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Alkusanat

Pidit nyt kdsissdsi uudistunutta "Tyon hen-
kisten kuormitustekijoiden hallinta” -jul-
kaisua.Tdmi korvaa samannimisen oppaan
painokset vuosilta 2009-2011.

Uutta asiaa ja tietoa on muutamassa
vuodessa tullut paljon. Julkaisu on saanut
kansiensa viliin lisdd tietoa henkisestd hy-
vinvoinnista ja siitd, mitd tarkoitetaan psy-
kososiaalisilla kuormitustekijoilld. Myos
muutos on otettu mukaan omaksi osiok-
seen, silld se on jadnyt pysyviksi osak-
si tyoelimii koskettaen ja kuormittaen
henkiloitd eri tavoin. Yhteistyo ja ajoissa
asioihin tarttuminen on vahvasti mukana;
on kaikille parasta tarttua asioihin ajoissa,
ennen kuin “kirpisestd kasvaa hirkinen”.
Titd varten julkaisussa tuodaan esiin myos
varhaisen tuen malli osana kuormitusteki-
joiden hallintaa.

Jotta tekstissi esiin tulevia asioita on
helpompi alkaa soveltaa kdytintoon, on
mukana nyt myos pohtimiseen ohjaavia
kysymyksid kunkin aihealueen piitteeksi.
Kiytinnon tapausesimerkkien kautta pidi-
set tutkimaan, kuinka yksilollistd henkisen
kuormituksen kokeminen on.

Toivon antoisaa lukuhetked sekid positii-
vista henkisti kuormittumista tyoelimaisi.

Kirjoittaja
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Johdanto: hyvinvointi tyossa

Kaikkeen ty0hon ja tyon tekemiseen liit-
tyy henkisid kuormitustekijoiti. Jotta niihin
on mahdollista paneutua, on ensin tarpeen
selventid, misti tyohyvinvointi muodostuu
ja miten se ilmenee tyoelimaissi sekd miti
tarkoittaa "henkinen hyvinvointi”.

Henkinen hyvinvointi on keskeinen osa
tyohyvinvoinnin kokonaisuutta. Muita osa-
alueita ovat sosiaalinen hyvinvointi seki
ruumiillinen eli fyysinen hyvinvointi. Henki-
seen hyvinvointiin ja sen kuormitustekijoi-
hin ty0ssa vaikuttavat

® johtaminen ja esimiestyo
® tyotehtivit ja osaaminen
® tyoolosuhteet ja -vilineet
® tyOyhteiso ja sen jisenet.

Mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon
lisid mielekkyyttd, mutta samalla se kehittaa
ja uudistaa organisaatiota sekd vaikuttaa sen
tuloksellisuuteen ja kilpailukykyyn.

Henkinen hyvinvointi ilmenee tyoyhtei-
sossd hyvini ja turvallisena ilmapiirind seka
yhteistyon ja tyotehtivien sujuvuutena. Hy-
vin jirjestetty ja mitoitettu tyo on mielekis-
td ja sopivasti haastavaa. Henkil6 hallitsee
silloin tyonsi seki saa arvostusta ja sosiaalis-
ta tukea tyotehtivissiin. Sairauspoissaolot
ja tyontekijoiden vaihtuvuus ovat vihdisia.
Tyoskentely on tuottavaa ja laadukasta, kun
henkilosto on hyvinvoivaa ja motivoitunutta.

Pohdi:

Miten voit itse vaikuttaa tyohyvinvoin-
tiin tyOpaikallasi?
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Psykososiaalinen kuormittuminen tydssa

Sopiva miirid kuormittumista kuuluu tyo-
hon, eiki siitd ole terveydellistd haittaa. Tyon
tarjoamat haasteet lisidvit motivaatiota, ja
haasteisiin vastaaminen seki ty0ssi onnis-
tuminen on palkitsevaa. Liiallinen henkinen
kuormittuminen ty0ssi syntyy tyotehtivien
liilan suurista vaatimuksista, yhteistyovai-
keuksista tai koko organisaation toiminta-
tavoista. Talloin tyontekijan kyky selviytyi
tyon vaatimuksista heikkenee.

Psykososiaalisella kuormituksella tar-
koitetaan henkistid ja sosiaalista kuormittu-
mista. Hyva psykososiaalinen tyoymparisto
voi vahvistaa tyontekijin terveytti. Tyo voi
antaa sosiaalisia, psyykkisid ja fyysisid voi-
mavaroja, mutta se voi myos kuluttaa niita.
Psykososiaalisen kuormituksen merkitys
on kasvanut, silld panostaminen ainoastaan
fyysiseen kuormittumiseen ja hyvinvointiin
ei riita.

Psykososiaaliset kuormitustekijat

Psykososiaaliset kuormitustekijit voivat
liittyd tyon jarjestelyihin, tyon sisiltoon
sekd tyoyhteisOn sosiaaliseen toimivuuteen.
Namad osa-alueet voivat menna toistensa
kanssa osittain piillekkiin (ks. sivu 7).

Maaréllinen
® tyota on liikaa/liian vahan

e liiallinen/jatkuva aikapaine
e liiallinen/jatkuva kiire
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Kuormittuminen muuttuu haitalliseksi,
kun se on pitkikestoista tai jatkuvaa. Kuor-
mittuminen voi olla seki henkisti ettd ruu-
miillista ja olla yli- tai alikuormitusta.Tyo
kuormittaa mairillisesti, jos sitd on liikaa
tai sithen liittyy jatkuvaa aikapainetta ja
kiirettd. My0s liian vihdinen tyomiira voi
kuormittaa. Kuormitus on laadullista, jos tyo
kuormittaa muistia tai vaatii jatkuvaa tark-
kaavaisuutta, nopeita reaktioita tai ihmisten
kohtaamista. Liian helppo tai yksinkertainen
ty0 on laadullisesti alikuormittavaa.

Tyon sitovuus, liiallinen vastuu sekai jat-
kuvat muutokset ty0ssi tai organisaatios-
sa kuormittavat. Tilannetta pahentaa, jos
tyOntekijdin kohdistetaan episelvii tai ris-
tiriitaisia odotuksia, jotka vaarantavat tyon-
hallinnan tunnetta.

Psykososiaaliseen ylikuormittumiseen
liittyy my0s muita tyOpaikan sosiaaliseen
kanssakdymiseen liittyvid negatiivisia piir-
teitd, kuten puutteellista tyon organisointia
ja vahdisti sosiaalista tukea tyopaikalla. Tyo-
paikan huonot ihmissuhteet, pitkdaikainen
kiusaaminen ja tyossi koettu epdoikeuden-
mukaisuus lisidvit ylikuormittumisen tun-
netta.

Laadullinen

® muistin kuormittuminen

® jatkuva tarkkaavaisuus

® vaatimus nopeisiin reaktioihin
® ihmisten kohtaaminen



Tyon jarjestelyihin

liittyvat

kuormitustekijat

Tyon sisaltoon
liittyvat
kuormitustekijat

Kuvio 1. Psykososiaaliset kuormitustekijcit.

Tyon jarjestelyihin eli tyon jakamiseen,

suunnitteluun ja tekemisen edellytyksiin

liittyvat tekijat:

@ liiallinen tai liian véhainen tyén maara

® kohtuuton aikapaine

® tyoaika (yotyd, vuorotyd)

® epéaselvat tehtavankuvat/tavoitteet/
vastuut/tyonjako

® osaamisen puute

@ liikkkuva tyd, runsas matkustaminen

@ sidonnaisuus

® tyovalineiden tai -olosuhteiden puutteellisuus

® muutokset tyossa ja tyotehtavissa.

Tyon sisaltéon eli tyon luonteeseen
ja tyotehtaviin liittyvat tekijat:

® yksitoikkoinen ty6

@ jatkuva valppaana olo

@ Jiiallinen tietomaara

® jatkuvat keskeytykset

® kohtuuton vastuu

® toistuvat (vaikeat) vuorovaikutustilanteet
asiakastyossa seka muiden yhteistydtahojen
kanssa

® muutokset ty6ssd ja tyotehtavissa.

Tyoyhteison
sosiaaliseen
toimivuuteen
liittyvat
kuormitustekijat

Tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen
liittyvat tekijat:

® yksintyoskentely

® sosiaalinen tai fyysinen eristdminen
® toimimaton yhteistyd/vuorovaikutus
® huono tiedonkulku

® hairinta tai muu epaasiallinen kohtelu,
kiusaaminen

@ tasapuolisen kohtelun vastainen

tai syrjiva kohtelu
@ esimiehen tai tyotovereiden puutteellinen tuki
® muutokset tydssa/tyotehtavissa.

Muut, varsinaisiin tyotehtaviin
liittymattomat kuormitustekijat:

® yhteiskunnallinen tilanne

® palkkataso

® tyopaikan menettamisen pelko

® tydsuhteiden maaréaikaisuus

® ura, jatkuvat tyéelaman muutokset
® matkustaminen

® pitkat poissaolot tydsta

® tyontekijan henkilokohtaiset ominaisuudet
® ristiriidat tyo- ja yksityiselaman valilla
® haasteet ja kriisit yksityiselamassa.
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Muutos henkisena kuormitus-
tekijana

Muutos on tyoelimissid nykydin pysyvi
olotila. Se koskettaa kaikkia kuviossa 1
esitettyjd psykososiaalisen kuormituksen
osa-alueita, joten se on merkittiva liiallisen
henkisen kuormituksen aiheuttaja.

Muutoksessa entisisti tutuista tehtdvisti
ja toimintatavoista on luovuttava ja oltava
valmis vastaanottamaan jotakin uutta. Tami
horjuttaa hallinnan tunnetta seka luo epi-
varmuutta ja pelkoa.Toisinaan muutos on
my0s odotettu tapahtuma, jolloin on hel-
pompaa tarttua ja sitoutua sithen: muutos
voi olla askel parempaan ja samalla kuiten-
kin pelottava epiavarmuustekijoineen.

Muutosten kokeminen on yksilollistd.
Tistd syystd niiden yhteydessd on aina
huomioitava inhimillinen nikokulma.
Muutostilanteissa tulee aina panostaa luot-
tamuksen, vuorovaikutuksen, mielekkyy-
den ja hallinnan tunteen yllipitimiseen.
Muutosjohtajuuden hallinta ja muutoksen
laadukas hoitaminen ovat tirkeitd organi-
saation kilpailutekijoita.

Jokaisella organisaatiossa toimivalla yk-
silolld on vastuu muutoksen aikaansaami-
sesta. Muutos tehdiin yhdessi.

Esimiehelld tulee olla vahva tieto siitd,
mistd muutoksessa on kyse, jotta hin kyke-
nee vilittimiin selkein tiedon tilanteesta
henkilostolle. Esimiesasemassa olevan tiytyy
pystyd perustelemaan muutoksen tirkeys
sekd saada motivoitua henkildstdo mukaan
muutokseen. On tirkedd huolehtia tiedot-
tamisesta koko muutosprosessin ajan, jotta
henkilosto tietdd, missa vaiheessa muutos
on menossa - myos ns. tasannevaiheissa, jol-
loin ei juurikaan mitddn tuntuvaa tapahdu.
Tarked osa tiedottamista on kertoa vaikutuk-
sista yksittiisiin tyontekijoihin epivarmuu-
den vihentimiseksi.
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TyOntekiji paisee irti epivarmuudesta ja
pystyy sitoutumaan muutokseen paremmin,
kun siitid on huolella tiedotettu ja annettu
aikaa sopeutumiseen. Hyvin johdettuna muu-
tokseen sopeudutaan vihitellen ottaen tilanne
ja haasteet haltuun.Till6in alun Kriisistd on
pédstivissi muutoshalukkuuteen yksiloiden
omassa toiminnassa ja tulevan suunnittelussa.
Kun henkilosto on sitoutunut muutokseen, se
pystyy tukemaan omalta osaltaan tavoitteen
saavuttamista sekd esimiehen toimintaa ja
suuntaamaan katseensa tulevaan.

HenkilOsto tarvitsee tukea esimieheltiin
erityisesti ty0elimin muutosvaiheissa, mutta
on muistettava, ettd myoOs esimies tarvitsee
tukea toiminnassaan.

Pohdi:

Mitki asiat kuormittavat omassa
tyOssasi?

Onko kuormitus maarallista vai
laadullista?



Oireet ja ilmeneminen

Kuormittuminen on yksilollisti, ja sithen vai-
kuttavat monet seikat, kuten oma terveyden-
tila sekid tasapaino tyon ja yksityiselimin
valilli. Ammattitaito ja tyOn hallinnan tunne
ovat tirkeimmit tyohyvinvointia edistivit
tekijat. Pitkddn jatkuva kuormittuminen
tyOssi tai yksityiselimadssi vie voimavaroja
ja heikentii terveytta.

Oireet voivat nikyi yksilossi, tyoyhtei-
sossi ja koko organisaatiossa.Yksilon oireita
ovat stressi, unettomuus, aloitekyvyttomyys,
oppimisvaikeudet, lisidntyvit poissaolot,
lisddntynyt paihteiden kiytto, kyynisyys,
uupuneisuus ja masennus. Tyoyhteisossi voi
ilmetd yhteistyohaluttomuutta, henkilOristi-
riitoja ja kiusaamista tai henkistd vikivaltaa,

jotka verottavat tyon sujuvuutta ja tuloksel-
lisuutta. Organisaatiossa jatkuva kuormitus-
tilanne nikyy erilaisina tyokykyongelmina,
korkeina poissaololukuina, tyontekijoiden
vaihtuvuutena ja tuottavuuden laskuna.
Oireiden ilmenemisti voidaan pitidd hen-
kisen yli- tai alikuormituksen mittarina.

Pohdi:

Kuulostavatko oireet tutuilta? Oletko
huomannut itselldsi jotain niistd?

Miten toimisit huomatessasi kuormitus-
oireita tyokaverillasi tai koko tyoyhtei-
sOssa?

Tyoturvallisuuskeskus
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Haitallisen henkisen kuormituksen

ennaltaehkaisy

Hyvia tyokykyad edistid se, ettd tyontekijan
fyysiset ja psyykkiset edellytykset ja amma-
tillinen osaaminen ovat tasapainossa tyolle
asetettuihin vaatimuksiin nihden. Haitallista
henkistd kuormitusta voidaan ennalta eh-
kiistd. Tehokkaimpia tapoja ovat ennakointi
ja suunnitelmallinen toiminta. Tyopaikalla
tulee laatia tyOyhteisotaitojen pelisidnnot
johtamisohjeiston ja -tavoitteiden rinnalla;
pelisidnnaoilld tarkoitetaan yhdessi sovittuja
ja kirjattuja toimintatapoja, joiden tarkoitus
on saada yhteistyo tyopaikalla sujuvaksi.

Henkisen kuormituksen huomioimisen
tulee sisiltyi riskin arviointiin. Tehokkaalla
riskien vihentimiselld voidaan luoda ter-
veellinen tyOymparisto, jossa tyontekijoitia
arvostetaan ja jossa tyoilmapiiri sekd sen
myoOta tuottavuus paranevat.

Liiallisen kuormituksen ennaltachkiisy
on tirkeidd sekid koko organisaatiolle etti
yksittiisille tyontekijoille, silld se tuo muka-
naan organisaation kilpailukykyi vahvistavia
asioita:
® Tyoelimin kokonaislaatu eli tyohyvin-

vointi ja tyotyytyvaisyys paranevat.
® Hyvinvoiva henkilostd on motivoitunutta

ja halukasta osallistumaan tyonsi kehitti-
miseen.

® Organisaation tuottavuus paranee, koska
sairaana tyoskentely, poissaolot seki tapa-
turmat viahenevit ja tyontekijit ovat tyo-
paikkaan ja ty0hon sitoutuneita.

® Organisaation kustannustehokkuus
paranee seki vilittomien ettd valillisten
talousvaikutusten osalta.

Nailld vaikutuksilla on mahdollista saada
aikaan positiivinen kierre, jolloin tyOhyvin-
vointi ja tuloksellisuus yllipitivit toisiaan.

Tyopaikkaselvityksessd arvioidaan tyOsti,
tyOympiristostd ja -yhteisostd aiheutuvien
kuormitustekijoiden ja voimavarojen merki-
tysta tyontekijoiden terveydelle. Tyopaikka-
selvityksen tekeminen on tyoterveyshuollon
tehtivi ja sen toiminnan perusta.Vastuu
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tyOympariston ja tyotehtivien kuormitta-
vuudesta on koko tyoyhteisolld, ja niinpd
yksittidisenkin tyontekijin haitallinen kuor-
mittuminen on tyoyhteison yhteinen on-
gelma. Vastuunjako riippuu organisaatiossa
tyoskentelevin asemasta ja tyotehtivisti eli
siitd, onko tyOnantajan, esimiehen vai muun
tyOntekijin asemassa.

Tyonantajalla on yleinen huolehtimis-
velvoite. TyOnantajan tulee valvoa tyOym-
pariston ja menetelmien terveellisyyttd ja
turvallisuutta seki tyontekijoiden psyykkistad
ja fyysisti terveyttd ja turvallisuutta; tyonan-
tajan tehtiviin kuuluu myos sairauspoissa-
olojen seuranta. Esimiehelld on merkittivi
rooli tyontekijoiden henkisen hyvinvoinnin
ja tyossd jaksamisen edistimisessi ja hai-
tallisen kuormituksen ennaltachkiisyssi.
Esimies voi omalla toiminnallaan luoda tyo-
paikalle ilmapiirin, jossa kaikilla on mahdol-
lisuus vapaasti ilmaista mielipiteitdin ja tulla
kuulluksi. Hyviin esimiestoimintaan kuuluu
myOs riittivistd resursseista huolehtiminen,
tyon suunnittelu, mitoitus ja organisointi
sekd tyomenetelmien kehittiminen yhteis-
tyOssi tyontekijoiden kanssa.

Oikeudenmukainen piitoksenteko seki
henkiloston tasapuolinen ja yhdenvertainen
kohtelu ovat tirkeitd tyopaikan voimavaroja.
Ne ovat myos keskeisid tyontekijoiden hen-
kistd terveyttd suojaavia tekijoiti.

Hyvin johtamisen lisiksi muita tirkeitd
hyvinvointia edistivid kdytintoja tyoyhtei-
sOssd ovat seuraavat:
hyvi perehdytys
kehityskeskustelut
sovitut tyOajat
saannolliset osastopalaverit
yhteistyo tyosuojelun kanssa
riskien arviointi ja hallinta

toimiva tyoterveyshuolto

tyokykya yllapitiviin toimintaan panos-
taminen.



Kuormittumista ennalta ehkiisee myos se,
jos esimies

® panostaa jatkuvaan koulutukseen

@ huolehtii, ettei kuormita yksipuolisesti
parhaita resurssejaan

@ kehittdd jatkuvasti tyoti, tyooloja ja tyo-
ymparistod

® antaa arvostusta ja tukea

® antaa palautetta onnistumisista, mutta
my0s rakentavaa palautetta kehittimista
tai korjaamista tarvitsevista asioista

® keskustelee avoimesti, tiedottaa tehok-
kaasti

@ painottaa ryhmin onnistumista yhteisvas-
tuullisesti.

Jokaisella tyontekijilli on henkilokohtai-
nen vastuu huolehtia omasta terveydestiin,
vireydestdin ja jaksamisestaan liikkumalla
sadnnollisesti, nukkumalla riittivisti ja naut-
timalla monipuolista ravintoa; oma terveys
on kokonaishyvinvoinnin perusta. Henkilo-

kohtaiseen vastuuseen kuuluu myos jatkuva
oman ammattitaidon yllapitiminen, hyviin
tyOilmapiiriin vaikuttaminen omalta osal-
taan seki tyotoverin auttaminen.

Tyosuojeluhallinto valvoo tyosuojelua
koskevien siinnosten ja miadrdysten noudat-
tamista. Se antaa ohjeita ja neuvoja tyoter-
veytta ja -turvallisuutta koskevissa asioissa
sekd tekee yhteistyOtd tyOnantaja- ja tyonte-
kijdjirjestojen kanssa.

Pohdi:

Miten huolehdit terveydestisi ja ylei-
sestd hyvinvoinnistasi?

Miki hyvinvoinnistasi huolehtimises-
sa on hyvin, ja missd on parantamisen
varaa?

Miten huolehdit ammatillisesta kehitty-
misestasi?

Tyoturvallisuuskeskus 11



Henkisten kuormitustekijoiden
selvittdminen ja varhainen tuki

Henkisten kuormittumistekijoiden selvit-
tamisen ja varhaisen tuen taustalla on tyo-
turvallisuuslaki, joka mairaa tyopaikan
terveellisyydesti ja turvallisuudesta huoleh-
timisesta:

"Tyoturvallisuuslain mukaisesti tyonan-
taja on velvollinen huolehtimaan tyonte-
kijoiden turvallisuudesta ja terveydesta
tyOssd.Tassd tarkoituksessa tyOnantajan
on otettava huomioon tyohon, tydolo-
suhteisiin ja muuhun tyoympiristoon
samoin kuin tyontekijin henkilokoh-
taisiin ominaisuuksiin liittyvit seikat.”
Tyoturvallisuuslaki 8 §

”TyOnantajan on tyon ja toiminnan
luonne huomioon ottaen riittivin jir-
jestelmallisesti selvitettiva ja tunnistet-
tava tyOstd, tyoajoista, tyotilasta, muusta
tyOymparistosti ja tyoolosuhteista ai-
heutuvat haitta- ja vaaratekijit seki, jos
niita ei voida poistaa, arvioitava niiden
merkitys tyontekijoiden turvallisuudelle
ja terveydelle.” Tyoturvallisuuslaki 10 §

"Mikaili tyontekijin todetaan kuormittu-
van tyossd hianen terveyttiin vakavasti
vaarantavalla tavalla, tybnantajan on
asiasta tiedon saatuaan kiytettivissiin
olevin keinoin ryhdyttiva toimiin kuor-
mitustekijoiden selvittimiseksi sekd
vaaran valttimiseksi ja vihentimiseksi.”
Tyoturvallisuuslaki 25 §

Ongelmatilanteissa esimiehen tirkein
tehtivi on rohkeasti tarttua havaittuihin
ongelmiin ja pyrkid korjaamaan episuhtaa
tyonteon edellytysten ja vaatimusten valilld.

Kuormittumisen kokeminen on yksi-
I6llistd. Oleellista on, ettd tyontekiji itse
kertoo hyvissi ajoin omalle esimiehelleen
tyOkuorman liiallisesta kasvamisesta.Tyo-
paikalla on hyvit mahdollisuudet selvittii
kuormittuneisuuteen johtaneita syitd ja etsid
niihin ratkaisuja.Varhain tehdyilli korjaavilla
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toimenpiteilld ja esimiehen ja alaisen yh-
teistyolld saavutetaan monesti parhaimmat
tulokset.

Haitallisten henkisten kuormitustekijoi-
den selvittiminen voi olla my06s tyonantajan,
tyosuojeluhenkildston ja tyoterveyshuollon
yhteistyoti. Aloite henkisen kuormittunei-
suuden selvittimiseksi voi tulla tyontekijalta
itseltddn, tyoyhteisoltd, tydsuojeluhenkilos-
toltd tai tydterveyshuollosta. Tyoterveyshuol-
lon tehtivini on seurata sairauspoissaoloja
ja tyontekijoiden tyokykya. Tyoterveyshuol-
to tekee tarvittaessa tyOkyvyn ja kuntou-
tustarpeen arviointeja seki niihin liittyvid
lausuntoja. TyOterveyshuolto on ensisijainen
yhteistyotaho, jonka asiantuntijuutta ja apua
on hyvi kiyttda.

Tyosuojeluhenkilostd on mukana riskien
arvioinnissa, tyopaikkaselvityksissi, henki-
lostokyselyiden toteuttamisessa ja sairaus-
poissaoloseurannassa. Sen tehtiviin kuuluu
my0s tyoterveyshuollon toiminnan suunnit-
telu, kehittiminen ja arviointi sekid yhteisten
toimintamallien ja -tapojen kehittiminen.

Varhainen tuki tarkoittaa niitd toimenpi-
teitd, jotka otetaan kidyttoon henkilon tyo-
kyvyn ja tyOhyvinvoinnin parantamiseksi.
Varhaisen tuen onnistumiseksi tulee olla
kiytossi yhteisesti sovitut toimintamallit
sekd toimiva yhteisty0 toimijoiden kesken.



Viitteet tyokyvyn
alenemisesta

Epaily
terveysongelmasta

— 5 Tyokykykeskustelu
esimiehen/henkil6sto-

hallinnon kanssa

wisongelmaa

Tarvittavat muutokset
tyotehtaviin, tyooloihin
tai uusi tyo

Kolmikantapalaveri/

Tyo6terveyshuolto:

tyokykyarvio kanssa

Kuvio 2. Varbaisen tuen prosessimalli.

Havaittuihin ongelmiin tulee tarttua vilitto-
masti, kun viitteitd tyokyvyn alenemisesta
havaitaan.

Varhaisen tuen malli lihtee liikkeelle
havaitusta tyokyvyn alenemisesta eli tilan-
teesta, jossa tyontekijin kyky suoriutua tyo-
tehtivistidn on jostain syystd vaikeutunut
eikd tyontekiji selvid tyossdin kuten ennen.
Talloin esimies ja tyontekija keskustelevat
tilanteesta. Jos kyseessi on epdily terveyson-
gelmasta, tyontekijd, esimies ja tyoterveys-
huolto tekevit tiivistd yhteistyoti. Mukaan
on mahdollista ottaa myo6s tydsuojelun
edustaja. Tyotehtavia tai tydoloja muoka-
taan tai tyontekijille osoitetaan uusi tyo.
Jos terveysongelmaa ei ole, on mahdollista
esimies-tyontekijayhteistyolld paityd samaan
lopputulokseen. Kuviossa 2 esitetidin var-
haisen tuen prosessimalli (ks.Tyoturvalli-
suuskeskuksen julkaisu "Tyokyvyn hallinta,
seuranta ja varhainen tuki”).

Selviti:

Millainen varhaisen tuen malli omalla
tyopaikallasi on kiytossa?

Kiytetadnko sitd aktiivisesti?

Mistd malli on 10ydettivissi?

keskustelu esimiehen

Henkisen tyokuormituksen
selvittamiskeinoja ja mittareita

Henkistd tyOkuormitusta on mahdollista mi-
tata. Mittarit toimivat henkisen hyvinvoinnin
kehittimisen tyokaluina. Mittaamista voidaan
tehdi ennakoiden, seurantatarkoituksessa seka
reagoiden havaittuihin ongelmiin.
Organisaation henkisen hyvinvoinnin
mittareita ovat tyon tuloksellisuus, henkilos-
tOn osaaminen, tyOkykyisyys ja tyOilmapiiri
seki yksilossi, tyoyhteisossi ja koko organi-
saatiossa nikyvit ilmiot poissaoloissa, kiyt-
tdytymisessi tai tehtidvistd suoriutumisessa
(ks. ”Oireet ja ilmeneminen”).
Esimiehen kiytossi olevia mittaamisen
tyovilineitd ovat
® sairauspoissaolojen seuranta
® ilmapiirikysely; saadaan henkiloston
yleisid mielipiteitd ja ajatuksia esiin tyo-
yhteisOsti ja tyossd viihtymisestd sekd
luottamuksesta tyOyhteisOn sisilld. Se on
viline koko henkilostolle tyopaikan ylei-
sen ilmapiirin kehittimisen lihtokohdak-
si, ja se antaa kokonaiskuvan tilanteesta.
® kehityskeskustelut; siinnollisesti jirjestet-
tavi tyon kehittimiseen liittyvi keskus-
telutilaisuus, jossa on etukiteen sovittu
runko. Esimies voi varmistaa kehityskes-
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kustelussa my0s tyOhyvinvointiin liittyvit
asiat. Keskustelu on myos tyontekijin
viline, silld hin voi ottaa puheeksi kaikki
omaan tyon tekemiseen liittyvit asiat.

® riskin arviointi: sisiltia myos henkisen
kuormituksen riskien arvioinnin.

Esimies vastaa nididen mittareiden kiyt-
tamisestd, mutta tyontekijilld on vastuu
osallistua niihin aktiivisesti tyOyhteison
kehittimiseksi.

Tyontekijan kiytettivissi olevina mit-
tareina ovat esimiehen tekemit kyselyt
seki tyoterveyshuollon tarkastukset ja
kyselyt. Tirked mittari on oman tyokyvyn,
jaksamisen ja terveydentilan mahdollisten
muutosten havaitseminen. Tyontekijallid
mahdollisesti vapaa-aikana kidytossi olevia
seurantalaitteita (sykemittari, aktiivisuus-
ranneke, verenpainemittari ym.) voidaan
kayttad tyontekijan hyodyksi yhteistyossi
tyoterveyshuollon kanssa, tiydentimain
tyoterveyshuollon tekemid mittauksia ja
kartoituksia.

Mikili henkisten kuormitustekijoiden hai-
tallisuuden vihentiminen tyopaikan omin
keinoin ei tuota tulosta, on hyvi kdintyi
asiantuntijoiden puoleen. Oma tyoterveys-
huolto auttaa, kun tarvitaan ulkopuolista
arviointia ja mittausta.

TyoterveyshenkilOsto arvioi tarvittavat
toimenpiteet ja mahdollisten ulkopuolisten
asiantuntijoiden, kuten tyopsykologin, kiyt-
totarpeen. Asiantuntijoiden kiyttimia hen-
kisen kuormituksen kartoituskeinoja ovat
esimerkiksi seuraavat:

® henkilokohtaiset haastattelut ja terveys-
tarkastukset

@ erilliset kirjalliset kyselyt, kuten TyoOter-
veyslaitoksen kehittimi TyOstressikysely
tai TIKKA-menetelma, ASKEL, Paikallisen
muutoksen malli, Parempi Tyoyhteiso
-kysely (ParTy®)
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® muut asiantuntijoiden kiyttoon tarkoite-
tut kartoitusmenetelmit (esim. Psyfyrix,
Maslach Burnout Inventory, Tyon suju-
vuuden ja tydn muutosten kartoitusme-
netelma).

Tyosuojelutarkastajien tehtiviin kuuluu
my0s psykososiaalisen kuormituksen ennal-
tachkaiisy ja arviointi. Tyosuojeluhallintokin
painottaa ennaltachkiisyn tirkeyttd. Tyosuo-
jelutarkastajien kdyttimid arviointimenetel-
mid on mm.Valmeri-mittari.

Jokaisella tyOpaikalla tulee lain mukaan
olla riskienhallintajirjestelmd, jonka avulla
voidaan arvioida ja ennakoida riskeji seki
kartoittaa henkiset kuormitustekijit (esim.
ArkiArvi ja RiskiArvi). Jirjestelmin pohjalta
on mahdollista laatia ennalta ehkiisevit toi-
menpiteet.

Mieti:

Mitd henkisen hyvinvoinnin kartoitus-
keinoja tai mittareita on kiytossd omalla
tyopaikallasi?

Onko Sinulla kiytdssid ns. omaseuranta-
laitteita, kuten esim. aktiivisuusranneke,
verenpainemittari, sykemittari tai muita
laitteita? Miten kiytit niitd? Miten hyo-
dynnit tuloksia yleisen hyvinvointisi tai
tyohyvinvointisi kannalta?



Tapausesimerkit muutoksen kokemisesta

Lihtotilanne: Esimies tiedotti henkilostol-
leen, ettd tyopaikalla on tulossa puolen vuo-
den sisilla toiminnallisia muutoksia, jotka
vaikuttavat tyon tekemiseen; tehtivinkuvat
muuttuvat eli niihin tulee monipuolisuutta
ja siirtymisid tehtivien mukaisesti eri tyo-
pisteisiin. Tamin lisiksi on suurimman osan
siirryttava kaksivuorotyosti kolmivuoro-
tyohon. Esimies kertoi tulevansa keskuste-
lemaan vield tarkemmin asiasta tyoyhteison
kanssa, mutta halusi jo nyt antaa ensitiedon
asiasta.

Henkilokunnan kokemuksia kolmelta sa-
manikiiseltd mieheltd, jotka ovat olleet yhtd
kauan tyopaikassa tyOssi:

Sakke 39 v on tehnyt kyseiselld tyopai-
kalla t6itd kahdeksan vuotta, pidasiassa sa-
maa tehtivid ja samassa tyopisteessi. Sakke
tunnetaan hyvini ja huolellisena tyontekiji-
nd; hin on tunnollinen, iloinen ja huumorin-
tajuinen mies.

Kuullessaan esimiehen kertomasta asias-
ta Sakke ei kommentoinut mitiin, kuunteli
asian kertomista eteenpiin. Ajatuksiin jiivit
pyorimiin kysymykset: miten opin, miten
selviin, miten pirjian?”ja pelko siitd, miten
asiat tulevaisuudessa menevit, jos hin ei
parjadkidin uudessa tehtivissid. Loppupdivin
Sakke oli padosin hiljaa tyonsa ddrelld. Seu-
raavien viikkojen aikana Sakella alkoi tulla
huolimattomuusvirheiti, hin alkoi jiada
ajatuksiinsa ja myohistelld toistd; hinen
yOunensa olivat huonontuneet - nukahta-
minen oli hankaloitunut, ja hin oli alkanut
heriti varhain jo aamuyon tunteina. Sakesta
on tullut vakavampi ja kireimpi.

Tilanne alkoi ratketa, kun Sakke varasi
ajan tyoterveyshuoltoon ja kertoi uniongel-
mistaan. Keskusteltuaan tyoterveyshoitajan
kanssa Sakke sopi keskusteluajankohdan esi-
miehen kanssa. Sakke péitti kertoa suoriutu-
mispaineistaan ja pelostaan tulevia tehtivii
kohtaan. Keskustelun aikana esimies kertoi
lisdd suunnitelmista ja siitd, ettd tehtiviin tul-
laan perehdyttimiin huolella.

Pohdi:

Miten Saken tilanne voisi jatkua tdstid
eteenpdin?

Miki on esimiehen toiminnan osuus ja
merkitys timidn muutostilanteen alku-
vaiheessa ja jatkossa?

Ripe 39 v on tehnyt kyseiselld tyopaikal-
la toitd kahdeksan vuotta, pidasiassa samaa
tehtivid ja samassa tyopisteessid. Myos Ripe
tunnetaan hyvini ja tunnollisena tyontekijina.
Hin on rempsein eloisa kidytokseltiin ja sa-
noo kovaiinisesti asioista, kun on sanottavaa.

Ripen ensireaktio esimiehen tiedotta-
maan asiaan oli vastustus. Seuraavien paivien
ja jopa viikkojen aikana hinen vastustuk-
sensa asiaa kohtaan jatkui ja muutosten
kritisointi oli ddnekisti. Ripen kiyttiytymi-
sen vaikutus alkoi tuntua tyoyhteisossi, ja
esimies kutsui Ripen keskusteluun kanssaan
tilanteesta. Keskustelussa selvisi, ettd Ripelld
on ollut terveydellisid ongelmia: visymysti
ja voimattomuutta. Ripe oli alkanut peli-
td, mitd uudet tyokuviot tuovat tullessaan
ja jaksaako hin niitd tehda, kun rinnassa
tuntuu vililld nytkin niin kiredltd. Esimies
ymmirsi nyt paremmin Ripen kiytoksen,
huolestui timin voinnista kuullessaan ja
ohjasi hintd varaamaan terveystarkastusajan
tyoterveyshuoltoon.

Pohdi:

Miki Ripen tavassa kdyttaytya oli hy-
vad ja missd asioissa olisi voinut toimia
toisin?

Miten Ripen asia mahdollisesti jatkuisi
terveystarkastuksen jilkeen?

Mikid on esimiehen toiminnan osuus ja
merkitys timidn muutostilanteen alku-
vaiheessa ja jatkossa?
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Emppu 39 v on tehnyt kyseiselld tyopai-
kalla t6itd kahdeksan vuotta tydskennellen
useassa tyotehtdvissi ja tyopisteessi. Hinet
tunnetaan jouhevana tyosti toiseen siirtyja-
nd, kokonaisuudet hyvin hallitsevana ja hah-
mottavana henkilona.

Empun ensireaktio esimiehen tiedotta-
maan asiaan oli toteamus siitd “taitaa tulla
uusia tyOkavereita tehtivien lisiksi”. Empul-
le on luontevaa ottaa vastaan uusia tehtivii,
silld hin kokee uusien tehtivien antavan
lisdd tervetullutta haastetta tyohon ja piti-
van mielenkiinnon ylla, kun saa vililld vaih-
taa tehtivid.
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Pohdi:

Miti ajatuksia Empun suhtautuminen
asiaan herittidd Sinussa?

Miten esimieheni suhtautuisit Empun
kaltaiseen tyontekijiin koko muutosti-
lanteessa ja yleensd tyoelimassi?
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Tyon henkisten kuormitustekijoiden
hallinta

Kaikkeen tyohon ja tyon tekemiseen liittyy
henkisia kuormitustekijoiti. Jotta niihin
paneutuminen helpottuu, oppaassa kerro-
taan aluksi, mitd on henkinen hyvinvointi,
ketkid ovat hyvinvoinnin aikaansaamisesta
vastuussa ja miten se ilmenee.

Oppaassa selostetaan henkisten kuormi-
tustekijoiden eli psykososiaalisen kuormituk-
sen oireita ja ilmenemismuotoja. Opas antaa
my0s ohjeita niiden ennalta ehkiisemiseksi.
Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa, miksi
psykososiaaliseen kuormitukseen kannattaa
kiinnittad huomiota ja miten liialliseen hen-
kiseen kuormitukseen voidaan ajoissa tarttua

=

seki korjata tilannetta. pi T
Henkisten kuormitustekijoiden hallinta e b\‘

on aina yhteistyotd. Oppaassa tuodaan esiin, i

miten yhteisty0 ja vastuualueet jakautuvat.
Mahdollisimman varhainen tarttuminen
ongelmiin ja tuen antaminen ovat kaikkien
osapuolten hyviksi.

Oppaan tarkoituksena on tuoda esiin =
henkisen kuormituksen tirkeys osana seki ; ﬁ\
tyOurien pidentimistavoitetta ettid organi-
saatioiden tuottavuustavoitteita. Henkisen
kuormituksen hallinta, tyGeliman laatu ja
yritysten kilpailukyky kulkevat kisi kidessi.

Parempi tyo



