkastelua, minka vuoksi
sen perusteella ei voida tehda johtopaatoksia siitd, johtuuko emotionaalisten keinojen
kaytto jostakin tietysta tyoelaman vaiheesta, kuormitustasosta tai persoonallisuuden
piirteistd. Siita huolimatta tutkimus tarjoaa arvokasta tietoa nuorten naisten
emotionaalisesti suuntautuneista selviytymisen keinoista seka siita, etta ndiden keinojen

pitkdaikainen toimivuus riippuu tydympariston rakenteellisesta ja sosiaalisesta tuesta.

Aihetta on tarkasteltu myos empiirisessa tutkimuksessa (Gupta & Srivastava, 2021), jossa
analysoitiin psykologisia ja sosiaalisia selviytymisen keinoja intialaisessa, suurkaupun-

kiymparistossa tyoskentelevien nuorten naisten joukossa. Tutkimus perustui
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kyselyasetelmaan, johon osallistui 310 tyossdkayvaa, korkeakoulutettua naista (ika 23—
35 vuotta). Suurin osa osallistujista tyoskenteli yksityisella sektorilla. Tutkimuksen ana-
lyysimenetelmadna kaytettiin monimuuttujaregressiota. Tulokset osoittivat, ettd re-
silienssi, joka maariteltiin yksilon kykyna palautua, sopeutua ja yllapitaa tavoitteellista
toimintaa kuormittavissa olosuhteissa, oli merkittdva suojaava tekija tyoperaisen kuor-
mituksen yhteydessa. Korkean resilienssin omaavat osallistujat raportoivat vihemman
tyon ja yksityiseldaman ristiriitaa ja kokivat hallitsevansa kuormitustilanteet paremmin
kuin matalamman resilienssin omaavat. Resilienssin suojaava vaikutus nakyi erityisesti
tilanteissa, joissa tyon vaatimukset olivat korkeita, mutta yksilo koki pystyvansa vaikutta-

maan tyohonsa ja sai emotionaalista tukea lahipiirilta.

Tutkimuksessa (Gupta & Srivastava, 2021) havaittiin, etta resilienssi ei yksin riittanyt suo-
jaamaan tyouupumukselta. Tulosten perusteella sen positiiviset vaikutukset ilmenivat
vain tilanteissa, joissa ulkoinen sosiaalinen tai organisatorinen tuki oli saatavilla. Tama
havainto on linjassa Wan Othmanin ja muiden (2024) katsauksen keskeisen argumentin
kanssa: resilienssi on kontekstisidonnainen ja sen vaikutukset ilmenevat vasta, kun yksilo
voi tukeutua ymparistdssaan saatavilla oleviin resursseihin. Erityisesti emotionaalinen
tuki, kuten ymmartavainen esihenkilo tai vertaistuki tyopaikalla, toimi merkittavana re-

silienssia vahvistavana tekijana (Gupta & Srivastava, 2021).

Talla tutkimuksella (Gupta & Srivastava, 2021) on kuitenkin useita rajoitteita. Vaikka
otanta oli maarallisesti kohtuullinen ja aineistonkeruu toteutettiin kattavasti useista eri
aloista, sen kulttuurisidonnaisuus rajoittaa tulosten yleistettavyytta lansimaisiin tyoela-
makonteksteihin. Tutkimuksen poikkileikkausasetelma ei mahdollista johtopaatdsten te-
kemista selviytymisen keinojen kehittymisesta ajan kuluessa. Lisaksi tutkimuksessa ei

tarkasteltu laadullisesti sitd, millaisena tuki koettiin tai milla tavoin se oli saavutettavissa.
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3  Tutkimusmenetelmat

Tassa luvussa kuvataan tutkielman tutkimusmenetelma. Siina kasitelldan tutkimusase-
telmaa, filosofisia olettamuksia, aineiston keraamista ja otantaa. Lisaksi tarkastellaan

analyysimenetelmaa seka tutkimuksen luotettavuutta ja eettisia periaatteita.

3.1 Tutkimusasetelma

Laadullinen tutkimusmenetelma on perusteltu valinta taman tutkimuksen kontekstissa,
silla tavoitteena on syventdada ymmarrysta nuorten naisten kokemasta psykologisesta
kuormituksesta ja heidan kayttamistddn selviytymisen keinoista vaativissa tehtavissa.
Naita ilmidita luonnehtii subjektiivisuus, tilannesidonnaisuus ja merkityksellisyys. Laa-
dullinen tutkimusmenetelma kykenee tavoittamaan tutkittavien omat nakékulmat ja ko-
kemukset (Denny & Weckesser, 2022; Aspers & Corte, 2019). Taman vuoksi se on perus-
teltu menetelma tassa tutkimuksessa. Laadullinen lahestymistapa luo edellytykset tyo-
elaman kuormitustekijoiden ja niihin liittyvien reaktioiden syvalliselle tarkastelulle nii-
den merkityksellisessa, sosiaalisessa ja emotionaalisessa kontekstissa (Denny & Weckes-
ser, 2019). Laadullinen tutkimus tuottaa kontekstisidonnaista, syvallista tietoa, jota ei

voida saavuttaa maarallisin menetelmin.

Laadullinen tutkimus on keskeinen menetelma inhimillisten kokemusten, kdyttaytymisen
ja sosiaalisten ilmididen ymmartamisessa (Denny & Weckesser, 2022). Sen ytimessa on
merkitysten ja tulkintojen I6ytaminen, mika tekee siita erityisen hyddyllisen tutkittaessa
subjektiivisia kokemuksia ja niiden taustalla olevia mekanismeja. Laadullinen tutkimus
perustuu tutkittavien nakokulmiin ja kokemuksiin, mika edistda syvallisempad ymmar-
rysta ihmisten ajattelun ja toiminnan taustalla vaikuttavista merkityksista (Aspers &
Corte, 2019). Tama lahestymistapa ei ainoastaan kuvaa ilmi6itad, vaan pyrkii selittamaan
niitd merkitysten kautta. Menetelman joustavuus ja kyky tuottaa syvallista tietoa teke-

vatkin siita keskeisen tyokalun yhteiskunnallisten ilmididen analysoinnissa.
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Laadullisen tutkimuksen arvo korostuu erityisesti tilanteissa, joissa tarkastellaan inhimil-
lisia kokemuksia ja sosiaalisia prosesseja syvallisesti (Denny & Weckesser, 2019). Sen vah-
vuutena on tutkittavien nakékulmien huomioon ottaminen. Tama tekee siita erityisen
hyodyllisen tutkittaessa ilmiita, joissa merkitykset ja kokemukset ovat keskeisia. Laadul-
linen tutkimus tarjoaakin keinoja kehittda kokonaisvaltaisia ja tehokkaita ratkaisuja eri-

laisiin tutkimuskysymyksiin.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan psykologisia kuormitustekijoita ja selviytymisen kei-
noja. Koska psykologiset kuormitustekijat ja selviytymisen keinot ovat kokemuksellisia ja
henkilokohtaisia ilmioita, niiden tutkiminen edellyttdd menetelmas, joka tavoittaa tut-
kittavien omat nakemykset ja kokemukset. Laadullinen tutkimus nostaa esiin tutkittavien
henkilokohtaisia kokemuksia ja niiden merkityksia, mika tukee pyrkimysta ymmartaa il-

miodn vaikutusmekanismeja hyvinvoinnin kontekstissa (Aspers & Corte, 2019).

Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan laheinen suhde tutkimuskohteeseen nahdaan kes-
keisena edellytyksena ilmididen syvalliselle ymmartamiselle (Aspers & Corte, 2019). Ta-
man tavoitteen saavuttamiseksi hydédynnetdaan usein menetelmia, kuten haastattelua,
havainnointia ja osallistuvaa tutkimusta, jotka mahdollistavat kontekstisidonnaisen tie-
donkeruun. Haastattelumenetelma tarjoaa mahdollisuuden tarkastella tutkimukseen
osallistuvien kokemuksia ja naihin liitettyja merkityksia yksityiskohtaisesti (Denny &
Weckesser, 2022). Tassa tutkimuksessa haastattelumenetelma on perusteltu valinta, silla
se mahdollistaa yksilollisten kokemusten syvéllisen tarkastelun ja niiden merkitysten

analysoinnin.

3.2 Tutkimuksen filosofiset olettamukset

Laadullinen tutkimus perustuu erilaisiin tieteenfilosofisiin olettamuksiin, jotka ohjaavat
sitd, miten todellisuus ndhdaan (ontologia) ja miten siitd saadaan tietoa (epistemologia)
(Wojnar & Swanson, 2007). Na&illa olettamuksilla on keskeinen rooli
tutkimusmenetelmien valinnassa ja tulkintojen muodostamisessa. Yksi keskeinen

lahestymistapa laadullisessa tutkimuksessa on fenomenologia, joka tarkastelee
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inhimillista kokemusta ja sen merkityksia yksilon nakdkulmasta. Tama nakékulma auttaa
ymmartamaan, kuinka ihmiset rakentavat merkityksia kokemuksilleen ja miten nama

merkitykset vaikuttavat heidan toimintaansa.

3.2.1 Ontologiset olettamukset

Fenomenologia perustuu ontologisiin olettamuksiin, jonka mukaan todellisuus rakentuu
yksilollisten kokemusten kautta (van Manen, 2017). Tama lahestymistapa korostaa, etta
maailma ei ole objektiivinen ja kaikille samankaltainen, vaan ihmiset kokevat sen eri ta-
voin riippuen heidan aiemmista kokemuksistaan ja kontekstistaan. Fenomenologinen na-
kdkulma eroaakin positivistisesta ldhestymistavasta, jossa todellisuuden ajatellaan ole-

van olemassa itsenaisesti havainnoijasta riippumatta.

Fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena ei ole |0ytaa yhta universaalia totuutta, vaan
ymmartda, miten yksilot kokevat ilmioita (Wojnar & Swanson, 2007). Taman vuoksi fe-
nomenologia luo edellytykset syvalliselle tarkastelulle monimutkaisista ja subjektiivisista
kokemuksista, joita ei voida tdysin ymmartaa maarallisen tutkimuksen keinoin. Lisdksi se
tarjoaa menetelman, joka auttaa tavoittamaan tutkittavien kokemusten syvallisempia

ulottuvuuksia ja analysoimaan niiden merkitysta.

Fenomenologista lahtokohtaa tdydentaa feministinen tutkimus, jossa ontologisia oletta-
muksia haastetaan korostamalla tiedon muovautuvuutta yhteiskunnallisten ja kulttuu-
risten rakenteiden kautta (Wilcock, 2024). Tama ndkékulma nostaa esiin tiedon dynaa-
misuuden ja sen, ettd todellisuus muotoutuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympariston
ja yksilon kokemusten kanssa. Dialoginen lahestymistapa haastaa fenomenologian pe-
rusoletukset painottamalla merkityksen rakentumista vuorovaikutuksessa ja dynaami-
sissa suhteissa muihin ihmisiin (Wegerif, 2008). Eri lahestymistavat voivatkin rikastuttaa
fenomenologista tutkimusta tarjoamalla laajempia viitekehyksia yksilollisten kokemus-

ten analysointiin.
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3.2.2 Epistemologiset olettamukset

Fenomenologinen epistemologia perustuu ajatukseen, etta tietoa voidaan saavuttaa tar-
kastelemalla ihmisten kokemuksia ja niiden merkityksia (Sloan & Bowe, 2014). Tall6in
tiedonmuodostus nahdaan prosessina, jossa tutkija ei ole ulkopuolinen havainnoija,
vaan aktiivinen osa vuorovaikutusta tutkittavien kanssa. Tama nakdkulma eroaa positi-
vistisesta lahestymistavasta. Positivistisessa lahestymistavassa tutkijan ja tutkittavan va-
lilla oletetaan olevan selked ero ja tiedon olevan objektiivisesti saavutettavissa (van Ma-

nen, 2017).

Fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa ilmioita niiden syvemman mer-
kityksen kautta (Wojnar & Swanson, 2007). Tassa prosessissa keskeista on subjektiivisuus
ja kokemusten ainutkertaisuus, mika mahdollistaa yksil6llisten elamysten analysoinnin
niiden omassa kontekstissaan. Yksilon kokemusten tarkastelu perustuu kasitteisiin, ku-
ten reduktioon, intentionaalisuuteen ja elamyksellisyyteen, joiden avulla pyritaan tavoit-
tamaan olennaiset piirteet tutkittavien kokemuksista (Sloan & Bowe, 2014). Ndiden ka-
sitteiden avulla voidaan syventdaa ymmarrysta siita, miten ihmiset rakentavat merkityksia

kokemuksilleen.

Epistemologiset olettamukset voivat olla sidoksissa historiallisiin ja yhteiskunnallisiin ra-
kenteisiin (Wilcock, 2024). Tama lahestymistapa korostaa tiedon moniulotteisuutta ja
sen rakentumista sosiaalisessa ja kulttuurisessa kontekstissa. Dialogisuuden merkitys
voidaan nahda erityisen keskeisend, silla tiedon muodostuminen tapahtuu jatkuvassa
vuorovaikutuksessa ympadriston ja toisten ihmisten kanssa (Wegerif, 2008). Talloin tie-
donmuodostuksen prosessi ei ole staattinen, vaan se muokkautuu tilanteiden ja yhteiso-

jen vaikutuksista.

Fenomenologia tarjoaa vahvan filosofisen perustan laadulliselle tutkimukselle erityisesti
silloin, kun tutkimuksen kohteena ovat yksilolliset kokemukset ja niiden merkitykset (van
Manen, 2017). Ontologinen ldhestymistapa korostaa kokemusten subjektiivisuutta ja to-

dellisuuden moninaisuutta, kun taas epistemologinen ldhestymistapa painottaa
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tietdmyksen rakentumista vuorovaikutuksessa (Wilcock, 2024; Wegerif, 2008). Naiden
olettamusten kautta fenomenologia tarjoaa syvallisen ymmarryksen ihmisten kokemuk-
sista ja muodostuu keskeiseksi lahestymistavaksi laadullisessa tutkimuksessa. Tama te-
kee siita arvokkaan menetelman erityisesti silloin, kun tavoitteena on ymmartaa inhimil-

lisen kokemuksen monimuotoisuutta ja sen rakentumista eri konteksteissa.

3.3 Aineiston kerdaaminen

Haastattelumenetelman valinta perustuu sen kykyyn tuottaa syvallistd ja monipuolista
tietoa tutkittavista ilmidistd (Denny & Weckesser, 2022). Eri haastatteluvaihtoehdoista
syvahaastattelut osoittautuivat tarkoituksenmukaisimmaksi menetelmaksi, silla ne mah-
dollistavat vaikean ja subjektiivisen ilmion syvallisen tarkastelun. Tama lahestymistapa
tukee tutkimuksen tavoitetta ja edistda uusien nakdkulmien ilmenemistd, mika lisaa tut-

kimuksen tieteellistd arvoa ja relevanssia.

3.3.1 Syvahaastattelu

Syvahaastattelun onnistuminen edellyttda haastattelijalta perusteellista perehtymista
tutkimuskohteeseen (Puusa ym., 2020, luku 6). Syvdhaastattelu on taysin strukturoima-
ton haastattelumenetelma (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.1.1). Syvahaastattelu ete-
neekin haastateltavan vastausten pohjalta ilman ennalta maarattya kysymyslistaa, ja
siind kdytetdan ainoastaan avoimia kysymyksid. Haastattelijan asiantuntemus ilmenee
seka keskustelun aikana etta hanen kyvyssaan tulkita vastauksia ja tehda niiden pohjalta
tieteellisesti pateviad johtopaatodksia (Puusa ym., 2020, luku 6). Talloin haastattelijan teh-
tavana on syventaa keskustelua hyédyntamalla haastateltavien aiempia vastauksia ja oh-

jaamalla keskustelua niiden perusteella.

Syvahaastattelu soveltuu erityisesti tilanteisiin, joissa pyritdadan tutkimaan yksilén koke-
muksia ja tunteita perusteellisesti (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.1.1). Haastattelijan
on kyettava ohjaamaan keskustelua niin, etta aihe sailyy keskiossd, mutta samalla haas-

tateltavalla on vapaus ilmaista ajatuksiaan (Puusa ym., 2020, luku 6; Tuomi & Sarajarvi,
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2018, luku 3.1.1). Jokainen haastattelutilanne on ainutlaatuinen ja rakentuu vuorovaiku-

tuksessa (Puusa ym., 2020, luku 6).

Taman tutkimuksen syvahaastattelut toteutettiin puolistrukturoidun kysymysrungon
(liite 2) avulla, joka sisalsi kaikille osallistujille samat teemat, mutta mahdollisti joustavan
etenemisen keskustelun kulun mukaan. Vahasanaisille vastaajille esitettiin tdismentavia
jatkokysymyksia, kuten "Mita tarkoitat talla?" tai "Voisitko antaa esimerkin?", joiden
avulla pyrittiin syventdamaan ymmarrysta vastaajan kokemuksista. Haastattelutilanteissa
pyrittiin luomaan luottamuksellinen ja kiireeton ilmapiiri, jossa osallistujat kokivat olonsa
turvalliseksi jakaa henkilokohtaisiakin kokemuksia. Aktiivinen kuuntelu ja empaattinen
suhtautuminen auttoivat osaltaan siihen, ettd monet vastaajat avautuivat odotettua sy-
vallisemmin. Haastattelujen luonne vaihteli, silld osa keskusteluista oli analyyttisia ja laa-

joja, toiset puolestaan tiiviimpia ja konkreettisempia.

3.3.2 Tutkimusaineiston keruu ja kasittely

Tutkimusaineisto kerattiin maalis-huhtikuussa 2025 syvahaastatteluilla, jotka toteutet-
tiin etdyhteyksien kautta Teams-sovelluksen avulla. Kukin haastattelu toteutettiin yhden
haastattelijan toimesta. Haastattelujen tallentaminen on keskeista tutkimuksen luotet-
tavuuden varmistamiseksi (Hirsjarvi & Hurme, 2022, luku 5.9). Tallennukset tehtiin
Teams-sovelluksen sisdisella tallennustoiminnolla ja samalla hyddynnettiin sen litteroin-
titoimintoa. Ennen tallennuksien aloittamista osallistujilta pyydettiin suostumus. Haas-
tattelututkimuksessa litterointi on usein yksi vaativimmista tehtavista (Hirsjarvi & Hurme,
2022, luku 7.2.1). Teams-sovelluksen litterointitoiminnon avulla haastatteluaineisto siir-
rettiin suoraan Word-asiakirjaksi. Litteroitu aineisto tarkistettiin ja muokattiin tarvitta-

essa, jotta haastateltavien ilmaisun selkeys ja alkuperainen merkitys sailyivat.

Osallistujille Iahetettiin haastattelukutsu (liite 1), jossa kuvattiin tutkimuksen tarkoitus ja
toteutustapa. Kutsussa esiteltiin myos haastattelun arvioitu kesto, keskeiset teemat ja
tietosuojakaytannot. Osallistujille tarjottiin mahdollisuus esittdaa kysymyksia tutkimuk-

sesta ja sen etenemisesta ennen paatosta.
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3.4 Otanta

Laadullisessa tutkimuksessa otanta on usein tarkoituksenmukaista eli osallistujat
valitaan tutkimuskysymyksen kannalta merkityksellisten kokemusten perusteella (Denny
& Weckesser, 2022). Tutkimuksen kohderyhmaksi rajattiin 20—40-vuotiaat naiset, jotka
tyoskentelevat myynnin ja markkinoinnin alalla. Vaikka osa haastateltavista oli keski-ian
kynnykselld, heitd pyydettiin kuvaamaan uransa alkuvaiheita ja niihin liittyvia
kokemuksia aina nykyhetkeen saakka. Nain voitiin tarkastella, miten kokemukset ja
selviytymisen keinot ovat rakentuneet ja mahdollisesti muuttuneet ajan kuluessa. Koska
tarkoituksena on selvittdd, millaisia ndakemyksia, tuntemuksia ja kokemuksia nuorilla
naisilla on talld alalla toimimisesta, otantamenetelma valittiin tdman tutkimuksen
tavoitteen mukaisesti. Myynti- ja markkinointityd on vaativa tehtava, koska tydssa vaa-
ditaan laajaa osaamista seka sopeutumista muuttuviin odotuksiin ja teknologioihin (Alavi
ym., 2024). Lisdksi ty0 aiheuttaa merkittavaa henkistda kuormitusta ja tyontekijoiden
vaihtuvuus on korkea. Tutkimukseen osallistui 11 naista. Taulukossa 1 esitetdaan

haastateltavien lukumaara ja ikdryhmat.

Taulukko 1. Haastateltavien lukumaara ja ikaryhmat.

Haastateltavien lu- | Ikiryhmat
kumaara

4 20-26
5 27-33
2 34-40

Taulukossa 2 esitetaan haastateltaville annetut numerot anonymiteetin sdilyttamiseksi.
Naitd numeroita kaytetddan haastatteluaineiston analysoinnissa ja suorissa sitaateissa.

Taulukko 2 sisdltdaa seuraavat tiedot: haastateltavien numerot ja ikdryhmat.
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Taulukko 2. Haastateltavien numerot ja ikaryhmat.

Haastateltavien lkdryhmat
numerot

Osallistuja 1 20-26
Osallistuja 2 20-26
Osallistuja 3 20-26
Osallistuja 4 20-26
Osallistuja 5 27-33
Osallistuja 6 27-33
Osallistuja 7 27-33
Osallistuja 8 27-33
Osallistuja 9 27-33
Osallistuja 10 34-40
Osallistuja 11 34-40

3.5 Analyysimenetelma

Tutkimuksen analyysimenetelmana kaytettiin teema-analyysia. Teema-analyysi on laa-
jasti kdytetty menetelma erilaisten laadullisten aineistojen kasittelyssa (Braun & Clarke,
2006). Teema-analyysin tavoitteena onkin tunnistaa, analysoida ja tulkita aineistosta
esiin nousevia keskeisia teemoja. Menetelma on joustava, silla sita ei ole sidottu tiettyyn
teoreettiseen viitekehykseen, vaan sitd voidaan soveltaa monenlaisiin tutkimusasetel-

miin ja aineistoihin.

Teema-analyysi ei ole pelkdstdan aineiston kuvaamista (Braun & Clarke, 2006). Sen ta-
voitteena on myos analysoida, miten ja miksi tietyt teemat esiintyvat aineistossa. Taman
vuoksi analyysissa taytyy huomioida paitsi teemojen sisaltd myds niiden keskinaiset suh-
teet seka se, miten ne kytkeytyvat tutkimuskysymyksiin. Teema-analyysi soveltuu tutki-
musasetelmaan, jossa pyritddn ymmartamaan vaativissa tehtavissa tyoskentelevien
nuorten naisten kokemia psykologisia kuormitustekijoita ja heidan kayttamiaan selviyty-

misen keinoja.
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Teema-analyysin etuna on sen joustavuus ja soveltuvuus sekd aineistolahtdiseen etta
teoriaohjaavaan analyysiin (Eskola & Suoranta, 1998, luku 4). Aineistolahtdisessa analyy-
sissd teemat muodostuvatkin suoraan aineistosta ilman ennalta maariteltyja teoreettisia
kategorioita. Teoriaohjaava menetelma viittaa puolestaan tapaan, jossa analyysi raken-
tuu seka aineistosta esiin nousevien havaintojen ettd aikaisemman teoreettisen tiedon

valille.

Teoriaohjaava (abduktiivinen) menetelma ei perustu ainoastaan aineistolahtoiseen (in-
duktiiviseen) eikda myoskaan taysin teorialahtoiseen (deduktiiviseen) ldhestymistapaan,
vaan sijoittuu naiden kahden menetelman valiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018; Eskola & Suo-
ranta, 1998). Teoria ohjaakin tutkijan havaintojen tekemista ja tarjoaa viitekehyksen tul-
kintojen muodostamiselle, mutta analyysi sailyy avoimena aineistosta nouseville merki-
tyksille. Tassa tutkimuksessa on hyédynnetty ensisijaisesti teoriaohjaavaa analyysia, silla
lahestymistapa mahdollistaa yksilollisten kokemusten tulkinnan sekd aineistosta esiin
nousevien merkitysrakenteiden jasentdmisen suhteessa aiempaan teoreettiseen ym-

marrykseen psykologisesta kuormituksesta ja selviytymisen keinoista.

Laadullisen aineiston analyysi on usein vaiheittainen ja toistuva prosessi, jossa aineistoa
tarkastellaan useaan otteeseen eri ndkdkulmista (Eskola & Suoranta, 1998, luku 4). Ta-
man tutkimuksen analyysi toteutettiin Braunin ja Clarken (2006) kuusivaiheista teema-
analyysimallin mukaisesti. Analyysi eteni seuraavasti, kuten kuvio 3 havainnollistaa: ai-
neistoon tutustuminen, alustava koodaus, teemojen muodostaminen, teemojen tarkas-

telu ja muokkaaminen, teemojen nimeaminen seka raportointi ja tulosten esittaminen.
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Teemojen
tarkastelu ja
muokkaaminen

Teemojen Raportointi ja

Aineistoon Teemojen
Alustava koodaus L
nimedminen tulokset

tutustuminen muodostaminen

Kuvio 3. Kuusivaiheinen teema-analyysimalli (Braun & Clarke, 2006).

Teema-analyysin vaiheet mukaillen Braunin & Clarken (2006) kuusivaiheista analyysimal-

lia:

Analysointi aloitettiin aineistoon perehtymiselld. Aineisto koostui 11 syvahaastattelusta,
jotka toteutettiin ja litteroitiin Teams-sovelluksen avulla. Tama mahdollisti syvallisen tu-
tustumisen aineistoon jo keruuvaiheessa. Aineistoa luettiin toistuvasti, ja jokaisesta
haastattelusta tehtiin alustavia muistiinpanoja sekd merkintdja aineiston keskeisista si-
salldista. Haastatteluihin merkittiin havaintoja nuorten naisten kuvaamista tyéhon liitty-
vistd haasteista ja niiden vaikutuksesta jaksamiseen ja palautumiseen. Tama vaihe oli
keskeinen, silld jo varhaisessa tarkastelussa alkoivat hahmottua toistuvat aiheet, kuten
kuormittuneisuus, epdavarmuus, rajojen asettamisen vaikeus, tunnekuormitus ja palau-
tumisen keinot. Haastattelujen analyysi ei ollut yksittdisen tutkijan vastuulla, vaan jokai-
nen haastattelu analysoitiin yhteisesti kolmen tutkijan kesken. Analyysi toteutettiin kes-
kustellen, mika mahdollisti monindakékulmaisen tulkinnan. Jokaisen haastattelun jalkeen
tutkijat tarkastelivat alustavia havaintoja yhdessa, mika mahdollisti seuraaviin haastatte-

luihin valmistautumisen.

Toisessa vaiheessa siirryttiin aineiston koodaamiseen. Aineisto koodattiin manuaalisesti
tunnistamalla kohdat, joissa kasiteltiin esimerkiksi jatkuvaa suorituspainetta, sisdisia
vaatimuksia, tyo- ja vapaa-ajan rajojen hamartymista seka palautumisen keinoja. Koo-

daus toteutettiin osittain teoriaohjaavasti: analyysissa hyddynnettiin aiempaan
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tutkimustietoon pohjautuvia kasitteitd, kuten psykologinen palautuminen, mutta sa-
malla pyrittiin sailyttdmaan avoimuus aineistosta esiin nouseville uusille merkityksille.
Ensimmaisessa koodausvaiheessa keskityttiin laajojen kokonaisuuksien hahmottami-
seen, kuten jatkuvaan kuormitukseen, palautumisen tarpeeseen, rajojen asettamisen
vaikeuteen seka tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartymiseen. Nama aiheet nousivat esiin
useissa haastatteluissa, mutta niiden tasmallinen sisalto ja merkitys tarkentuivat vasta
myohemmissa analyysivaiheissa. Taman vuoksi osa aineistosta jatettiin vield tdssa vai-
heessa teemoittamatta ja niita tarkasteltiin uudelleen seuraavien luokittelukierrosten

yhteydessa.

Kolmannessa vaiheessa tarkasteltiin teemojen valisia suhteita ja muodostettiin niista ko-
konaisuuksia. Tassa vaiheessa analyysia ohjasi pyrkimys tunnistaa ja tulkita osallistujien
kertomusten taustalla vaikuttavia syvallisia ja osin implisiittisia ilmi6ita. Osa alun tee-
moista yhdistyi, ja tarkastelua suunnattiin entista vahvemmin siihen, miksi ja miten tietyt
kokemukset rakentuvat erityisesti nuorten naisten tyéelamassa. Alkuvaiheen kuvailevat
teemat tarkennettiin siten, ettd ne ilmensivat paremmin ilmididen merkityksellista sisal-

toa ja taustatekijoita.

Aineistosta erottui kaksi laajaa ylateemaa: psykologiset kuormitustekijat ja selviytymisen
keinot. Nama ylateemat muodostivat rungon koko aineistosta nousseiden havaintojen
kokoamiseksi. Teoreettinen viitekehys tuki ymmarrysta siita, miten eri kokemukset voi-
daan liittaa osaksi laajempia ilmi6ita. Esimerkiksi tunne riittamattomyydesta ja tyon yli-
kytkenta ryhmittyivat ylateeman psykologiset kuormitustekijat alle. Tassa vaiheessa ver-
tailtiin havaintoja aiempaan tutkimukseen ja teoriaan, ja pyrittiin tunnistamaan ilmioi-
den taustalla vaikuttavia syvallisia merkitysrakenteita. Teemat eivat siis perustuneet suo-
raan haastateltavien kayttamiin sanoihin, vaan ne muodostettiin aineistosta esiin nouse-

vien merkitysten perusteella.

Neljannessa vaiheessa teemat asetettiin hierarkkiseen rakenteeseen, jossa jokaisen yla-

teeman alle ryhmiteltiin tarkempia alateemoja, kuten taulukosta 3 voidaan huomata.
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Uskottavuuden lunastamisen paine, tyon psykologinen ylikytkentd ja epadvarmuus
omasta suoriutumisesta koottiin yhteen ylateeman psykologisten kuormitustekijéiden
alle. Itsereflektiivinen saately, tuen hakeminen ja tietoinen irrottautuminen muodostivat
selviytymisen keinojen alateemat. Tassa vaiheessa arvioitiin myos jokaisen alateeman
vyhdenmubkaisuus ja tarkasteltiin, oliko niihin sisaltyvat otteet keskendaan merkitykselli-
sesti samankaltaisia. Yksittdisiin kokemuksiin rajoittuvat tai ristiriitaiset otteet ja paallek-
kaisyydet jatettiin pois, mikali ne eivat muodostaneet toistuvaa ilmiéta muiden osallis-

tujien kokemuksissa.

Taulukko 3. Teemat.

Psykologiset kuormitustekijat

Uskottavuuden lunastamisen paine Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa oman
asiantuntijuuden jatkuvaa todistelua: "Koen,
ettd vaikka olen korkeasti koulutettu asiantun-
tija, niin tydeldmdssd on kohdeltu kuin pikku tyt-

tod, joka kykenee vain sihteerin tehtdviin."

Tyon psykologinen ylikytkenta Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa kuinka
tyohon liittyvat ajatukset jatkuvat myos vapaa-
ajalla: "Aina vdlilld saatan iltaisinkin ajatella,

ettd nyt teen jonkin tyétehtdvdén pois alta.”

Epdvarmuus omasta suoriutumisesta Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa koke-
musta yksin jaamisesta tyon haasteiden kes-
kella: "Vilillé kokee olevansa védhdn yksin joiden-
kin ongelmien kanssa. Eiké ole vilttimdttéd saa-

nut sitten apua, vaikka sitd olisi pyytdnyt."

Selviytymisen keinot

Itsereflektiivinen saately Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa kuormi-
tuksen merkkien tunnistamista: “Joskus voi

mennd ihan niin pitkélle, ettd pddtéd sdrkee,
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alkaa olla vihén drtynyt tai todella visynyt. Esi-
merkiksi saattaa alkaa herdilléd viideltd aamulla

tahtomattaan.”

Tuen hakeminen

Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa, kuinka
tyokavereilta saatu vertaistuki koetaan arvok-
kaana haasteiden keskella: “Téarkedd on, ettd on
joku kenen kanssa voi puhua, esimerkiksi tyéka-
veri, joka ymmdrtéd mistd puhutaan ja on sa-

massa veneessd”.

Tietoinen irrottautuminen

Seuraavassa sitaatissa osallistuja kuvaa kuinka
liikunta toimii konkreettisena keinona lievittaa
tyon aiheuttamaa painetta: "Kuntosalilla pystyn

purkamaan stressid ja painetta, ja negatiiviset

tunteet voi jdttdd kuntosalille.”

Viidennessa vaiheessa teemat maadriteltiin tarkemmin. Lisdksi tarkasteltiin mahdolli-
suutta yhdistaa yksittdisia teemoja laajemmiksi kokonaisuuksiksi. Teemojen nimeami-
sessa pyrittiin siihen, ettd ne heijastavat mahdollisimman tarkasti osallistujien kertomuk-
sissa toistuvia ilmauksia ja merkityksia seka tutkimuksessa hyédynnettyja teoreettisia ka-

sitteita.

Kuudennessa ja viimeisessa vaiheessa teema-analyysi raportoitiin systemaattisesti tutki-
muksen tulososiossa, jossa jokainen teema esiteltiin omassa alaluvussaan. Raportoin-
nissa hyddynnettiin suoria sitaatteja, jotka konkretisoivat analyysin pohjalta tehtyja tul-
kintoja. Lainaukset valittiin siten, ettd ne kuvastivat kunkin teeman ydinsisaltda ja toistu-

vuutta.

Analyysiprosessia ohjasi reflektiivinen ote, jossa tarkasteltiin, miten tulkinnat rakentuvat
aineistosta, mutta myos teoreettisen taustan vaikutuksesta. Teoreettinen ymmarrys oh-
jasi havaintojen tekemista ja auttoi jasentdmaan aineistosta nousevien merkitysten tul-

kintaa. Koko analyysiprosessin ajan ymmarrys aineistosta syveni hermeneuttisen kehan
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periaatteiden mukaisesti. Hermeneuttinen keha kuvaa ymmartamisen prosessia, jossa
yksittaisten osien merkitys hahmottuu kokonaisuuden kautta ja kokonaisuuden merkitys
puolestaan tarkentuu yksityiskohtien valossa (Gadamer, 2004). Ymmarrys ei synny line-
aarisesti, vaan jatkuvan tulkinnan, tarkastelun ja uudelleentulkinnan kautta. Tama keha-
mainen liike osien ja kokonaisuuden valilla syventdad ymmarrysta tutkimuksen kohteena
olevasta ilmiosta. Hermeneuttisen kehan keskeinen ajatus onkin, etta tulkitsija ei [ahesty
aineistoa neutraalisti, vaan hanen ennakkokasityksensa ohjaavat tulkintaa, joka tarken-

tuu aineistoon perehtymisen myota.

3.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on keskeinen osa laadullista tutkimusta, ja se ka-
sittdd seka validiteetin etta reliabiliteetin tarkastelun (Eskola & Suoranta, 1998, luku 5).
Validiteetti viittaakin siihen, kuinka hyvin tutkimus mittaa sitd, mita sen on tarkoitus mi-
tata, kun taas reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen tulosten toistettavuutta ja johdonmu-
kaisuutta. Laadullisessa tutkimuksessa validiteetti ja reliabiliteetti saavat erityispiirteita,
koska tutkimus ei tavoittele tilastollista yleistettavyytta, vaan pyrkii syvalliseen ymmar-
rykseen tutkittavasta ilmiosta (Puusa ym., 2020, luku 12). Tall6in laadullisen tutkimuksen
luotettavuus perustuu tutkimusprosessin avoimuuteen, aineiston kattavuuteen ja moni-

puolisuuteen seka perusteelliseen analyysiin.

Tassa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmadna kaytettiin syvahaastatteluja ja analyy-
simenetelmana teema-analyysia. Menetelmat soveltuvat hyvin yksildiden kokemusten
tutkimiseen, mutta ne vaikuttavat myos tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. Haas-
tatteluilla saadaan paljon tietoa, joka vaatii huolellista analyysia ja sen kriittista tarkaste-
lua. Haastateltavien nakemysten tulkinta ja yleistettavyys voivat luoda haasteen tutki-
muksen validiteetille (Hirsjarvi & Hurme, 2022, luku 6.3.2). Tall6in haastattelutilanteessa
sekd haastattelijan ettd haastateltavan ennakko-oletukset ja asenteet voivat vaikuttaa
aineiston sisaltoon. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavat tutkimuksen
kontekstisidonnaisuus seka tutkijan ja tutkimuskohteen valinen vuorovaikutus (Puusa

ym., 2020, luku 11).
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Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole yleistettavan tiedon tuottaminen, vaan sy-
vallisen ymmarryksen lisaaminen tutkittavasta ilmiosta (Eskola & Suoranta, 1998, luku 5).
Talléin tutkimuksen uskottavuutta ei arvioida tilastollisin perustein, vaan keskeisia kri-
teereja ovat aineiston kattavuus, analyysiprosessin lapinakyvyys seka tulkintojen johdon-
mukaisuus ja perusteltavuus. Laadullisessa tutkimuksessa pyritaankin ilmididen merki-
tyksien syvalliseen tulkintaan niiden omassa kontekstissa, eika sen tavoitteena ole tuot-

taa maarallisesti yleistettavaa tietoa.

On huomioitava, etta haastattelutilanteessa esitetyt kysymykset ja niiden asettelu voivat
ohjata vastauksia tiettyyn suuntaan (Hirsjarvi & Hurme, 2022, luku 5.5). Tama voi vaikut-
taa aineiston luotettavuuteen, mutta sen vaikutusta voidaan pyrkida minimoimaan kayt-
tamalla avoimia kysymyksia ja valttamalla vastausten johdattelua. Tutkijan itseanalyysi
ja refleksiivisyys ovat keskeisia keinoja laadullisen tutkimuksen luotettavuuden paranta-

misessa (Puusa ym., 2020, luku 11).

Taman tutkimuksen luotettavuus perustuu menetelman huolelliseen valintaan, aineis-
tonkeruun ja analyysin tarkkuuteen seka tutkijan reflektiivisyyteen koko prosessin ajan.
Laadullisen tutkimuksen uskottavuus ei maardydy yksinomaan perinteisten validiteetin
ja reliabiliteetin kasitteiden kautta (Puusa ym., 2020, luku 12). Uskottavuus rakentuukin
ennen kaikkea tutkimuksen johdonmukaisuudesta, aineiston kattavuudesta ja analyysin

lapinakyvyydesta.

3.7 Tutkimuksen eettiset periaatteet

Laadullisen tutkimuksen eettisyys perustuu hyvan tieteellisen kdytanndén noudattami-
seen, tutkittavien oikeuksien kunnioittamiseen seka tutkimusprosessin avoimuuteen ja
lapinakyvyyteen (Hirsjarvi & Hurme, 2022, luku 2.3). Laadullinen tutkimus kasitteleekin
usein ihmisten kokemuksia ja subjektiivisia ndkemyksia, joten eettiset periaatteet koros-
tuvat erityisesti aineistonkeruun ja analyysin aikana. Haastattelututkimuksissa eettiset
periaatteet liittyvat muun muassa tutkittavien suostumukseen, anonymiteetin suojaa-

miseen ja luottamuksellisuuden varmistamiseen (Eskola & Suoranta, 1998, luku 2).
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Keskeinen eettinen periaate on tietoon perustuva suostumus, joka tarkoittaa, etta tut-
kittaville annetaan riittavasti tietoa tutkimuksesta ennen heidan osallistumistaan haas-
tatteluihin (Hirsjarvi & Hurme, 2022 luku 6.3.2). Taman avulla tutkittavat voivat tehda
tietoisen paatoksen osallistumisestaan ilman painostusta tai harhaanjohtamista. Myds
osallistumisen vapaaehtoisuus on tarkeaa, ja tutkittavilla on oikeus keskeyttda osallistu-

misensa milloin tahansa ilman seuraamuksia.

Tassa tutkimuksessa eettisyys on varmistettu noudattamalla eettisia periaatteita, jotka
ohjaavat tutkijan toimintaa kaikissa tutkimusprosessin vaiheissa. Tutkittaville on annettu
selkea ja kattava informaatio tutkimuksen tarkoituksesta, menetelmasta ja mahdollisista
vaikutuksista, jotta heidan paatoksensa osallistua tutkimukseen on taysin vapaaehtoinen
ja tietoon perustuva. Lisdksi tutkimuksessa on huomioitu tutkittavien anonymiteetin ja
yksityisyyden suojaaminen. Kaikki keratty aineisto on kasitelty luottamuksellisesti, eika
yksittdisia osallistujia voi tunnistaa tutkimustuloksista. Tutkimus noudattaa yleista tieto-
suoja-asetusta (GDPR), ja henkilotietojen kasittely on toteutettu turvallisesti koko tutki-

muksen ajan.
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4  Tulosten esittely

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen keskeiset tulokset. Tulokset on jasennelty kahden
tutkimuskysymyksen mukaan omiin alalukuihinsa. Ensimmaisessa alaluvussa tarkastel-
laan, miksi nuoret naiset kokevat psykologista kuormitusta tyossaan. Toisessa alaluvussa
puolestaan kuvataan, miten nuoret naiset pyrkivat suojelemaan hyvinvointiaan vaati-

vissa tyotilanteissa.

4.1 Miksi nuoret naiset kokevat psykologista kuormitusta tyossaan?

Tutkimuskysymys jasentyy kolmen teeman kautta: uskottavuuden lunastamisen paine,
tyon psykologinen ylikytkentd ja epdvarmuus omasta suoriutumisesta. Nama
haastatteluaineistosta nousseet teemat muodostavat analyyttisen kehyksen tulosten
tarkastelulle. Niiden avulla pyritdadn ymmartamaan, miten eri kuormitustekijat

rakentuvat nuorten naisten kokemuksissa.

4.1.1 Uskottavuuden lunastamisen paine

Uskottavuuden lunastamisen paine kuvaa tilannetta, jossa yksilo kokee jatkuvaa tarvetta
osoittaa oma patevyytensa ja oikeuttaa oma rooliinsa tydelamassa. Teema erottui aineis-
tosta osallistujien toistuvista kuvauksista, joissa ilmeni huoli omien ja ymparistén odo-
tusten tayttamisesta. Se ilmeni myos tarpeena vahvistaa omaa asemaansa esimerkiksi

tekemalla ylimaaraista tyota, olemalla jatkuvasti tavoitettavissa tai valttamalla virheita.

Haastatteluanalyysin perusteella vaikuttaa siltd, etta nuorten naisten tyoelamakokemuk-
set rakentuvat vahvasti oman arvon, aseman ja asiantuntijuuden jatkuvan todistamisen
varaan. Tassa yhteydessa kokemuksella viitataan tilanteisiin, joissa yksilo kokee painetta
vastata ulkopuolelta tuleviin odotuksiin saadakseen arvostusta ja tullakseen kuulluksi
tyoyhteis0ssd. Samanaikaisesti kokemukseen liittyy tarve vastata myos sisdistettyihin
odotuksiin eli silhen, mita yksilo kokee itseltddn vaadittavan. Lisdksi tunnollisuus ja tai-

pumus suostuvuuteen saattavat ohjata toimintaa vaikeuttamalla rajojen asettamista ja
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vaikuttamalla negatiivisesti omaan jaksamiseen. Uskottavuuden lunastamisen paine
ndyttdytyy monitasoisena ilmidona, jossa ulkoiset tydelamavaatimukset, kasvatuksen
kautta omaksutut suoriutumisihanteet ja tydyhteisdjen tiedostamattomat oletukset kie-

toutuvat toisiinsa.

Haastatteluaineistosta ulkoa tulleet odotukset ilmenivat erityisesti tilanteissa, joissa
oma asiantuntijuus ja tydpanos eivat ndyttaytyneet automaattisesti tunnustettuina vaan
oma asema taytyi todistaa. Nuorena naisena tydelamaan astuminen sisalsi kokemuksen
siitd, ettd oma asema oli ansaittava yha uudelleen, ei vain tekemalla tydnsa hyvin, vaan
my0s osoittamalla patevyyttaan ja kelpoisuuttaan. Osallistuja 1 kuvasi kokemustaan seu-
raavasti: “Koen, etta kohdallani tietyissa asioissa katsotaan ikda, vaikka sita ei valttamatta
mydnnetd. Usein kysytdaan asioita esihenkiloltani, eikd edes anneta mahdollisuutta vas-

tata itse, vaikka voisin tietaa asiasta paremmin.”

Osa osallistujista kertoi tilanteista, joissa heiddan osaamistaan oli kyseenalaistettu, mika
loi tarpeen todistella itsedan. Kyseenalaistaminen ilmeni erityisesti ohittamisena palave-
reissa, kysymysten suuntaamisena esihenkilélle nuoren tyéntekijan sijaan tai vahattele-
vind kommentteina. Oman asiantuntijuuden jatkuva todistelu ja sen oikeuttaminen ko-
ettiin kuormittavana, erityisesti silloin, kun ulkopuolelta annetut arviot eivat vastanneet
omaa kasitystd omasta osaamisesta. Osallistuja 8 kertoi: "Minulle on joskus sanonut
miespuolinen paallikko, ettd mina luulin, ettad sina olet vahan sellainen, joka ei mitdan
mistdan tajua, mutta sinahan vedat tata todella hyvin.” Kokemus voidaan tulkita heijas-
tavan ristiriitaa ulkopuolelta tulevien ennakkokasitysten ja tyontekijan osoittaman am-

matillisen kyvykkyyden valilla.

Haastatteluaineistossa toistui kokemus siita, ettd asema oli kyseenalaistettu jo lahtokoh-
taisesti idn ja sukupuolen perusteella. Erityisesti nuoruuden ja naiseuden yhdistelma loi
tilanteita, joissa osallistujat kokivat, ettd heidat nahtiin ensisijaisesti kokemattomina ja
alempiarvoisina tyontekijoina riippumatta muodollisesta patevyydesta tai tyon tulok-

sista. Osallistuja 7 kuvasi tata kokemusta: “Koen, etta vaikka olen korkeasti koulutettu
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asiantuntija, niin tydelamassa on kohdeltu kuin pikku tyttoa, joka kykenee vain sihteerin

tehtaviin.”

Sukupuoliroolien vaikutus nayttaytyi haastetteluaineistossa erityisesti siind, miten
osallistujat kuvasivat asemaansa asiantuntijatehtavissa. Osallistujat kuvasivat tunteita,
jotka muistuttivat huijarisyndroomaa. Niiden taustalla ei ollut vain henkil6kohtainen
epdvarmuus, vaan myos ympariston hiljaiset viestit siitd, kuka tyopaikalla ndhddan
oletusarvoisena asiantuntijana. Osallistuja 7 pohti: "Minulla itsellani oli olo, etta
ajattelenko mina itsekin, ettd ‘tuolla tuo tyton tyllerdé nyt jotakin selittdaa’” Tallainen
kokemus ei ainoastaan osoita sisdistd epadilyd, vaan heijastaa sitd, kuinka syville
yhteiskunnalliset sukupuolistereotypiat voivat juurtua osaksi minuutta. Naiden
kokemusten voidaan tulkita liittyvan laajempiin kulttuurisiin kertomuksiin, joissa
asiantuntijuus, auktoriteetti ja patevyys on perinteisesti mielletty maskuliinisiksi
ominaisuuksiksi. Vaikuttaa siltd, ettd nuorten naisten on rakennettava uskottavuuttaan

paitsi osaamisellaan myds torjumalla tai ylittamalla sukupuoleen liitetyt epaluulot usein

ilman, etta naita odotuksia sanallistetaan avoimesti.

Tutkimustuloksissa nadyttaytyi ristiriita sen valilla, miten nuoret naiset nahdaan ja millai-
sia odotuksia heihin kohdistetaan. Samalla kun heidat saatettiin ndhda kokemattomina
tai tietamattoming, heiltd odotettiin samanlaista suoriutumista ja itsendisyytta kuin ko-
keneemmilta tyontekijoiltd. Tatd kokemusta kuvasi osallistuja 1 seuraavasti: “Kohdellaan
kuin nuorta, joka ei tieda mitdaan, mutta odotukset ovat kuitenkin samat kuin muilla, etta

pitdisi pystya kaikkeen.”

Ilmio, joka toistui useissa haastatteluissa, liittyi kokemukseen siitd, ettd omaa etenemista
ty6elamassa mitattiin suhteessa ulkoisiin odotuksiin eikd henkilokohtaisiin tavoitteisiin.
Osallistuja 2 totesi: “Tuli vahan sellainen olo, ettd kylla nyt pitdisi saada toita dkkia, kun
on korkeakoulututkinto. Tuntui, etta tiettyyn ikddn mennessa taytyy olla saavuttanut jo-

takin urallisesti.” Vaikuttaa silta, ettd sosiaalisessa mediassa vahvistuva kasitys oikea-
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aikaisesta urakehityksesta sisaistyy osaksi yksilon omaa mittaria ja siitd poikkeaminen voi

herattaa epavarmuutta.

Sosiaalisen median vaikutus ei rajoittunut pelkkdaan nakyvyyden vaatimukseen, vaan
ulottui syvemmalle siihen, miten nuoret naiset ymmarsivat oman arvonsa ty6elamassa.
Analyysin perusteella voidaan tulkita, etta jatkuva vertailu saattaa tuottaa kokemuksen
siitd, ettd oma ura ei ole riittdvan vaikuttava tai oikealla tasolla. Osallistuja 10 ku-
vasi: “Sosiaalinen media saa ndyttamaan silta, ettd on normaalia, etta sinulla on tuhat
startup-palloa ilmassa yhta aikaa.” Tama ei ndyttaytynyt vain yksittdisena vaikutelmana,
vaan osana normatiivista rakennetta, joka vaikutti asettavan tason eparealistisen korke-

alle.

Vaikka osa osallistujista tiedosti, ettd sosiaalinen media luo eparealistisia ihanteita, it-
sensa vertaamista niihin koettiin silti vaikeaksi valttaa. Tama viittaa siihen, ettd sosiaali-
sen median luomat ihanteet eivat jaa pelkiksi ulkoisiksi malleiksi. Ne sulautuivat osaksi
yksilon kasitysta siitd, mita pidetdan arvokkaana ja millainen itse pitdisi olla, jotta oma
paikka tuntuisi oikeutetulta. Vaikuttaa silta, ettd sosiaalinen media vahvisti kokemusta
siitd, etta nuorten naisten on jatkuvasti todistettava oma arvonsa. Kyse ei nayttanyt ole-
van ainoastaan ulkopuolelta tulevista odotuksista, vaan sisdistetystd vaatimuksesta. Na-
kyva menestys ja jatkuva suoriutuminen nayttaytyivat tapana lunastaa paikka tydela-

massa.

Sisaisella tasolla uskottavuuden lunastamisen paine ilmeni ennen kaikkea taipumuksena
taydellisyyden tavoitteluun, jatkuvaan suoritustarpeeseen ja kokemukseen omasta
riittamattomyydestaan. Osallistujat kuvailivat, kuinka he kokivat tarvetta ylittaa itsensa
yha uudelleen vastatakseen sekd ulkopuolelta asetettuihin ettd omiin sisdistyneisiin
odotuksiinsa. Sisaisiin paineisiin lukeutuivat tunnollisuus, suostuvuus ja vaikeus vetaa
rajoja. Nama toimivat keinoina, joiden avulla osallistujat pyrkivat turvaamaan paikkansa

ja arvostuksensa tydyhteisossa.
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Osallistujat kertoivat tunnollisuudesta ja perfektionismista, joka oli usein perdisin lap-
suudesta ja kasvatuksesta. Osalle osallistujista oli opetettu jo varhain, etta virheett6-
myytta edellytetddn ja hyva suoriutuminen on vahimmaisvaatimus. Naiden kertomusten
perusteella vaikuttaa siltd, etta vaikka ulkoiset odotukset eivat aina nayttaydy konkreet-
tisina vaatimuksina, ne kietoutuvat kasvatuksen, sosiaalisten mallien ja kulttuuristen

ihanteiden kautta osaksi yksildn sisdista vaatimustasoa.

Perfektionismi ndyttaytyi seka motivaation lahteena ettd esteena palautumiselle. Osal-
listujien vastaukset korostivat, kuinka onnistumiset eivat tuntuneet riittavilta, vaan katse
oli jatkuvasti suunnattu seuraavaan tavoitteeseen. Kuten osallistuja 9 kuvasi, ulkoiset
odotukset voivat sisdistyd osaksi yksilon omaa ajattelua ja ilmentya perfektionismina
sekd jatkuvana riittamattomyyden kokemuksena: “Kun joku projekti tulee paatokseen,
niin mietin, etta mita nyt seuraavaksi, etta ei tama viela riita.” Tallainen jatkuva suuntau-
tuminen seuraavaan haasteeseen nayttaytyi vaikeutena pysahtya onnistumisen darelle,

mika osaltaan vahvisti kokemusta riittdamattomyydesta.

Tunnollisuus esiintyi haastatteluaineistossa seka vahvuutena etta kuormitustekijana. Se
ndyttaytyi keinona lunastaa oma paikka tyoelamassa. Haastatteluaineistosta kavi ilmi,
ettd pienetkin virheet saatettiin kokea suhteettoman suurina uhkina omalle ammatilli-
selle identiteetille. Tama viittaa siihen, ettd oma arvo ei rakennu vain osaamisen tai tu-
losten varaan, vaan myos siihen, miten virheettomasti ja moitteettomasti yksilé suoriu-
tuu. Tyoelamansa alkuvaiheessa olevilla nuorilla naisilla tunnollisuus nayttaytyi keinona

osoittaa oma paikkansa, erityisesti tilanteissa, joissa he kokivat asemansa altavastaajiksi.

Tunnollisuuteen liittyi myods halukkuus ottaa vastaan ylimaaraista tyota ja venya oman
jaksamisen kustannuksella. Tata ei valttamatta sanoitettu suoraan ongelmaksi, vaan se
ndyttaytyi osana identiteettid tehokkaana ja aikaansaavana tyontekijana. Osallistuja 3
kuvasi tata toteamalla: "Koen, ettd olen melko tunnollinen tyéntekija ja myos tehokas.
Minua ei haittaa, ettd on paljon erilaisia tehtadvid.” Samalla tdma ilmensi hiljaista oletusta

siitd, ettd omistautuminen ja venyminen ovat hyviaksynnan ja arvostuksen ehtoja. Tama
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korostui erityisesti tilanteissa, joissa yksilo koki joutuvansa toistuvasti todistamaan paik-

kansa.

Kokemukset tunnollisuudesta kietoutuivat rajojen asettamisen haasteisiin. Osallistujien
kuvauksissa korostui vaikeus yllapitdd omaa jaksamista ja tunnistaa tilanteita, joissa olisi
ollut perusteltua asettaa rajoja. Rajojen asettaminen ei nayttaytynyt pelkastaan ajankay-
ton tai tehtavien hallinnan kysymyksena, vaan siihen liittyi usein kokemus kelpaavuu-

desta ja hyvaksynnan tarpeesta tyoyhteison jasenena.

Rajojen asettaminen heratti osallistujalla 7 pelkoa siitd, ettd han nayttaytyisi vaikeana tai
vahemman sitoutuneena tyontekijana: “Ei ollut oikein mahdollisuutta sanoa ei. Kun sa-
noi ei, niin sai tavallaan rangaistuksen siita, ettei ollutkaan noyra ja joustava.” Tama ha-
vainto heijastaa kokemusta siita, etta tyontekijan odotetaan olevan jatkuvasti tavoitetta-
vissa, valmis joustamaan ja sopeutumaan, ja ettd poikkeaminen tdstd normista voi johtaa
aseman horjumiseen tyoyhteistssa. Osalla osallistujista kyky asettaa rajoja tyossa ei pe-
rustunut ainoastaan omaan jaksamiseen, vaan siihen vaikuttivat myds muiden odotukset

ja kasitys siita, millaisena tyontekijana haluttiin nayttaytya.

4.1.2 Tyon psykologinen ylikytkenta

Tyon psykologinen ylikytkenta viittaa tilanteeseen, jossa tyo sailyy mielessa myos silloin,
kun varsinainen tydaika on jo pdattynyt. Teema havaittiin osallistujien toistuvista
kertomuksista, joissa kuvattiin vaikeutta irrottautua tyosta vapaa-ajalla. lImio ilmeni jat-
kuvana tyohon liittyvien ajatusten ldsnaolona, mika kuormitti mieltda myds palautumisen

kannalta keskeisina hetkina.

Nuorten naisten kertomuksissa korostui ilmi6, jossa tyon vaativuus ja intensiivisyys ylla-
pitivat psykologista aktivaatiota myos vapaa-ajalle siirtymisen jalkeen. Talloin tydn kuor-
mitus ei jaanyt pelkastdaan tyoaikaan rajatuksi, vaan jatkui psyykkisend kuormituksena
my0s vapaa-ajalla. Keskeinen ongelma ei nayttaytynyt tydajan hallinnan puutteena, vaan

tyon vaativuutena ja laajuutena, jotka yllapitivat jatkuvaa psyykkista kuormitustilaa.
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Tama vaikutti kuluttavan huomattavasti yksilon kognitiivisia ja emotionaalisia voimava-
roja. Osallistuja 10 kuvasi kokemustaan ndin: "Mina en ole niin hyva erottamaan tydaikaa
ja vapaa-aikaa, mutta se on taito, jota harjoittelen.” Tama kokemus ei ainoastaan viittaa
ajanhallinnan haasteeseen, vaan kuvastaa tarvetta suojella omaa mielen tilaa tyon vai-
kutuksilta, jotka ilmenevat jatkuvana tyotehtdvien ajatteluna myds vapaa-ajalla. Tallai-
nen haaste voi muodostua merkittavaksi kuormitustekijaksi, silla tyon jatkuva lasndolo

arjessa haastaa psykologista palautumista ja psyykkista jaksamista.

Haastatteluaineistosta tunnistettiin yhdeksi psykologisen ylikytkennan ilmenemismuo-
doksi tyotehtavien toistuva ja tahdosta riippumaton ajattelu. Tassa tarkastelussa sita ku-
vataan kasitteella perseveratiivinen kognitio. Perseveratiivisella kognitiolla viitataan il-
midon, jossa tyotehtaviin liittyvat ajatukset nousevat tahattomasti mieleen, kattaen seka

tydmuistipainotteiset prosessit etta huoliajattelun (Ottaviani ym., 2016).

Perseveratiivinen kognitio tunnistettiin osallistujien kuvauksista tilanteissa, joissa tyéhon
liittyvat ajatukset jatkuivat tahattomasti mielessa myos vapaa-ajalla. Tallaiset kokemuk-
set yllapitivat jatkuvaa ajatusprosessia taustalla. Esimerkiksi osallistuja 9 kertoi seuraa-
vassa sitaatissa, etta perseveratiivisen kognition myota kynnys tehda tyotehtavia vapaa-
ajallakin oli hyvin matala: ”Aina valilla saatan iltaisinkin ajatella, ettd nyt teen jonkin tyo-
tehtadvan pois alta. ” Tyotehtavien jatkaminen vapaa-ajalla voi ilmentya joko tietoisen va-
linnan seurauksena tai sisdistetyn velvollisuuden tai totutun tavan seurauksena. Tallai-

nen edellyttaa jatkuvaa kognitiivista valmiutta.

Osallistujien kertomuksissa korostui tietoisuus tarpeesta rakentaa selkeita rajoja tyon ja
vapaa-ajan vdlille. Selkeitd rajoja pyrittiin rakentamaan esimerkiksi tyoskentelypaikan
vaihtamisen tai vapaa-ajan aikatauluttamisen avulla. Esimerkiksi osallistuja 3 ku-
vasi: “Mina olen melkein aina toimistolla, joten se helpottaa. Kun mina lahden sielt,
alkaa minun vapaa-aikani ja tyot eivat tule enaa kotiin.” Psyykkinen palautuminen osoit-
tautui kuitenkin osallistujien kertomuksissa haastavaksi. Fyysinen irrottautuminen tyosta

ei aina johtanut psyykkiseen irrottautumiseen. Tata kuvastaa osallistujan 10
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kokemus: ”Vaikka mina olisin fyysisella tasolla irti tyostda, minun paani tydskentelee usein
edelleen tybdasioiden kanssa.” Tama ilmentaa tyohon liittyvien ajatusten pysyvyytta siten,

ettd ilman yksilon tietoista sdaatelya ne voivat yllapitaa stressitilaa myos vapaa-ajalla.

Toinen psykologisen ylikytkenndn ilmentyma nimettiin energiadominanssiksi. Tassa yh-
teydessa silla viitataan kokemukseen, jossa ty0 valtaa suuremman osan elamasta kuin
mita sen ajallinen osuus antaisi ymmartaa. Talloin tyo rajoittaa vapaa-ajan palauttavaa

merkitysta.

Energiadominanssi havaittiin kertomuksissa, joissa osallistujat kuvasivat, kuinka tyo vie
poikkeuksellisen suuren osan voimavaroista. Kyse ei ollut ainoastaan ajallisesta kuormi-
tuksesta, vaan my0ds kokemuksellisesta ja psyykkisesta kuormituksesta. Osallistujan 1 si-
taatti kuvastaa tata kokemusta: “Tuntuu, ettd eldama ja energiatasot ovat 80 % tyota ja
20 % muuta. Vaikka ajallisesti se ei ole ihan ndin, mutta kuormituksellisesti se tuntuu
siltd.” Kokemuksista muodostuu vaikutelma, ettd energiadominanssi ei liity pelkastaan
tydmaaraan tai kiireeseen, vaan ennen kaikkea tydn vaikutukseen psyykkisiin voimava-
roihin. Tyon hallitsevuus nayttaa rajoittavan mahdollisuuksia keskittya muuhun elamaan
ja heikentavan psyykkista jaksamista. Samankaltaisia kokemuksia nosti esiin myods osal-
listuja 5: ”Olen valilla ajatellut, etta tyo vie huomion kaikesta muusta, enka pysty keskit-
tymaan mihinkdan muuhun.” Vaikuttaa siltd, etta kyse ei ole ainoastaan huomiokyvyn
hajautumisesta, vaan tilanteesta, jossa tyo saavuttaa mielen sisdisessa tilassa hallitsevan
aseman. Tama dominanssi nayttaa heikentavan osallistujien mahdollisuuksia palautua ja

rakentaa tasapainoista elamaa tyon rinnalle.

4.1.3 Epavarmuus omasta suoriutumisesta

Epdvarmuus omasta suoriutumisesta viittaa ilmioon, jossa yksilo kokee riittamatto-
myytta, kyseenalaistaa oman osaamisensa tai pohtii tydpanoksensa arvoa suhteessa tyo-
yhteison odotuksiin. Teema rakentui aineiston analyysissa erityisesti niiden kertomusten
kautta, joissa ilmeni toistuvia mainintoja palautteen niukkuudesta, emotionaalisen tuen

puutteesta ja vuorovaikutuksen katkonaisuudesta. Teema ilmensi, miten ohjauksen
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puute ja tunne yksin jaamisestd muodostivat kokonaisuuden, joka vaikutti ammatillisen
merkityksellisyyden kokemukseen ja jaksamiseen tydssa. Kyse ei ollut vain hetkellisesta
epatietoisuudesta oman toiminnan onnistumisesta, vaan epdavarmuus kiinnittyi laajem-
min rakenteisiin, jotka joko tukivat tai estivat yksilon kokemusta tydonsa mielekkyydesta,

arvostuksesta ja kuulumisesta tyoyhteisd6on.

Haastatteluaineiston analyysi osoitti, etta rajallinen palaute ja tuen puute tyoyhteisdssa
liitettiin kokemuksiin tyon hallinnan heikkenemisesta, epavarmuudesta omasta suoriu-
tumisesta seka jaksamisen haasteista. Nama kokemukset eivat kuitenkaan nadyttaytyneet
pelkastaan kaytannollisind ongelmina tyossa selviytymisessa. Ne kytkeytyivat syvallisem-
min siihen, miten nuoret naiset merkityksellistdvat omaa asemaansa tyoelamassa ja ra-
kentavat ammatillista identiteettidan. Erityisesti yksin jaamisen ja riittdmattoman vuoro-
vaikutuksen kokemukset nayttaytyivat tekijoina, jotka heikensivat osallistujien ammatil-

lisen arvostuksen tunteita tyoyhteisossa.

Osallistujien kertomuksissa ilmeni kokemus yksin jadmisesta tyon haasteiden keskell3,
vaikka apua oli aktiivisesti haettu. Osallistuja 11 kuvasi: “Valilla kokee olevansa vahan
yksin joidenkin ongelmien kanssa. Eika ole valttamatta saanut sitten apua, vaikka sita
olisi pyytanyt.” Tama havainnollistaa, ettd nuoret naiset eivat ainoastaan kaivanneet
operatiivista ohjausta ja palautetta tyon ongelmatilanteissa, vaan myds emotionaalista
hyvaksyntaa ja tunnustusta tyonsa merkityksellisyydelle ja omalle panokselleen. Tama ei
kuitenkaan sellaisenaan yksin selitd kokemusta tuen puutteesta. Sita tulisi tarkastella
osana laajempaa kertomusta, jossa osallistuja tarkasteli tyopdaivien kuormittavuutta seka
kuvasi, kuinka tuen hakeminen suuntautui epavirallisiin ja satunnaisiin vuorovaikutusti-
lanteisiin virallisten tukirakenteiden puuttuessa tai ollessa riittamattomia. Yksin jaami-
sen kokemus ei ilmennyt pelkastaan tilapdisena tunteena, vaan heijasti laajempaa epa-

varmuutta siitd, oliko tukeen mahdollista luottaa silloin, kun sitad eniten tarvittiin.

Toistuva aihe, joka nayttdytyi aineiston analyysissa, oli myds tunne siitd, ettd oma

tyopanos jai tunnustamatta. Osallistuja 6 ilmaisi tdman suoraan: “Saan esihenkil6ltani
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tunnustusta onnistumisistani todella harvoin [...] se vaikuttaa selvasti tydmotivaatioon,
ettd se auttaisi kylla todella paljon itsed, jos saisi esihenkildlta kiitosta.” Tama ei
kuitenkaan tarkoittanut, ettd osallistuja olisi kaivannut jatkuvaa kiitosta tai erityista
ylistysta. Palautteen puute ilmeni hanen puheessaan tydmotivaation heikkenemisena ja
epdilyna siitd, arvostetaanko hdnen panostaan tyOyhteisossd. Naissa tilanteissa
palautteen kaipuu nayttaytyi vahemman egon vahvistamisen tarpeena ja enemman

tapana varmistaa, ettd oma tyo on linjassa tyoyhteison odotusten kanssa.

Vaikka osa osallistujista kertoi suoriutuvansa itsendisesti ilman jatkuvaa ohjausta,
itsendisyys ei nayttanyt tdysin suojaavan yksin jaamisen kokemukselta. Osallistuja 10
kuvasi itsedan itseohjautuvaksi ja nosti esiin, ettd han ei koe tarvitsevansa jatkuvaa
palautetta. Toisaalta han ilmaisi turhautumista siihen, ettd ison projektin jalkeen
esihenkil6 kommentoi lopputulosta vain kritiikin kautta: “Olisi voinut olla viela enemman
myyntid.” Tama havainto viittaa siihen, ettd itseohjautuvuus ei sulje pois palautteen
tarvetta, vaan palautetta pidetdan tarkeana erityisesti tilanteissa, joissa tydpanos on

poikkeuksellisen suuri tai emotionaalisesti kuormittava.

Haastattelujen analyysi osoitti, ettd esihenkilon emotionaalinen etdisyys ja
vuorovaikutuksen puute lisasivat osallistujien kokemuksia yksin jadmisestd ja oman tyon
merkityksettdmyydestd. Haastateltavat kuvasivat esihenkilon etdisyyden tai kylmyyden
vaikuttaneen olennaisesti kokemukseen siita, etta tyossa joutuu parjaamaan yksin. Osal-

listuja 7 kuvasi tata seuraavasti:

Esihenkild on paljon negatiivisempi, jopa hieman kylma ja etdinen, mika
vaikuttaa koko tyOyhteis6on [..] ja sitten kun puuttuu sellainen
yhteenkuuluvuuden tunne ja arvostuksen tunne, niin kylla se sitten vaikuttaa
heti omaan tyomotivaatioon.

Tama viittaa siihen, ettd esihenkilon vuorovaikutustyyli ei ainoastaan vaikuta
tiedonkulkuun tai tydn organisointiin. Se vaikuttaa olevan keskeinen tekija siina, kuinka

emotionaalisesti kiinnittyneiksi osallistujat kokivat itsensa osana tyoyhteisoa.
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Aineiston analyysi osoittaa, ettd yksin jaamisen kokemus ei rajoittunut teknisen tuen
puuttumiseen, vaan heijastui syvallisesti osallistujien kasityksiin ammatillisesta arvostuk-
sesta ja tydn emotionaalisesta merkityksellisyydesta. Emotionaalisen tuen, tunnustuk-
sen ja vuorovaikutuksen puute nayttaytyivat rakenteellisina tekij6ina, jotka vaikuttivat
keskeisesti kokemukseen tyon mielekkyydestd, itsesdatelysta ja omasta asemasta tyoyh-
teisossa. Pitkittynyt tuen puute heikensi kokemusta omasta vaikutusmahdollisuudesta ja
kuulumisesta tyoyhteisdon. Se naytti vaikeuttavan myos palautumista kuormittavissa ti-

lanteissa.

4.2 Miten nuoret naiset pyrkivat suojelemaan hyvinvointiaan vaativissa

tyotilanteissa?

Haastatteluaineiston analyysin perusteella aineistosta tunnistettiin kolme keskeista tee-
maa: itsereflektiivinen saately, tuen hakeminen ja tietoinen irrottautuminen. Nama tee-
mat edustavat erilaisia nakékulmia nuorten naisten selviytymisen keinoihin tyéelaman
kuormitustilanteissa. Niiden kautta tarkastellaan, millaisia merkityksia osallistujat liitta-

vat omaan jaksamiseensa ja hyvinvointinsa yllapitamiseen.

4.2.1 Itsereflektiivinen saately

Itsereflektiivinen sdately viittaa prosessiin, jossa yksild tarkastelee omia tunteitaan, aja-
tuksiaan ja toimintaansa pyrkien ymmartamaan ja ohjaamaan niitd suhteessa vallitseviin
vaatimuksiin ja omaan jaksamiseen. Teema erottui aineistosta osallistujien kertomuk-
sista, joissa he kuvasivat omien rajojen tunnistamista ja tavoitteellista pyrkimysta tehda
tilanteisiin sopivia valintoja. Se kokoaa yhteen yksilon sisdista tyoskentelya, jolla pyrittiin
tukemaan palautumista, ehkdisemaan ylikuormitusta ja vahvistamaan henkilokohtaista
toimijuutta kuormittavissa arjen tilanteissa. Itsereflektiivistd sdatelya hyddynnettiin esi-

merkiksi yksilon kokiessa ylitsepdadasematonta vasymysta ja univaikeuksia.

Haastatteluaineistossa ilmeni, etta yksi keskeinen selviytymisen keino haastavissa tilan-

teissa nuorilla naisilla oli itsereflektiivinen saately. Teema liittyy tunnepainotteisen
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selviytymisen keinoon, jossa haastateltavat pyrkivdt ymmartamaan ja saatelemaan
omia tunteitaan stressaavassa tilanteessa. Osallistujien kertomuksissa tama ilmeni seka
itsereflektiona etta kehon ja mielen viestien tarkkailuna. Osallistujat kuvasivat, kuinka
stressid ja uupumusta edelsivat erilaiset merkit, jotka he oppivat tunnistamaan ajan
myota. Aineistossa tiedostaminen nayttaytyi prosessina, jossa nuoret naiset pyrkivat op-
pimaan tunnistamaan omia rajojaan, kuuntelemaan itsedan ja reagoimaan varhaisiin

kuormituksen merkkeihin.

Osallistujien mukaan erityisesti aivosumu, artyneisyys, univaikeudet ja tunne vasymyk-
sesta olivat yleisimpia signaaleja, jotka kertoivat kuormituksen kasvusta. Osallistujat ker-
toivat, etta ndiden oireiden ilmaantuessa he alkoivat ymmartaa tilanteen vakavuuden ja
pyrkivat tekemdan muutoksia omaan toimintaansa tai asenteisiinsa. Tiedostaminen il-
meni kykyna pysdhtya tarkastelemaan omaa toimintaansa, kuten osallistuja 7 ker-
toi: ”Joskus voi menna ihan niin pitkdlle, ettd paata sarkee, alkaa olla vahan artynyt tai

todella vasynyt. Esimerkiksi saattaa alkaa herailla viideltd aamulla tahtomattaan.”

Haastatteluaineistosta ilmeni, etta kaikki osallistujat eivat kuitenkaan kokeneet olevansa
viela taitavia tiedostamaan omia rajojaan jaksamisen suhteen. Vaikka osa osallistujista
tunnisti merkit selvasti, niihin ei aina kuitenkaan osattu reagoida ajoissa. Osallistuja 1
kuvasi tilannetta seuraavasti: ”Sitten jos uupuu ja haluaa levats, tulee olo, etta olen niin
laiska ja sitten tuntuu siltd, ettd koko ajan pitdisi tehda jotakin ja tehda jatkuvasti toita.”
Voidaan tulkita, ettad halu olla hyva tyontekija tai tunnollisuus saattavat estdd omien ra-

jojen tunnustamisen.

Osallistujilla tiedostaminen ilmeni erityisesti kykyna tarkastella haastavia tilanteita ja
epdonnistumisia itsereflektiivisesti. Osa osallistujista kykeni tunnistamaan kuormituksen
vaikutukset omaan ajatteluun ja suhtautumaan niihin lempedammin, mika on olennainen
osa psyykkista palautumista. Osallistuja 6 kuvasi kokemustaan seuraavasti: "Ainakin mie-
tin, ettd jos epdonnistuminen ei ole suoraan itsesta kiinni, niin osaa ulkoistaa sen niin,

ettd en nyt itse ole tehnyt tdssd mitdan vaaraa, ettd ei ehka ollut edes mahdollista
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onnistua.” Tama havainnollistaa, etta tiedostaminen ei tarkoita vastuun vaistamista, vaan

kykya arvioida tapahtumaa realistisesta ja vahentda tarpeetonta syyllisyyden tunnetta.

4.2.2 Tuen hakeminen

Tuen hakeminen viittaa niihin selviytymisen keinoihin, joissa yksilo turvautuu toisiin ih-
misiin emotionaalisen, kognitiivisen tai kaytannollisen tuen saamiseksi kuormittavissa ti-
lanteissa. Tama teema erottui aineistosta toistuvana ja merkityksellisena silloin, kun tyo-
elaman vaatimukset, epavarmuus tai kokemukset riittamattomyydesta ylittivat osallistu-
jien omat henkilokohtaiset voimavarat. Tuen hakeminen ei ollut satunnaista tai passii-
vista, vaan usein aktiivinen ja tietoinen keino saadelld kuormitusta ja yllapitdaa ammatil-

lista identiteettia.

Aineistossa tunnistettiin erityisesti kaksi erilaista selviytymisen keinoa. Tunnepainottei-
set selviytymisen keinot korostuivat silloin, kun tilanteeseen ei voinut suoraan vaikuttaa,
ja osallistujat hakivat tukea tunteidensa saatelemiseksi ja helpottamiseksi. Merkityksen-
antoon perustuvat selviytymisen keinot puolestaan ilmenivat tilanteissa, joissa sosiaali-
nen tuki auttoi osallistujia tulkitsemaan vaikeita kokemuksia uudella tavalla ja jasenta-
maan kokemuksia osaksi ammatillista tai henkilékohtaista kehitysta. Naiden keinojen
avulla osallistujat pystyivat kasittelemaan tydelaman kuormitusta silloin, kun rakenteel-

linen tuki oli riittdmatonta.

Haastatteluaineiston perusteella tuen hakeminen nousi keskeiseksi selviytymisen kei-
noksi tilanteissa, joissa tyoelaman epavarmuus ja kuormitus ylittivat osallistujien henki-
I6kohtaiset voimavarat. Tuen hakeminen nayttaytyi analyysissa emotionaalisesti ja kog-
nitiivisesti merkityksellisena prosessina, jonka myota osallistujat jasentelivat kokemuksi-
aan, lievittivat epdavarmuutta ja vahvistivat ammatillista merkityksellisyyden tunnetta.
Tuki ei rajoittunut yksittdisiin kannustaviin tekoihin, vaan mahdollisti laajemmin itsesaa-

telyn ja psykologisen palautumisen erityisesti kuormittavissa tyotilanteissa.
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Aineistosta tunnistettiin, etta sosiaalisen tuen merkitys korostui erityisesti silloin, kun
tyon rakenteet eivat tarjonneet riittavia valineita tyon hallintaan tai tunnustusta onnis-
tumisista. Tallaisissa tilanteissa tarve tulla kuulluksi ja ndhdyksi siirtyi tyoyhteisosta epa-
virallisempiin, henkilokohtaisiin suhteisiin, kuten osallistuja 11 kuvasi: ”Sitten taas huo-
noina hetking, kylla se auttaa, ettd paasee puhumaan jollekin ja jakamaan sen kuorman.”
Kyse ei ollut pelkastadan emotionaalisesta purkautumisesta, vaan vuorovaikutukseen ha-
keutuminen nayttaytyi aktiivisena keinona hallita kuormittavia tunteita ja ennaltaeh-

kaista niiden kasautumista.

Kuormittavissa ja emotionaalisesti epdselvissa tyotilanteissa tuen hakeminen ndyttaytyi
tunnepainotteisen selviytymisen keinona. Kun tilannetta ei ollut mahdollista muuttaa,
osallistujat kaantyivat tukiverkostonsa puoleen kasitellakseen kokemuksiaan. Sosiaali-
nen vuorovaikutus ei rajoittunut tunteiden ilmaisuun, vaan auttoi osallistujia nimea-
maan, jasentamaan ja ymmartamaan kokemuksiaan. Keskustelut Iaheisten tai tyokave-
reiden kanssa tarjosivat keinon siirtda kuormittavat tunteet ulkopuolelle ja tarkastella

niitd etddammalta, mika edisti emotionaalisen tasapainon palautumista.

Tuen hakemisessa oli havaittavissa myos merkityksenantoon perustuvan selviytymisen
elementteja. Osallistujat kuvasivat, kuinka vaikeat kokemukset saivat uudenlaisen mer-
kityksen muiden ihmisten nakékulmien avulla. Tuen kautta ei ainoastaan helpotettu tun-
netilaa, vaan rakennettiin uutta ymmarrysta tilanteista, joissa oma osaaminen, motivaa-
tio tai kyvykkyys oli hetkellisesti kyseenalaistunut. Tata havainnollistaa osallistujan 5 ku-
vaus: “Padsen pettymyksista yli, jos laitan kaikille kavereille siita viestin. Minun tarvitsee
puhua niista tunteista [...] Haluan joltakin vahvistuksen, ettd helpottaa, etta on sitten oi-
keasti omassa padssa se tilanne.” Vaikuttaa siltd, etta sosiaalinen tuki ei ainoastaan loh-
duttanut, vaan auttoi osallistujaa tulkitsemaan tilannetta uudella tavalla ja etsimaan siita
omaan kehitykseen liittyvaa arvoa. Laheiset ja ystavat tarjosivat ulkoista nakokulmaa,
jonka avulla osallistujat pystyivat suhteuttamaan omia kokemuksiaan ja tunteitaan seka

lievittdmaan yksilollisten tulkintojen aiheuttamaa emotionaalista kuormitusta.
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Haastatteluaineiston perusteella sosiaalinen tuki nayttaytyi keskeisena korvaavana re-
surssina tilanteissa, joissa tydymparisto ei tarjonnut riittdvaa emotionaalista vastinetta
tai tunnustusta. Nuorten naisten kokemus tyoelamapositiosta rakentui osin rakenteelli-
sen epavarmuuden ja jatkuvan arvioinnin varaan, mika lisasi laheisilta saadun tuen mer-
kitystd ammatillisen identiteetin suojaamisessa ja yllapitamisessa. Sosiaalinen tuki ei il-
mennyt ainoastaan lohduttavina eleind, vaan toimi emotionaalisen saatelyn ja psyykki-

sen palautumisen valineend, kuten osallistuja 10 kuvasi:

Huomatessani uupumusta tai uupumisen merkkeja, olen keskustellut siita asi-
asta ldheisten kanssa. Myds ammattilaisen kanssa olen keskustellut [...] Olen ny-
kydaan pyrkinyt olemaan sellainen, ettad sanoitan daneen minun tuntemuksiani
enka tavallaan jaa vaan oman paani sisdan vatvomaan niita yksin.

Tama osoittaa, kuinka epamuodolliset tukiverkostot tarjosivat osallistujille keinon kasi-

tella kuormitusta silloin, kun tyéelaman rakenteet eivat siihen riittaneet.

Vertaistuki tyokavereilta korostui erityisen arvokkaana silloin, kun jaettiin yhteinen koke-
mus tyon todellisuudesta. Osallistuja 6 totesi: “Tarkeda on, ettd on joku kenen kanssa voi
puhua, esimerkiksi tydkaveri, joka ymmartaa mista puhutaan ja on samassa veneessa.”
Tallaisessa vertaissuhteessa oli [asna seka emotionaalinen ymmarrys etta tydkontekstin
jakaminen. Kun tyOkaveri pystyi tunnistamaan vastaavan tilanteen omasta tyoarjestaan,

yksilon kokemus ei enda nadyttaytynyt poikkeavana, vaan ymmarrettavana ja jopa odo-

tettuna reaktiona vaativaan ymparistoon.

Perheen ja ystavien rooli korostui erityisesti vaikeiden kokemusten, kuten
epdonnistumisten ja pettymysten, yhteydessa. Osallistuja 9 totesi: "Ystavat ja parisuhde
antavat minulle voimaa jaksaa vaikeiden tai negatiivisten hetkien aikana.” Tama ei viittaa
pelkastadan tunteiden purkamiseen, vaan myods jatkuvaan itsetunnon ja identiteetin
vahvistamiseen: ldheiset tarjosivat tilan, jossa epdonnistuminen ei mitatoinyt yksilon
kokonaisarvoa. Tallainen jatkuva vahvistus oli erityisen merkityksellistd osallistujille,

jotka kamppailivat tyoelaman korkeiden odotusten ja epavarmuuden kanssa.
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Aineiston analyysissa esiintyi myos reflektiivisyyttd sen suhteen, ettd tuen hakemisen
hyddyntaminen ei ollut kaikille helppoa. Osallistuja 6 kuvasi: ”Valilla tuntuu, etta en valt-
tdmatta pura sitd ulospdin, mutta sitten saattaa vahan liikaakin jaada vellomaan niita
asioita omassa paassa.” Tama nostaa esiin yksin parjaamisen normin, joka voi estaa tun-
teiden kasittelya sosiaalisissa yhteyksissa. Samalla se paljastaa, kuinka tuen hakeminen
vaatii myds omien rajoitusten tunnistamista ja rohkeutta hakea apua. Sosiaalisen tuen
hyodyntaminen edellytti aktiivista omien rajojen ylittdmista ja kykya tunnistaa tilanteet,

joissa yksin parjaamisen ihanne oli ristiriidassa oman hyvinvoinnin kanssa.

4.2.3 Tietoinen irrottautuminen

Tietoinen irrottautuminen viittaa keinoon, jossa yksilo pyrkii aktiivisesti suuntaamaan
huomionsa pois stressitekijoista tilanteissa, joissa kuormitusta ei voida suoraan ratkaista.
Teema erottui aineistosta toistuvina kuvauksina vetdytymisen ja ajattelun ohjaamisen
keinoista, joiden avulla osallistujat pyrkivat hallitsemaan kuormitusta ja tukemaan pa-
lautumista. Se kokoaa yhteen seka fyysisia etta psyykkisia selviytymisen keinoja, joita
hyddynnettiin erityisesti pitkdkestoisessa, tyoperdisessa tai hallitsemattomalta tuntu-

vassa stressissa.

Teema liittyy valttdmiskeskeisen selviytymisen keinoon, jossa osallistujat pyrkivat siir-
tdmaan huomionsa pois stressaavista ajatuksista lievittadkseen psyykkista kuormitusta.
Fyysiset toiminnot, kuten liikunta, nousivat keskeisiksi juuri siksi, ettd ne tarjosivat keinon
kanavoida kuormittavia tunteita ja tuoda helpotusta kehon ja mielen tasolla. Liikunta ei
ndyttaytynyt vain terveyden ylldpitamisen valineend, vaan kokemuksellisesti tarkeana
keinona hallita stressia. Osallistujan 1 mukaan liikunta toimi konkreettisena keinona lie-
vittaa tyon aiheuttamaa painetta: ”Kuntosalilla pystyn purkamaan stressia ja painetta, ja

negatiiviset tunteet voi jattaa kuntosalille.”

Luonnossa liikkuminen ja ulkoilu ndyttaytyivat osallistujien kokemuksissa keinoina irrot-
tautua kuormituksesta ja palauttaa mielen tasapainoa. Esimerkiksi osallistuja 8 kuvasi,

miten mokille meneminen rauhoittaa mielen tilaa: “Mokille meneminen ja luonnossa
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oleminen pelkistad elaman hetkellisesti.” Tallaiset hetket toimivat keinoina vetdytya tyon
vaatimuksista ja vahvistaa lasndoloa. Myos kevyet liikuntamuodot, kuten jooga, kehon-
huolto ja venyttely, ndyttaytyivat osallistujien kertomuksissa palautumista tukevina, silla
niiden koettiin edistavan kehon kautta tapahtuvaa rauhoittumista ja psyykkista palautu-
mista. Osallistujat 7 ja 11 toivat esiin, miten rauhalliset harjoitukset auttoivat suuntaa-

maan huomion pois kuormittavista ajatuksista ja loivat palautumista tukevan tilan.

Keskeisend havaintona nousi unen ja levon merkitys fyysisina selviytymisen keinoina.
Osallistujien mukaan riittava lepo auttoi heita palautumaan kokonaisvaltaisesti ja irrot-
tautumaan kuormittavasta stressista. Uni mahdollisti rauhoittumisen seka kehon ja mie-

len elpymisen, mika vahvisti selviytymisen kykya kuormittavissa tilanteissa.

Psyykkiset selviytymisen keinot taydensivat fyysisia keinoja tukemalla kuormittavien aja-
tusten hallintaa. Osallistujat kuvasivat, miten he tietoisesti suuntasivat ajatuksiaan pois
tyosta rauhoittaakseen mieltddn ja palauttaakseen elaman tasapainoa. Tama ilmenee
esimerkiksi osallistujan 10 kuvauksessa: "On tarkeda muistuttaa itselleen, etta elamassa

on myos paljon muuta kuin tyo.”

Uppoutuminen esimerkiksi lukemiseen tarjosi keinon siirtdd huomio muualle ja luoda
hetkellinen etaisyys stressitekijoihin, kuten osallistuja 5 totesi: “Kirjat auttavat paase-
maan eri maailmaan, eika tarvitse miettia toitda.” Lukeminen ei ollut vain tekemistd, vaan
keino vaihtaa mielen maisemaa. My®ds tietoista rauhoittumista tukevat menetelmat, ku-
ten mindfulness, meditaatio ja ajatusten kirjaaminen, valikoituivat kdayttoon siksi, etta ne
auttoivat kasittelemaan stressia aktiivisesti. Osallistuja 8 kuvasi tata seuraavasti: "Teen
tietoista mindfulness-harjoittelua ja saatan kirjata yl6s asioita, jotka minua silla hetkella
stressaavat tai mietityttavat, ja yritan jattaa ne konkreettisesti paperille.” Nain osallistu-

jat pyrkivat hallitsemaan omaa kuormitustaan ja edistimaan psykologista palautumista.

Tietoinen ajattelun ohjaaminen nayttaytyi keskeisena keinona jasentaa vaikeita hetkia ja

yllapitaa toiveikkuutta. Osallistuja 5 kuvasi ajatustapaansa seuraavasti: “Ajattelen, etta
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raskaampi ajanjakso on viliaikaista. Pitda vain tehda ja kohta helpottaa.” Tama ilmentaa
pyrkimysta jasentda haastava elamantilanne siten, etta se ei maarita koko olemista. Tal-
lainen ajattelutapa toimi psyykkisena rajauksena, jonka avulla osallistuja rakensi toivoa
ja lievitti kokemukseen liittyvaa kuormitusta. Vaikuttaa silta, etta tallainen sisdinen puhe
ei ole vain itsensa rauhoittelua, vaan keino sailyttaa toimijuus tilanteessa, jossa ulkoiset

olosuhteet eivat ole helposti muutettavissa.

Tulkittavissa on my0s, etta ajatus siitd, ettd “pitda vain tehda”, viittaa sisaistettyyn vel-
vollisuudentuntoon. Rinnalla esiintyy kasitys siita, etta kuormittava vaihe on valiaikainen.
Tallainen ajattelun saately nayttaytyi haastatteluaineistossa tarkeana psykologisena sel-
viytymisen keinona. Se ei poistanut kuormitusta, vaan auttoi sen sietamisessa. Tama ha-
vainto antaa viitteita siita, etta osallistujat eivat ainoastaan pyrkineet valttelemaan stres-
sia, vaan rakensivat aktiivisesti merkityksia, joiden avulla kuormitus sai hallittavamman
muodon. Ajattelun tietoinen suuntaaminen tulevaan helpotukseen voi toimia keinona

sailyttaa psyykkinen tasapaino ja ehkaista uupumuksen kokemusta.
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5 Johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli syventaa ymmarrysta nuorten naisten psykologista kuormi-
tusta lisddvista haasteista vaativissa tehtdvissa. Lisaksi tutkittiin, millaisia keinoja nuoret
naiset kayttavat hallitakseen kuormitustaan ja turvatakseen hyvinvointinsa vaativissa
tyotilanteissa. Pyrkimyksena oli vastata kahteen tutkimuskysymykseen: Miksi nuoret nai-
set kokevat psykologista kuormitusta tyossaan? Miten nuoret naiset pyrkivat suojele-
maan hyvinvointiaan vaativissa tyotilanteissa? Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta
kuormitusta tuottivat erityisesti kolme toisiinsa kietoutuvaa ilmiota: uskottavuuden lu-
nastamisen paine, tyon psykologinen ylikytkentd ja epdavarmuus omasta suoriutumisesta.
Hyvinvoinnin suojelemisen keinoina korostuivat itsereflektiivinen saately, tuen hakemi-

nen ja tietoinen irrottautuminen tydsta.

Tutkimuksen tulokset viitoittivat, ettd nuorten naisten kokema uskottavuuden lunasta-
misen paine ei syntynyt yksinomaan yksil6llisista ominaisuuksista, kuten tunnollisuu-
desta tai perfektionismista, vaan kyse oli ennen kaikkea sosiaalisesti tuotetusta ilmiosta.
Haastateltavat kuvasivat tilanteita, joissa heidan asiantuntijuutensa ja oikeutensa toimia
ammattilaisina kyseenalaistettiin sukupuolen ja ian perusteella. Tyoyhteis6jen hiljaiset
normit ja sukupuolittuneet odotukset muovasivat niita kehyksia, joissa nuoret naiset

maarittavat oman arvonsa ja oikeutuksensa tyoelamassa.

Nain uskottavuuden lunastamisen paine heijasti laajempia tydelaman rakenteellisia ja
kulttuurisia valtasuhteita, eika ollut vain yksildllinen kokemus. Tama havainto tukee Ac-
kerin (2006) epatasa-arvon jdrjestelmien mallia, jonka mukaan sukupuoliroolit rakentu-
vat ja uusiutuvat osaksi tyopaikkojen kaytantoja. Tama konkretisoituu siina, miten suku-
puoliroolit nivoutuvat tyopaikan arkeen: kuka saa danensa helposti kuuluviin, kenen
osaaminen kyseenalaistetaan, ja keneltd odotetaan tunnekuormaa kannattelevia rooleja.
Haastateltavien kokemukset osoittavat, ettd nama rakenteet eivat ole poikkeuksia vaan
osa tyoyhteison arkea. Tutkimuksen havainnot ovat yhtenevia aiemman empiirisen nay-
ton (Alakarppa ym., 2023; Ringrose, 2007) kanssa osoittamalla, ettd tydelama voi nayt-

taytya ulospdin tasa-arvoisena, mutta sen rakenteissa eldd edelleen normatiivisia
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sukupuolittuneita odotuksia, joissa naisilta odotetaan enemman emotionaalista tyota ja

todisteita asiantuntijuudestaan.

Tama tutkimus toi lisdsyvyytta aiempaan tutkimukseen (Curran & Hill, 2019) osoittamalla,
ettd uskottavuuden lunastamisen paine ei ole vain ulkoisesti asetettu vaatimus, vaan se
sisdistetdan osaksi mindkuvaa. Ilmi6 resonoi “supernaisen syndrooma” -ilmion (Curran
& Hill, 2019) kanssa, jossa taydellisyyden tavoittelu ja jatkuva itsensa todistaminen muo-
dostavat keskeisia paineita nuorelle naiselle. Tama tutkimus toi uutta ymmarrysta siita,
etta nuoret naiset sisdistavat nama ulkoiset odotukset henkil6kohtaisiksi vaatimuksiksi:
vaikka he suoriutuvat objektiivisesti hyvin, oma riittdvyys kyseenalaistetaan sisaisesti.
Tasta nakokulmasta nuorten naisten kokemat paineet eivat nayttaytyneet vain haluna
menestyd, vaan kulttuurisesti tuotettuna normina, joka pakottaa yksilon yllapitdamaan
jatkuvaa erinomaisuutta. Ponnistelun ja palautumisen mallin ndkékulmasta tama tarkoit-
taa, ettd kuormitus ei paaty tyopaivan paattyessa, vaan jatkuu sisdistettyna ponnisteluna.
Psykologinen palautuminen ei ole mahdollista, mikali yksil6 altistuu jatkuvasti kuormit-

taville tekijoille, eika kuormitus katkea psyykkisesti.

Tyon psykologinen ylikytkenta ilmeni aineistossa erityisesti siten, ettda tyohon liittyvat
ajatukset jatkuivat vapaa-ajalla. Tata kuvattiin tuloksissa perseveratiivisena kognitiona eli
tyotehtaviin liittyvat ajatukset nousevat tahattomasti mieleen, kattaen seka tyomuisti-
painotteiset prosessit ettd huoliajattelun (Ottaviani ym., 2016). Osallistujat kuvasivat ti-
lanteita, joissa heidan oli vaikea irrottautua tyoroolistaan, ja tyotehtavat seka kokemus
riittamattomyydesta kuormittivat mieltd myos vapaa-ajalla. Tulokset vahvistivat lisdksi
kasitysta “kolmoistaakasta”, eli naisen odotetaan suoriutuvan samanaikaisesti palkka-
tyostd, perhevelvollisuuksista ja omasta hyvinvoinnista seka aktiivisesta vapaa-ajasta
(Kelliher ym., 2019; Gatrell ym., 2014). Vaikka tassa tutkimuksessa ei kasitelty suoraan
osallistujien perhevastuita, he kuvasivat silti sisdistettyd kokemusta siitd, ettd heidan
tulisi hallita yhta aikaa tyoura, henkilokohtainen kehitys ja sosiaalinen elama. Tama ha-

vainto laajensi kasitystd nuorten naisten kokemasta psykologisesta taakasta, joka oli
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Iasnd jo ennen perhevastuita ja rakentui sosiaalisen median seka yhteiskunnallisten odo-

tusten pohjalta.

Aineistossa epavarmuus omasta suoriutumisesta ilmeni kokemuksina nakymattémyy-
destd, palautteen puutteesta ja siitd, ettd oma tyo ei saanut tunnustusta. Vaikka osallis-
tujat kuvasivat itseaan motivoituneiksi ja osaaviksi, ulkoisen palautteen puuttuminen sai
heidat kyseenalaistamaan oman osaamisensa. Selviytymisen keinojen (Lazarus & Folk-
man, 1984) nakokulmasta tama osoittaa, etta tilannearvioon perustuva stressinhallinta
ei toimi, jos yksil6lla ei ole kaytossaan resursseja, kuten esihenkilon antamaa palautetta
tai kollegoiden tukea. Lisdksi tdma tukee Lewisin (2010) nakemysta siitd, etta "kiltin tyton
syndrooma”, eli halu valttaa konflikteja ja miellyttdaa muita, estaa nakyvyytta ja vahvistaa

kokemusta kuulumattomuudesta tyoyhteisoon.

Tulokset toivat lisdsyvyyttd myos koulutuksen ja tydomarkkinoiden tutkimuksiin (Walsh
ym., 2019; Crofts & Coffey, 2017). Vaikka naiset ovat koulutustasoltaan erittdin patevia,
heiddan asiantuntijuutensa ei automaattisesti muutu tunnustetuksi tyoelaman paa-
omaksi. Tama paljastaa ristiriidan: koulutus ei sellaisenaan takaa uskottavuutta tyoela-
massad, vaan sita taytyy jatkuvasti lunastaa kaytannon tyotilanteissa. Tutkimus toi uutta
ymmarrysta siitd, ettd koulutuksen tarjoama identiteetti asiantuntijana on hauras, jos
tydmarkkinoiden ja organisaatioiden rakenteet eivat tunnusta sitda. Tama tuo kriittisen
lisdn ponnistelun ja palautumisen malliin, joka ei huomioi rakenteellisia vallanmuotoja

palautumisen esteina.

Erdana keskeisena havaintona tutkimus korosti, etta nuoret naiset pyrkivat suojelemaan
hyvinvointiaan kolmella keskeiselld tavalla: itsereflektiivisella saatelylla, tuen hakemi-
sella ja tietoisella irrottautumisella tyosta. Itsereflektiivinen saately ilmeni kykyna tun-
nistaa kuormituksen merkit ja pyrkimyksena muuttaa toimintaa palautumisen mahdol-
listamiseksi. Lazaruksen ja Folkmanin (1984, s. 152—-153) mukaan tdma edustaa tunne-

keskeistda selviytymisen keinoa, jossa vyksilo pyrkii sdatelemadan kuormituksen
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emotionaalista vaikutusta. Tutkimus kuitenkin osoitti, etta reflektiivinen saately oli riit-

tamaton suoja, ellei organisaation kulttuuri mahdollistanut sen kayttda ilman stigmaa.

Osallistujat kuvasivat, kuinka tuen hakeminen, kuten vertaistuki, keskustelut kollegoiden
kanssa ja ystavien tuki, auttoi jaksamaan kuormittavissa tilanteissa. Tama vastaa aiem-
pien tutkimusten (Graves ym., 2021; Gupta & Srivastava, 2021) havaintoja siita, etta nai-
set kdyttavat emotionaalista tukea selviytymisen keinona. Tutkimus toi kuitenkin uuden-
laista ymmarrysta siita, ettd tuen hakeminen koettiin myos riskina. Se saatettiin tulkita
heikkoudeksi, mika heikensi selviytymisen keinon toimivuutta. Talldin selviytymisen kei-
nojen kaytto ei ollut pelkdstaan yksilon harkintaan perustuva valinta, vaan kytkeytyi or-
ganisaatiokulttuuriin ja siihen, missa maarin nama keinot olivat sosiaalisesti hyvaksyttyja

ja mahdollistettuja.

Tietoinen irrottautuminen tyosta, kuten luonnossa liikkuminen, oli ainoa tutkimuksessa
havaittu keino, joka toteutti ponnistelun ja palautumisen mallin ydinperiaatetta, eli altis-
tuksen katkaisua. Tutkimus osoitti kuitenkin, ettd tama keino vaati tuekseen seka sisaista
oikeutusta ettd ulkoista hyvaksyntda. liman naita ehtoja irrottautuminen nayttaytyi vas-
tuun pakenemisena tai huonona ammattilaisuutena. Tama laajentaa ponnistelun ja pa-
lautumisen mallin soveltamisalaa osoittamalla, ettd altistuksen keskeytys ei ole pelkas-

taan ajallinen ja fyysinen teko, vaan myds sosiaalinen ja kulttuurinen prosessi.

Tama tutkimus nosti esiin merkittavaa uutta tietoa siihen nahden, miten palautumisen
ja selviytymisen keinojen mahdollisuudet rakentuvat sosiaalisten, kulttuuristen ja raken-
teellisten tekijoiden kautta. Se osoitti, ettd ponnistelun ja palautumisen malli seka sel-
viytymisen keinot eivat yksin riitd selittdmaan nuorten naisten kokemaa psykologista
kuormitusta ja keinojen toimivuutta. Kuvio 4 havainnollistaa tassa osiossa esitetyt ha-
vainnot nuorten naisten psykologisen kuormituksen muodostumisesta ja siihen liittyvista
selviytymisen keinoista. Tutkimus haastoi yksilokeskeiset palautumisen kasitteet ja
osoitti, ettd palautuminen on sukupuolitettu ja valtaan kytkeytyva ilmio, eika se ole kai-

kille yhta saavutettavaa. Nain tutkimus tdydensi aiempaa kirjallisuutta (Kelliher ym.,
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2019; Lewis, 2010) osoittamalla, etta hyvinvointia uhkaavat paitsi objektiiviset tydolot
my0s subjektiiviset ja kulttuurisesti tuotetut kuormituksen muodot. Naita ei ole aiemmin

tieteellisesti tarkasteltu taman kohderyhman osalta nadin kokonaisvaltaisesti.

/

Ponnistelun ja palautumisen
malli (Effort-Recovery Model)
-> Psykologiset kuormitustekijat

N\

Selviytymisen keinot (Coping)
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Kuvio 4. Kuormitustekijat ja selviytymisen keinot.

5.1 Tutkimuksen tuottama hyoty

Tama tutkimus syventda ymmarrysta siitd, miten nuoret naiset selviytyvat psykologisesti
kuormittavassa tyoelamassd, erityisesti uransa alkuvaiheessa. Aiempi tutkimus (Wan
Othman ym., 2024; Graves ym., 2021; Gupta & Srivastava, 2021) on tarkastellut kuormi-
tustekijoita padasiassa maarallisin menetelmin, kun taas tassa tutkimuksessa ilmiota la-
hestyttiin laadullisesti yksilon kokemusten kautta. Tutkimus tuottaa uutta tietoa ja hyo-

tya kolmella tasolla: teoreettisesti, empiirisesti ja tydelaman kaytannon nakékulmasta.

Ensinnadkin tutkimus syventda teoreettisesti ponnistelun ja palautumisen mallin (Effort-
Recovery Model) (Meijman & Mulder, 1998) ymmarrysta erityisesti tilanteissa, joissa yk-
silolla ei ole suoraa vaikutusmahdollisuutta kuormitustekijéihin. Aiemmassa kirjallisuu-

dessa ponnistelun ja palautumisen malli on yhdistetty selviytymisen keinoihin (Coping)
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(Sonnentag & Fritz, 2015). Aiemmin ei kuitenkaan ole taysin ymmarretty tai kategorisoitu
yksilon itse hyodyntamia selviytymisen keinoja, joilla psyykkiseen kuormitukseen pyri-

taan vaikuttamaan jo ennen palautumisvaihetta.

Tama tutkimus tuo teoreettiseen keskusteluun psyykkisen kuormituksen kokemukselli-
sen ulottuvuuden. Tutkimus tdydentaa ponnistelun ja palautumisen mallia osoittamalla,
ettd palautuminen ei ole automaattinen prosessi, vaan edellyttda yksilon tietoista, ref-
lektiivista toimintaa jo ennen palautumisvaihetta. Havainto tukee Zijlstran ja muiden
(2014) esittamaa kritiikkia palautumisen passiivista luonnetta kohtaan. Vaikka aikaisem-
missa tutkimuksissa on kasitelty psykologista irrottautumista (Sonnentag & Fritz, 2007),
taman tutkimuksen keskeinen teoreettinen kontribuutio on palautumisen tilannesidon-

naisuuden ja ennakoivien suojauskeinojen tunnistaminen.

Toiseksi tutkimus laajentaa empiiriselld tasolla selviytymisen keinojen teorian (Lazarus &
Folkman, 1984) soveltamista kontekstiin, jossa psyykkinen kuormitus on jatkuvaa ja
kiinnittyy tyoelaman rakenteisiin. Aiempi tutkimus (Wendsche ym., 2021) on tarkastellut
selviytymisen keinoja padosin lyhytaikaisissa tai yksittdisiin stressitekijoihin liittyvissa
tilanteissa. Tassa tutkimuksessa kohteena olivat vaativissa tehtdvissa tyoskentelevat
nuoret naiset, jotka toimivat samanaikaisesti moninaisten ulkoisten ja sisdisten

odotusten ristipaineessa.

Taman tutkimuksen tulokset osoittavat, etta selviytyminen tallaisessa kontekstissa ei ole
pelkkda reagointia yksittaisiin stressitekijoihin. Se on jatkuvaa tasapainottelua, jossa
yksilo  pyrkii  suojelemaan itsedaan  psyykkiseltd  ylikuormitukselta, vaikka
vaikutusmahdollisuudet ovat usein rajalliset. Tama tuo empiirista lisdarvoa aiempiin
tutkimuksiin (Crofts & Coffey, 2017; Lewis, 2010) ja niiden havaintoihin siitd, miten
psykologinen kuormitus ja palautumisen estyminen rakentuvat erityisesti

sukupuolittuneissa tydymparistoissa.
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Kolmanneksi tutkimus teki tyoelaman kadytdnnon nakokulmasta nakyvaksi
sukupuolittuneita kuormitustekijoita, joita nuoret naiset edelleen kohtaavat uransa
alkuvaiheessa. Naitd ovat esimerkiksi jatkuva tarve osoittaa asiantuntijuutta, tunne
emotionaalisen hyvaksynnan ja tuen puutteesta seka sisdistetty vaatimus jatkuvasta
saavutettavuudesta ja taydellisesta suoriutumisesta. Tunnistamalla nama rakenteelliset
kuormitustekijat tutkimus tarjoaa organisaatioille keinoja tarkastella kriittisesti niiden

toimintakdytantoja.

Tuloksia voidaan hyddyntaa esimerkiksi perehdytyskdytdanndissa, mentorointiohjelmissa
ja tyoterveyden palveluissa. Tamad mahdollistaa sellaisten tukimuotojen kehittamisen,
jotka eivat siirra palautumisvastuuta ainoastaan yksildlle, vaan ottavat huomioon myds
tyoyhteison vuorovaikutukselliset ja organisatoriset rakenteet. Samalla tyontekijat voivat
kehittaa omaa toimijuuttaan ja palautumista tukevia selviytymisen keinoja tietoisempina

ympariston vaikutuksista.

5.2 Tutkimuksen rajallisuus

Tutkimuksen otanta oli pieni. Toisaalta haastattelumenetelmana kaytettiin syvahaastat-
telua, joten silla pyrittiinkin ymmartamaan kokemuksia syvallisesti, eika laadullisen tut-
kimuksen tarkoitus ole yleistaa. Otanta oli kuitenkin rajallinen, koska haastateltavat tyos-
kentelivat vaativissa tehtdvissa tietylla alalla. Tama rajasi tutkimusaineiston kontekstin
tietynlaiseen asiantuntijaty6hon ja rajoitti tulosten yleistettavyyttda muihin ammattiryh-

miin.

Otanta koostui ennalta maaritellyista ikaryhmista ja sukupuolen edustajista, mika ka-
vensi tarkastelun nakékulmaa nuorten naisten kokemuksiin. Muut ika- ja sukupuoliryh-
mat jaivat tarkastelun ulkopuolelle, mikd vahentaa tutkimuksen kattavuutta ja kykya tun-
nistaa ilmion mahdollisia eroja vaestoryhmien valilla. Lisaksi osallistujien ikdjakauma ja
senhetkiset elamantilanteet, kuten tyokuormitus tai henkilokohtaiset haasteet, saattoi-

vat vaikuttaa siihen, mitkad teemat ja kokemukset nousivat haastatteluissa keskioon.
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Kaikki aineisto kerattiin Suomessa, mika kiinnitti tutkimuksen vahvasti tiettyyn kulttuuri-
seen ja yhteiskunnalliseen kontekstiin. Taman vuoksi tutkimustuloksia ei voida suoraan
soveltaa tai yleistad muihin maihin tai kulttuurisiin ymparistdihin. Tutkimus oli poikkileik-
kaava, eli se perustui osallistujien haastatteluhetkella kuvaamiin kokemuksiin, eika tar-
kastellut ndiden kokemusten muutoksia ajan kuluessa. Tutkimuksen vertailukelpoisuutta
heikensi se, ettd vastaavanlaista tutkimusta aiheesta on erittdin vahan tai ei lainkaan.
Tama esti tulosten laajemman tarkastelun aiempaan tutkimukseen ja vaikeutti |6yd&sten

suhteuttamista aiemmin havaittuihin ilmi6ihin.

IImién laajemman soveltuvuuden arvioimiseksi tarvitaan jatkotutkimusta, jossa hyodyn-
netddan monipuolisempaa otantaa eri aloilta seka ika- ja sukupuoliryhmista. Tallainen
otanta mahdollistaisi vertailun eri ryhmien valilla ja toisi esiin mahdollisia rakenteellisia
tai kulttuurisia eroja psykologisten kuormitustekijoéiden ja selviytymisen keinojen osalta.
Pitkittaistutkimus tarjoaisi arvokasta tietoa siitd, miten osallistujien kokemukset muut-
tuvat ajan kuluessa. Tama lisdisi ymmarrysta ilmion kehityksesta ja mahdollistaisi esimer-
kiksi tydelaman muutosten tai elamantilanteiden vaikutusten tarkastelun pidemmalla ai-

kavalilla.

Tulevia tutkimuksia voitaisiin toteuttaa esimerkiksi paivakirjamenetelmalla, jonka avulla
on mahdollista kerata aineistoa pidemmalta ajanjaksolta seka saada syvallisempaa tietoa
osallistujien kokemuksista ja esimerkeista. Tutkimusta voitaisiin rikastaa kaksilahteisella
aineistolla, jossa tietoa keratadan myos muilta tydyhteison jasenilta, kuten koko tiimilta,
ja eri nakdkulmia vertaillaan keskenaan. Tutkimusta voitaisiin laajentaa myds muihin
aloihin. Toisaalta vastakohtaisena asetelmana voisi olla kiinnostavaa tarkastella nuoria

miehia verrokkiryhmana ja vertailla tutkimushavaintoja eri ryhmien valilla.

5.3 Kdytannon suositukset

Organisaatioiden tulee tunnistaa ja purkaa rakenteita ja toimintatapoja, jotka yllapitavat
nuorten naisten kokemaa tarvetta jatkuvasti todistaa patevyytensa. Tama edellyttaa eri-

tyisesti sukupuoleen, ikddn ja kokemattomuuteen liittyvien tiedostamattomien
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ennakkoluulojen havaitsemista ja niihin puuttumista. Nuoria tyontekijoita on tuettava
tunnistamaan oma ammatillinen arvonsa ilman tarvetta jatkuvaan ylisuorittamiseen. Li-
saksi organisaatioiden on keskeistad edistda tyon ja vapaa-ajan selkeda erottumista tuke-
malla palautumista edistavien rutiinien muodostumista. Palautumisesta tulisi tehda na-
kyva ja hyvaksytty osa tyoelamaa esimerkiksi jarjestamalla hyvinvointipaivia ja tarjoa-
malla mahdollisuuksia osallistua stressinhallintaharjoituksiin. Ty6elamassa tulisi tunnis-
taa yksin parjaamisen normi ja edistdad avointa kulttuuria, jossa avun pyytaminen nah-
daan voimavarana eika heikkoutena. Tydn merkityksellisyytta voidaan vahvistaa anta-

malla selkeda palautetta ja konkretisoimalla tydn tavoitteita.

Esihenkildiden on suositeltavaa tarjota saanndllistd, rakentavaa palautetta ja emotionaa-
lista tukea, erityisesti tyduran alkuvaiheessa. Esihenkil6ita tulisi kouluttaa tunnistamaan,
miten palautteen muoto, ajoitus ja savy vaikuttavat nuorten naisten kokemuksiin arvos-
tuksesta, osallisuudesta ja ammatillisesta identiteetista. Palautteen olisi hyva kohdistua

paitsi tyotehtavien suoriutumiseen myds tydn merkityksellisyyden vahvistamiseen.

Tyoyhteis6jen tulisi rakentaa arjen tasolla turvallinen ja yhteiséllinen ilmapiiri, jossa nuo-
ret naiset kokevat kuuluvansa joukkoon ja olevansa ammatillisesti arvostettuja. Yhteisén
tuki voi vahentaa kokemuksia yksin jaamisestd ja lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Kaytannon toimenpiteita voisivat olla esimerkiksi vertaistukeen perustuvat mentorointi-
mallit, yhteiset keskusteluhetket tybhyvinvoinnista seka kannustava ja avoin vuorovaiku-
tus. Rakentavan palautteen antaminen ei tulisi olla vain esihenkilén tehtava, vaan osa

koko tyoyhteison kulttuuria.

Nuoret naiset hyotyvat uran alkuvaiheessa suunnatusta tuesta, joka vahvistaa ammatil-
lista itsetuntoa, palautumiskykya ja rajojen tunnistamista. Heille tulisi mahdollistaa esi-
merkiksi osallistuminen koulutuksiin ja valmennuksiin, jotka tukevat itsereflektiivisten
taitojen, stressinhallinnan ja palautumisen edistamista. Lisdksi tyoyhteison sisdinen ver-
taistuki voi ehkaista yksin jaamisen kokemuksia ja vahvistaa yhteenkuuluvuuden tun-

netta. On olennaista haastaa jatkuvaa ylisuoriutumista yllapitavat normit ja viestia
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selkedsti, etta keskenerdisyys on luonnollinen osa ammatillista kasvua, ei merkki epapa-

tevyydesta.

5.4 Johtopaatos

Tama tutkimus nosti esiin, kuinka nuorten naisten tyéelamakokemus vaativissa tehta-
vissa rakentuu ristiriitaisten ja usein nakymattomien odotusten varaan. Tyossa menesty-
minen edellyttaa jatkuvaa asiantuntijuuden todistamista ymparistdssa, jossa hyvaksynta
ja kuuluminen eivat ole annettuja, vaan maaraytyvat hiljaisten, usein sanattomien ehto-
jen perusteella. Epavarmuus ei nayttaydy yksinomaan yksildllisena tunteena, vaan se on
seurausta tyoelaman sosiaalisista ja organisatorisista kdytannoista, jotka yllapitavat epa-
selvid ja kuormittavia odotuksia. Tallainen psykologisesti vaativa tydymparist6 altistaa
nuoret naiset kuormittumiselle tavalla, jota pelkka tyosta palautuminen ei riita korjaa-
maan. Vaativan tyon ristipaineessa hyvinvointi syntyy kyvystd kohdata tyoelaman epa-
varmuus itsereflektiolla, tuen hakemisella ja tietoisella irrottautumisella — selviytymisen

keinoin, jotka kannattelevat silloinkin, kun tyo ei kannattele.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukutsu

Hei,

tutkimme pro gradu -tutkielmassamme nuorten naisten tydelamakokemuksia myynnin
ja markkinoinnin alalla. Kutsumme sinut osallistumaan tutkimukseemme. Haastattelu
toteutetaan luottamuksellisesti ja anonyymisti. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista,

mutta jokainen haastattelu tuo arvokasta tietoa tahan kontekstiin.

Haastattelussa kasitelladn muun muassa seuraavia teemoja:

- Vahvuudet ja tydssa onnistuminen
- Tyoelaman haasteet ja vastoinkdaymiset
- Sosiaaliset suhteet

- Motivaatio, jaksaminen ja palautuminen

Haastattelun toteutus:

Kesto: Noin yksi tunti.

Toteutustapa: Haastattelu toteutetaan etdyhteyksien kautta Teams-sovelluksen avulla.
Ajankohta: Haastattelu on sovittavissa osallistujan aikataulun mukaan maalis-huhtikuun
2025 aikana.

Luottamuksellisuus ja tietosuoja: Haastattelu nauhoitetaan ja litteroidaan kirjalliseen
muotoon Teams-sovelluksen avulla. Litteroitu aineisto tallennetaan Vaasan yliopiston sa-
lattuun kansioon, mutta se havitetaan pro gradu -tutkielman valmistuttua. Osallistujalla
on oikeus pyytaa hanta koskevan datan poistamista tutkimuksesta. Kaikki vastaukset ka-
sitelladn taysin anonyymisti, eika tutkimuksesta voi tunnistaa yksittadisia vastaajia. Tieto-

jen kasittelyssa noudatetaan EU:n yleista tietosuoja-asetusta (GDPR).
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Tietoon perustuva suostumus: Osallistuminen tutkimukseen on tdysin vapaaehtoista.
Osallistuja voi keskeyttdaa haastattelun tai vetdytya tutkimuksesta missa vaiheessa ta-
hansa ilman perusteluja. Ennen haastattelua osallistuja vahvistaa osallistumisensa alle-

kirjoittamalla tietosuojalomakkeen.

Vastaathan tahan sahkopostiin mahdollisimman pian, jotta voimme sopia haastattelu-

ajan.

Ystavallisin terveisin

Anniina Korkeamaki, Telma Miinalainen ja Tinja Turkia
Johtamisen akateeminen yksikko, liiketoiminnan kehittdminen
Vaasan Yliopisto

Sahkopostiosoite

Puhelinnumero



96

Liite 2. Haastattelurunko

e Ika

e Viime ty6paivien aikana koetut tunteet

Vahvuudet ja ty6ssa onnistuminen

e Vahvuudet tyoeldamassa
e TyOssa koetut onnistumiset
e Onnistumisen herattamat tunteet

e Esihenkildlta saatu mahdollinen tunnustus ja sen vaikutus tyémotivaatioon

Tyoeldman haasteet ja vastoinkdaymiset

o Pettymykset ja vastoinkdaymiset tydssa seka niiden kasittely

e Tydn ja vapaa-ajan tasapainottaminen

o Haasteet tyossa jaksamisen ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa seka niista aiheu-

tuvat mahdolliset suoriutumispaineet

Sosiaaliset suhteet

e Perheen, kasvatuksen ja sosiaalisen taustan vaikutus tyohon tai uraan

e Sukupuolen tai mahdollisten ennakkoluulojen vaikutus tyoéhon tai uraan

Motivaatio, jaksaminen ja palautuminen

Selviytymisen keinot vaikeiden aikojen jalkeen
e Tybpaivan tauotus

e Tybuupumuksen kokeminen

Palautumisen tarve ja keinot
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e Tyodn merkityksellisyys
e TyoOyhteison vaikutus motivaatioon

e Tyo6hon uppoutuminen

Lopuksi

e Terveiset nuoremmalle itsellesi tyoelamaa koskien

e Oivallus tai oivallukset haastattelun aikana

e Muuta tarkeaa aiheen kannalta
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