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DIACOR
MITA ON TYOUUPUMUS?
e TyOuupumus (burnout) on reaktio pitkaan

jatkuneeseen tyostressitilanteeseen, johon ei ole
|Oytynyt toimivaa ratkaisua schaufeli & Enzmann 1998

« Kriisi tyontekijan ja tyon valisessa suhteessa
* VoI ilmeta kaikissa toissa

« Elamanhallintaan liittyva ongelma (ei sairaus
ICD-10)
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* Energiakriisi (vertaus dynamoon)

Pahimmillaan:
pitkittynyt stressitilanne —— uupumus
masennus
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TYOUUPUMUKSEN 3 ERITYISPIIRRETTA /BBI-15
« Uupumisasteinen vasymys
« Kyynistyminen

 Helkentynyt ammatillinen itsetunto
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"UUPUNEEN MUOTOKUVA?”
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Terhi P6yhtnen 1998
« Haluaisi vain paeta, nukkua ja "vetaa peiton korviin”
« Etainen ja eristyva
* Helposti artyva, karsimaton ja vihainen
o |tkuherkka
« Keskittymisvaikeuksia ja virheita ("sahlaamista”)
o Kyvyttomyytta ottaa muita huomioon
o Valipitamaton tydssa esim. tarpeetonta riskinottoa
« Usein vasynyt, ei elvy normaalisti
e Unettomuutta
» Usein vilustunut ja karsii saryista
* Mielipiteissaan ja asenteissaan jaykka
 Huumorintajuton ja synkkailmeinen
* Laiminly6 ulkondkdnsa hoitamisen ja monet asiat rempallaan
o Kayttaa tavallista enemman alkoholia ja ladkkeita
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STRESSI VERSUS TYOUUPUMUS [Kirsi Ahola
e STRESSI

— TyO sujuu ja asiat pysyvat hallinnassa
— Oireet ovat koettuja eivatka nay paallepain
— El esta onnistumista elaméan muissa rooleissa

« TYOUUPUMUS

— Oireet ovat jatkuneet pitkaan

— Qirellla el ole yhteytta tyon kuormitushuippuihin
— Oireet eivat lievity levolla

— Oireet nakyvat ulospain

— Vasymyksen lisaksi asennemuutoksia
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TYOUUPUMUKSEN EHKAISEMINEN
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TYOTERVEYSHUOLTO TYOKYVYN ARVIOIJANA
« Arviol voimavaroja, kuormittavia tekijoita seka
kokonaiselamantilannetta

« Laatii suosituksia toimenpiteista tyokyvyn
parantamiseksi

* Tukee toimenpiteiden toteuttamista

e Seuraa tilannetta

Diacor terveyspalvelut Oy « Upseerinkatu 3 B, 02600 Espoo « Puhelin (09) 775 088, faksi (09) 7750 7242
» Sahkoposti: etunimi.sukunimi@diacor.fi « www.diacor.fi



DIACOR
TYO TERVEYTTA TUKEMASSA
 Mahdollisuus kehittaa ja kayttaa omaa osaamistaan
« Vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon
e Sosiaalisen tuen saanti
e TyOn palkitsevuus
e Hallinnan tunne omien téiden suhteen
 Tunne olkeudenmukaisesta kohtelusta
e TyoOroolin selkeys

o Palautteen ja arvostuksen saanti
o TyOn vaativuuden lisaantyminen
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ITSESTA HUOLEHTIMINEN
o Usko itseen ja omiin kykyihin (esim. tutkimus kovan
stressin alaisena toimivista johtajista)

e Luota omiin havaintoihin ja tunteisiin

o Opettele kuuntelemaan itseasi ja ela tuntemuksia
kunnioittaen

o Aseta realistiset tavoitteet (sopivasti haasteita)
e Suunnittele ajankayttd (organisointi)

 Pida taukoja

o Kayta hyvaksi tyon saatelymahdollisuuksia
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o Keskity asioihin, joihin pystyt vaikuttamaan
e Tunnista omat rajasi (El:n sanominen)
* |Imaise omia toiveita ja tunteita (avoimuus)
« Hyvaksy itsesi virheineen ja puutteineen
(virheet opettajina)
« Ala etsi syyta itsestasi, omasta riittamattomyydesta
* Opettele pyytamaan ja vastaanottamaan apua
o Valta eristaytymista
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 Huolehdi fyysisesta kunnosta ja terveellisesta
ravinnosta

e Pida kiinni riittavasta levosta ja vapaa-ajasta
e Opettele rentoutumaan ja olemaan jouten
e Opettele luopumaan ja irrottautumaan

e Opettele pyytamaan, antamaan ja vastaanottamaan
neg. jJa posit. palautetta

« Huomiol elaman ja tyon hyvat puolet
e Arvosta huumoria
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NGELMIEN HALLINTA

 Emootiokeskeiset kasittelytavat (ongelmaan puuttu-
mattomuus)

VERSUS

 Ongelmakeskeiset kasittelytavat (ongelmaan
puuttuminen)
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TYOAIKOJEN VENYMINEN

* Riski pitkien tyGtuntien terveysvaikutuksille on
suurempi silloin, kun ty6aikoihin ei voli itse vaikuttaa

(ALA-MURSULA ym. 2004)

* Psyykkisen oireilun todennakoisyys lisdantyy, kun
viikottaiset tyotunnit kasvavat searks ym. 1097)

e TyOuupumuksen todennakaoisyys lisaantyy, kun
viikottainen tyOaika on 55h tai enemman

(KALIMO JA TOPPINEN 1997)
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ESIMERKKITAPAUS
o TyoOntekija 40v.
e Kova suorittamaan

 Haasteet kasvaneet vuosien saatossa niin tyossa
Kuin kotonakin

« Laukaisevana tekijana selvittamatta jaanyt
konfliktitlanne uupumuksen synnyssa

e Tolpuminen toimintatapojen, ajattelun ja tyonteon
maaran muuttamisen kautta
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ESIMERKKITAPAUS
o TyoOntekija 40v.
« Vaihtoi tyOpaikkaa

« TyO el vastannut odotuksia elkd omaa osaamista
(el hallinnan tunnetta tydhon nahden, epaselva
tyonkuva...), mika ajoi uupumiseen

e TyOnantajan kanssa yritettiin [0ytaa sopivampia
tyotehtavia, missa epaonnistuttiin

e Toipuminen lahti kayntiin tyosta pois lahdon myota
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VARHAINEN VALITTAMINEN
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TOIMINTAMALLI TYOKYKYASIOIDEN
KASITTELYA VARTEN

= TYOKYVYN VARHAINEN TUKI

= PUHEEKSIOTTAMISEN MALLI

= VARHAINEN PUHEEKSIOTTAMINEN
= PUUTTUMISEN MALLI

= VARHAINEN VALITTAMINEN
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MITA TARKOITETAAN?
e Opitaan tunnistamaan tyokykya uhkaavia tekijoita
o Pyritaan vaikuttamaan tyokykya uhkaaviin tekijoihin
e Puututaan ajoissa ongelmiin (keskustelu)

e Tuetaan ty0ssa suoriutumista



MIKSI PUUTTUMINEN TARKEAA? / Merja Sahamies-Vehmanen
o TyoOolobarometri 2007: Tyon mielekkyys vahentynyt
* Henkinen jaksaminen koetuksella
- Terveys 2000-tutkimus:
2,5% vakava tyouupumus
25% lieva tyouupumus
* Mielenterveysongelmat isoin syy tyokyvyttomyyteen
(masennus)
 Ristiriitoja esiintyy 6/10 tyopaikoista
« Kiireen ja alkapaineen kasvu
= (2003) 43% - (2006) 52% / TyO ja terveys Suomessa 2006
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MIKSI PUUTTUMINEN TARKEAA?
* Ongelmat helpoiten korjattavissa, kun niihin
puututaan ajoissa
o Osoitetaan tyontekijoista valittamista
« Vaikutetaan tydssa viihtymiseen ja tyoyhteison
toimivuuteen

e Sairauspoissaolojen ja niiden kustannusten
vaheneminen

o TyOkyvyttomyyselakekustannusten vaheneminen
pitkalla tahtaimella

e Varmistetaan tyon laatu ja tuottavuus
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SAIRAUSPOISSAOLOJEN KUSTANNUKSISTA
e Sairauksien aiheuttamat kustannukset
yhteiskunnalle n. 20 mrd € vuodessa
e Valtaosa kustannuksista
- salrauspoissaolot
- ennenaikaiset elakkeet
e Sairauspoissaolot yrityksissa n. 5% palkoista
e Sairauspoissaoloja 2007 = 8 pva/hld vuodessa

e Sairauspoissaolojen suorat kustannukset +
epasuorat kustannukset = todelliset kustannukset

Kimmo Ketola/ Diacor terveyspalvelut Oy
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HALYTYSMERKIT YKSILOTASOLLA
e Jaksamisongelmat
o Salraana tyoskentely
e Muuttunut kaytos
« Lisdantyneet sairauspoissaolot
e Eristaytyminen
e (Osaamisen muuttuminen
o Keskittymiskyvyn puute
e Jatkuva motivaation puute uuden oppimiseen
« Kielteinen palaute
o Valipitamattdomyys yhteisista asioista
o Valipitamattomyys tyoturvallisuudesta
 Ristiriitatilanteet tyoyhteisossa
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HALYTYSMERKIT TYOYHTEISOTASOLLA
o Tyoilmapiirikyselyjen tulokset eivat vastaa tavoitteita

« TyOyhteiso el tayta sovittuja tavoitteita sovittuna aikana

o TyoOyhteiso jakautuu kuppikuntiin, jotka ovat huonoissa
valeissa keskenaan

* TyOyhteisossa ilmenee kiusaamista

 Ailkaa kuluu enenevassa maarin keskinaisten valien
selvittelyyn

e Tietoa pantataan ja keskinainen kilpailu alkaa nakya
ulospain

« Keskustelu loppuu ja jokainen eristaytyy omaan tyohonsa

o TyoOntekijat alkavat uupua ja sairauspoissaolot kasvavat
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MIKSI PUHEEKSIOTTAMINEN VOI TUNTUA
VAIKEALTA?
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"YLEISIA” AJATTELUTAPOJA
 "Minulla ei ole koulutusta ja osaamista ristiriitojen
ratkaisemiseksi”
« "Puuttumalla tilanne pahenee vain entisestaan”
e "Se on niin hankala ihminen jo luonnostaan”
e "Antaa ajan hoitaa!”
« "Parasta vaieta epakohdista, ettei synny lisda vaikeuksia”

« "Mitenhan se reagoi jos otan asian puheeksi?”

e "Onkohan minulla johdon tuki, jos puutun tahan vaikeaan
tilanteeseen?”

e "E| talle tilanteelle voi mitaan”

Lahde: VARPU-hanke
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KENELLA VASTUU?
o Jokainen vaikuttaa tyoyhteison toimivuuteen

* TyOyhteison toimivuus vaikuttaa kaikkien
tyohyvinvointiin

 Omasta tyokyvysta huolehtiminen on osa hyvaa
ammattitaitoa

o Ammattitaitoinen tyontekija ei jata tyotoveria yksin
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"KAIKILLA ON OIKEUS VIIHTY A J#& VOIDA HYVIN TYOSS A AN”

KIITOS!



