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SELAILIN kuumeisesti firman 
sähköisiä kansioita, ja hiki alkoi 
kihota hiusrajaan. Hallinto: tyhjää. 
Toimitus: tyhjää. Myynti: tyhjää. 

IT-tukemme oli vähän aiemmin 
ryhtynyt putsaamaan kollegan 
juntturaan mennyttä tietokonetta, 
ja lopputulos osoittautui jokseen-
kin yliampuvaksi. Valtaosa yhtei-
sen dropboksimme sisällöstä, yli 
75 000 tiedostoa, oli dumpattu 
bittiavaruuteen. 

Edessä oli viikonloppu, viikon 
päästä seuraavan lehden painoonmeno ja pelastuksen avaimet kas-
vottomilla nörteillä Atlantin tuolla puolen. Kun vielä maanantaina 
hoputuksiin vastattiin hiljaisuudella, päälle iski pahanlainen stressi. 

UUVUTTAVA, negatiivinen stressi eli distressi on ainakin satunnai-
nen tuttu meistä useimmille ja syystäkin paljon puhuttu ja tutkittu 
vitsaus. Työperäinen stressi on tuki- ja liikuntaelinsairauksien jälkeen 
suurin työterveysongelma Euroopassa.

Vähemmän tuttu on stressin positiivinen kääntöpuoli, eustressi. 
Se on voimavara, jota kokeva nauttii tekemisestä paineen tunteesta  
huolimatta tai sen ansiosta. Hyvä stressi antaa draivia työhön ja  
innostusta oppimiseen ja uuden luomiseen.  

VTT:n ja Tampereen yliopiston tutkijatiimi tutki aihetta kesällä 
päättyneessä Eustress-hankkeessa.  
Tekesin tukema hanke tuotti ne-
tistäkin löytyvän työkirjan Älä tule 
paha stressi, tule hyvä stressi ja  
helppokäyttöisen verkkotyökalun (www.hyvastressi.fi), jonka avulla 
voi tunnistaa ja harjoitella erilaisia tapoja hyvän stressin luomiseen 
ja ylläpitämiseen. 

Jokainen voi löytää itselleen sopivat apuvälineet. Yhtä auttaa  
muistilista, toista olosuhteiden rauhoittaminen. Oman työarkeni uu-
sin helpottaja on iPadin muistilehtiö, joka on korvannut katoilevat 
ruutupaperit ja johon voin tallentaa ideat vaikka bussimatkalla. 

MYÖNTEINEN buustaus onnistuu usein pienillä teoilla. Eustress-
hankkeessa haastatelluista yrittäjistä yksi tsemppaa itseään kehuin 
ennen vaativaa tilannetta. Toinen katkaisee painostavan olon kokei-
lemalla, kuinka vauhdikkaasti saa työtuolinsa rullaamaan avokont-
torin päästä päähän. Huumorilla pääsee pitkälle, muistuttaa kolmas.

Stressi ei ole pelkästään henkilökohtainen kokemus, vaan sillä on 
tapana tarttua. Sekä huono että hyvä stressi leviävät helposti työ-
yhteisöissä. Myönteinen vire löytyy helpommin, kun tekee asioita 
yhdessä toinen toistaan kannustaen. Myös onnistumisille kannattaa 
hurrata yhdessä – ”Koko talo on ihan täynnä kuplia”, eräs haastateltu 
intoilee. 

Mekin hurrasimme, kun kadonneet tiedostot lopulta palautuivat 
kansioihinsa. Nyt lapio oli jälleen omissa käsissämme. Kyllä me tämä 
viivästys kiinni kurotaan!
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Stressin parempi puoli

Onnistumisille kannattaa  
hurrata yhdessä.


