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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa migreenia sairastavien oman tyoky-
vyn lukutaitoa ja tyokykya seka esihenkilon roolia naiden tukemisessa. Tarkoi-
tuksena oli myds muotoilla migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaitoa valmen-
tavia kysymyksia esihenkildiden kayttoon seka tuottaa Suomen Migreeniyhdis-
tykselle kehittamisehdotus migreenia sairastavien tyokyvyn tuesta. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli edistaa migreenia sairastavien oman tyokyvyn lukutaitoa,
parantaa migreenia sairastavien ja esihenkildiden valista vuorovaikutusta val-
mentavien kysymysten avulla seka vahvistaa migreenia sairastavien toimi-
juutta tyokykynsa yllapitamisessa.

Opinnaytety0 toteutettiin konstruktiivisena tutkimuksena. Maarallisten ja laa-
dullisten menetelmien yhdistelmana toteutetun tutkimus- ja kehittamistyon ai-
neiston muodostivat kyselytutkimuksesta (vastauksia 266 kpl), kehittamistiimin
tyoskentelysta seka valmentavien kysymysten testaamisesta saadut aineistot.

Opinnaytetyon tulosten mukaan migreenia sairastavat osaavat lukea omaa
tydkykyaan melko hyvin. Tydkyvyn lukutaidon perustana nayttaytyy toiminta-
kyvyn vaihtelun tunnistaminen. Migreenia sairastavan tyokyvyn edistamisessa
merkittava tekija on itsensa johtamisen taidot. Esihenkildn rooli migreenia sai-
rastavien tyokyvyn tukemisessa voi olla merkittava ja ennakoivan tyokykyjoh-
tamisen merkitys on suuri. Migreeni on usein tydkykyyn voimakkaasti vaikut-
tava sairaus.

Opinnaytetydssa muotoiltiin ja testattiin tyokyvyn lukutaitoa valmentavia kysy-
myksia, joiden arvioidaan voivan parantaa esihenkildiden ja migreenia sairas-
tavien valista ymmarrysta. Ne ohjaavat migreenia sairastavaa pohtimaan ja
sanoittamaan yksilOllista oireiluaan seka konkreettisia ratkaisu- ja tukimahdol-
lisuuksia yhdessa esihenkilon kanssa. Valmentavien kysymysten kayttaminen
voi tehda tyokykykeskustelusta arkipaivaisempaa, rakentaa luottamusta, lisata
ennakoivaa otetta ja ohjata I0ytamaan tyokykya tukevia ratkaisuja arjessa.
Opinnaytetyon kokonaisuuden perusteella muotoiltiin kehittdmisehdotus Suo-
men Migreeniyhdistykselle. Opinnaytetydn perusteella migreenia sairastavien
tydkyvyn tukemisessa on keskeista tuen kokonaisvaltainen ja ennakoiva ote
seka migreenia sairastavan toimijuuden vahvistaminen. Lisaksi tyokyvyn tuki-
jarjestelmat vaativat kehittamista.

Asiasanat: migreeni, tydkyky, tydokyvyn lukutaito, esihenkild, tydkyvyn johta-
minen, valmentava johtaminen, valmentava kysymys
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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to investigate the working ability literacy and
working ability of migraine sufferers and the role of a supervisor in supporting
them. The purpose was also to prepare coaching questions for the supervi-
sors to improve the working ability literacy of employees with migraines and to
produce a development proposal for the Finnish Migraine Association to sup-
port the working ability of migraine sufferers. The aim of the thesis was to pro-
mote migraine sufferers' own working ability literacy, to improve the interaction
between migraine sufferers and supervisors through coaching questions, and
to strengthen the agency of migraine sufferers in maintaining their ability to
work.

The thesis was implemented as a constructive study. The material for the re-
search and development work was gathered with a combination of quantitative
and qualitative methods and included the data obtained from a survey (266 re-
plies), developmental teamwork and testing of the coaching questions.

According to the results, migraine sufferers know how to read their ability to
work quite well. Recognizing the variation of functional ability appears to be
the basis of working ability literacy. Self-management skills are a major factor
in promoting their working ability. The supervisor's role in supporting working
ability can be significant, and the importance of proactive working ability man-
agement is considerable. Migraine is often a disease that strongly affects the
ability to work.

The coaching questions were designed and tested in this thesis to train the
working ability literacy. These questions are estimated to improve the under-
standing between the supervisor and the migraine sufferer. They guide the mi-
graine sufferer to explain and verbalize their individual symptoms and seek for
a concrete solution and possible support together with the supervisor. The
coaching questions can make the working ability discussion more informal,
build trust, increase a proactive approach, and guide to find solutions that sup-
port ability to work in everyday life. Based on the entire thesis, a development
proposal for the Finnish Migraine Association was also formulated. Based on
the thesis, in supporting the ability to work, a comprehensive and proactive
approach and strengthening the agency of the migraine sufferers are essen-
tial. In addition, the support systems for working ability require development.

Keywords: migraine, working ability, working ability literacy, supervisor, man-
agement of working ability, coaching leadership, coaching question
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1 JOHDANTO

Tyoterveyslaitoksen (2020, 53) julkaisemassa raportissa Hyvinvointia tyosta
2030-luvulla todetaan, etta suomalaisten ajattelu- ja toimintamallien tyoela-
massa olisi muututtava, jotta tyoikainen vaesto voisi olla tyokykyista viela
vuonna 2030. Raportissa painotetaan, etta tyokyvyn tukitoimia tyopaikoilla tay-
tyy vahvistaa. Tyopaikkojen tulisi myos edistaa henkilostorakenteen moninai-

suutta tukemalla tyokyvyltaan erilaisia tyontekijoita.

Tyokyky tarkoittaa yksinkertaistetusti yksilon voimavarojen suhdetta tyon vaa-
timuksiin. Tyéelaman murros ja tydurien moninaisuus luovat haasteita tyoky-
vylle ja sen tukemiselle. Tyontekijan tyokyky vaihtelee eri elamantilanteissa ja
tyon vaatimusten muuttuessa. Kasityksen tyokyvysta olisi muututtava, jotta
vaihtelun aiheuttamiin haasteisiin voidaan reagoida ajoissa niin yksil6- kuin or-
ganisaatiotasolla. (Forma 2020b.) Tydkykyjohtamista on kehitettava siten, etta
tyopaikoilla osataan selvittaa henkiloston tyokykya, sita uhkaavia tekijoita ja
myos varautua niihin. Esihenkildiden tulee tarttua tyokyvyn ongelmiin mahdol-
lisimman varhaisessa vaiheessa. Tyodntekijan omaa roolia tydkykynsa edista-

misessa olisi vahvistettava. (Vuorento & Terava 2014, 83.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Laitinen (2021) on yhdessa tyoryh-
mansa kanssa nostanut esille tydkyvyn lukutaidon kasitteen. Tyokyvyn lukutai-
dosta hyotyvat kaikki ja se antaa uudenlaisen, tyontekijan toimijuutta korosta-
van nakokulman tyokyvyn edistamiseen. Tyokyvyn lukutaidolla tarkoitetaan
tassa opinnaytetyossa tyontekijan kykya ymmartaa tyonsa tyokyvylle asetta-
mat vaatimukset ja vaikutukset omaan terveyteensa, toimintakykyynsa ja ter-
veyskayttaytymiseensa. Tyokyvyn lukutaitoon liittyy myds tyon asettamien
vaatimusten huomioon ottaminen tydntekijan omassa toiminnassa. Tyoter-
veyshuollolla ja esihenkil6illa on merkittava rooli tyokyvyn tukemisessa, mutta

tydntekijalla itselladn on paavastuu oman tyokykynsa yllapitamisesta.

Forma (2020a) tuo esiin, ettd nykypaivana tydntekijalle tarpeellisia ominai-
suuksia ovat erityisesti itsensa johtamisen taito, vuorovaikutustaidot ja aloit-

teellisuus. Omasta terveydesta ja tyokyvysta huolehtimisen voi nahda myads



yhtena ammattitaidon osa-alueena. Vuorovaikutuksen merkitys on tyokyvyn
johtamisessa ja esihenkilon seka tyoyhteison toiminnassa suuri. Vuorovaiku-
tuksen laadusta riippuu, tunnistetaanko tyokykyyn liittyvia erilaisia vaiheita ja
kyetaanko niihin reagoimaan ajoissa (Forma 2020b). Esihenkilén valmentava
johtamisote voi lisata tyontekijan aktiivisuutta ja vahvistaa motivaatiota seka
lisata hyvinvointia tydssa (Kurttila & Aalto 2021, 15).

Migreeni on monimuotoinen ja yksilollisesti oireileva neurologinen sairaus, jota
sairastaa 700 000 suomalaista. Heista 400 000 on tyo6ikaisia, joten migreeni
on erityisesti tyoikaisten sairaus. Migreeni on merkittavin tydntekoa haittaava
sairaus 15—49-vuotiaiden naisten ikaryhmassa. Migreenin vaikutukset tyoela-
maan ja kansantalouteen ovat suuret. Yksilolle migreeni aiheuttaa merkittavan

taakan, silla se rajoittaa elamaa usein suuresti. (Keski-Santti 2021.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda migreenia sairastavien oman
tyokyvyn lukutaidon ja tyokyvyn nykytilaa seka esihenkilon niille tarjoamaa tu-
kea. Tarkoituksena on my6s muotoilla migreenia sairastavien tyokyvyn luku-
taitoa valmentavia kysymyksia esihenkildiden kayttéon. Tarkoituksena on li-
saksi tuottaa Suomen Migreeniyhdistykselle kehittamisehdotus migreenia sai-

rastavien tyokyvyn tuen edistamisesta.

Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa migreenia sairastavien tyontekijoiden
oman tyokyvyn lukutaitoa. Lisaksi tavoitteena on parantaa esihenkilon ja mig-
reenia sairastavan tyontekijan valista vuorovaikutusta valmentavien kysymys-
ten avulla. Tavoitteena on myds migreenia sairastavien tyontekijoiden toimi-

juuden vahvistaminen oman tyokykynsa yllapitamisessa.

Opinnaytetyon aiheeseen liittyvat teemat muodostavat moniulotteisen ja laa-
jan kokonaisuuden, jonka ymmartamiseksi aihetta lahestytaan useammasta
nakokulmasta. Aiheen valintaan on vaikuttanut aiheen merkittavyyden lisaksi
opinnaytetyontekijan kokemukset oman tydkykynsa vaihtelusta. Opinnayte-
tyontekija sairastaa itsekin migreenia ja on opinnaytetyon toimeksiantajana
toimivan Suomen Migreeniyhdistys ry:n jasen.



2 MIGREENIYHDISTYS OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTAJANA

Suomen Migreeniyhdistys ry jakaa migreeniin liittyvaa tietoa ja tukee migree-
nia ja muita vaikeita paansarkysairauksia sairastavia ja heidan omaisiaan eri-
laisissa tilanteissa. Migreeniyhdistys on valtakunnallinen potilas- ja edunval-
vontajarjesto, jolla on noin 4 000 jasenta. Migreeniyhdistys on migreenia sai-
rastavien edunvalvoja ja pyrkii vaikuttamaan myos paansarkyja koskevan tut-
kimuksen ja kuntoutuksen kehittymiseen niin kansallisesti kuin kansainvalises-
tikin. Yhdistyksen tavoitteena on lisata tietoutta paansarkysairauksista seka
niita sairastavien etta muun vaeston ja terveydenhuollon toimijoidenkin kes-
kuudessa. Yhdistys koordinoi vapaaehtois- ja vertaistukitoimintaa tavoittee-
naan, ettei kukaan jaisi migreenin kanssa yksin. (Suomen Migreeniyhdistys

s.a.)

Migreeniyhdistyksen missio "Hyvaa elamaa migreenin kanssa elaville” ja visio
2030 "Migreeni tunnetaan ja tunnustetaan vakavasti otettavana neurologisena
sairautena, ja siihen on tarjolla tukea ja hyvaa hoitoa” kuvaavat yhdistyksen
toiminnan tavoitteita. Tietoisuuden lisdamisen lisaksi yhdistys pyrkii tydontekoa
ja opiskelua tukevien kaytantojen vahvistamiseen. Tavoitteena on myds, etta
migreenia sairastavat ottavat vastuuta omasta tyo- ja opiskelukyvysta ja jaksa-
misesta seka osallistuvat aktiivisesti tyo- ja opiskeluolosuhteiden kehittami-
seen yhdessa muiden tahojen kanssa. Vuoden 2023 teemana Migreeniyhdis-

tyksen toiminnassa tulee olemaan tyokyky. (Strategia s.a.)

Migreeniyhdistyksen tavoitteena on myos migreeniin liittyvan tiedon levittami-
nen tyopaikoilla, jotta ymmarrys migreenia kohtaan lisaantyisi. Eteenkin esi-
henkildiden tietoisuutta migreenista ja tydskentelyolosuhteiden vaikutuksista
migreenikohtauksia laukaisevina tekijoina on tarpeen lisata. Yhdistyksen na-
kemys on, etta tydnantaja ja migreenia sairastava ovat yhdessa vastuussa
migreenia sairastavan mahdollisuudesta menestya ja voida tydssaan hyvin.

(Migreeni ja tyOhyvinvointi s.a.)

Tutkimusluvan opinnaytetyolle myonsi sahkopostitse migreeniyhdistyksen
kuntoutuskoordinaattori yhdistyksen yleisen linjan mukaisesti. Opinnaytetydn



sopimus on liitteena 1. Opinnaytetyon tyoelamaohjaajana toimi Migreeniyhdis-

tyksen kuntoutuskoordinaattori.

3 MIGREENIN VAIKUTUS TYOKYKYYN

Migreenilla voi olla moninaisia vaikutuksia yksilon tyokykyyn. Tyokyky on ka-
sitteena moniulotteinen ja eri yhteyksissa sen maarittely voi vaihdella. Tyo-
kyky-kasitteen maarittelyyn vaikuttavat muun muassa nakokulma ja kasitteen
kayttotarkoitus. Tyokyvyn kasite pitaa kuitenkin nakokulmasta riippumatta si-
sallaan useita erilaisia osa-alueita. Myos tyokyvyn vaihtelu liittyy useimpiin tar-
kastelukulmiin, useimmiten kuvattuna tyokyvyn alenemisena tai menettami-
sena. Tarkastelukulma on usein ongelmalahtdinen ja tyokyvylle aiheutuviin ra-

joituksiin keskittyva.

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tyokykya ja sen edistamista moniulottei-
sena ilmiona, jolle on ominaista vaihtelu erilaisten aikasyklien sisalla ja tyoela-
man asettamien vaatimusten muuttuessa. Tyokykya tarkastellaan tassa opin-
naytetyossa tyontekijan nakokulmasta. Tyokyky on haastava kasite ja nyky-
paivan tydelaman luomassa kontekstissa hyvin kompleksinen kokonaisuus.
Monimuotoisesti oireileva migreeni tuottaa sita sairastaville lisdhaasteita.
Tyodntekijan oma tieto, ymmarrys, motivaatio ja niiden mukanaan tuoma toi-

minta oman tyokykynsa yllapitamisessa ovat aina olennaisia.

3.1 Tyokyky

Tyokyky on kasite, jota kaytetdan monenlaisissa ymparistoissa ja tarkoituk-
sissa. Tyokyvyn maaritelmat eri nakokulmista tarkasteltuna voivat olla erilai-
sia. Esimerkiksi lainsaatajan, tyoterveyshuollon, tydnantajan ja tyontekijan ka-
sitykset tyokyvysta voivat poiketa toisistaan. Tyokyvyn maarittelyyn vaikuttaa
myads, onko tavoitteena tyokyvyn arviointi vai edistaminen. Tydkykya arvioita-
essa se ajatellaan yksilolliseksi, ihnmisen terveyteen ja toimintakykyyn liitty-
vaksi ominaisuudeksi. Arviointi tapahtuu useimmiten laaketieteellisin perus-
tein. TyOkyvyn edistamisessa taas kiinnostus kohdistuu tekijéihin tai olosuhtei-
siin, joihin vaikuttamalla ty0ssa selviytymista voidaan parantaa. (Airila &
Schaupp 2020, 4, 7; Takala ym. s.a 1-2.)
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Tyokyvyn lahikasitteitéa ovat esimerkiksi tyosuoriutuvuus ja tyollistyvyys (Jarvi-
koski ym. 2018, 8). Kestava tyokyky tarkoittaa sita, etta tyo kehittyy samassa
tahdissa yksildiden ammatillisen kehittymisen kanssa. Tyon tulee haastaa te-
kijaansa, mutta yksilon tulee parjata tyon tuottamien haasteiden kanssa. Kyse

on tasapainosta. (Kontti 2020.)

Tyokyvyttomyys on tyokykyisyyden vastakohta ja pitkalti juridinen kasite. Lain-
saadanndsta loytyy useita erilaisia maaritelmia tydokyvyttémyydelle. Sairausva-
kuutuslaissa tyokykya verrataan henkilon omaan tyohon, jolloin tyokyvytto-
myyden maaritelma on ammattiin sidottu. Henkilo katsotaan tyokyvyttomaksi,
kun han ei sairauden tai vamman vuoksi kykene selviytymaan omasta tyos-
taan. Tyoelakelaissa on puolestaan kaytossa tyokyvyttomyyden maaritelma,
jossa henkilon tyokykya verrataan mihin tahansa tyéhon kohtuullisuus huomi-
oiden. (Airila & Schaupp 2020, 8.) Tyokykya heikentavia tekijoitd ovat esimer-
kiksi sairaudet, pitkdaikainen henkinen tai fyysinen tydn aiheuttama kuormittu-

minen seka erilaiset elamantilanteet (Tyoturvallisuuskeskus 2015, 1).

Kuvassa 1 esitetyssa Tyoterveyslaitoksen (2021) tyokykytalossa tyokyky ku-
vataan nelikerroksisena talona. Yksilon terveys ja toimintakyky ovat talon ker-
roksista ensimmainen. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka

terveys luovat tyokyvyn perustan.

Tyokykytalo

Johtaminen,
tyByhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot,

LAHIYHTEISO

PERHE

Tyéterveyslaitos

Kuva 1. Tyokykytalo (Tydterveyslaitos 2021)



11

Osaaminen on tyokykytalon toisessa kerroksessa. Se sisaltaa koulutuksen
seka ammatilliset tiedot ja taidot. Niiden jatkuvan paivittamisen eli elinikaisen
oppimisen merkitys on entisestaan korostunut, koska uusia tyokykyvaatimuk-
sia ja osaamisen osa-alueita syntyy kaikilla toimialoilla jatkuvasti. (Tyoterveys-
laitos 2021.)

Arvot, asenteet ja motivaatio sijoittuvat tyokykytalon kolmanteen kerrokseen.
Tassa kerroksessa my0s tyon ja tyon ulkopuolisen elaman yhteensovittami-
nen kohtaavat. Mielekas ja sopivasti haastava tyo vahvistaa tyokykya. Jos tyo
ei vastaa henkilon omia toiveita, se heikentaa yksilon tyokykya. (Tyoterveys-
laitos 2021.)

Tyokykytalon neljanteen kerrokseen sijoittuvat johtaminen, tydyhteiso seka
tydolot. Tama kerros kuvastaa konkreettisesti tyopaikkaa ja tyéta. Myos orga-
nisaatio kuuluu neljanteen kerrokseen. Esihenkilo ja johtaminen ovat keskei-
nen osa kerrokseen sijoitettua toimintaa. Johtajilla on vastuu tyopaikan tyoky-

kya yllapitavasta toiminnasta. (Tybterveyslaitos 2021.)

Tyokykytalo pysyy vahvana, kun kaikki sen kerrokset tukevat toisiaan ja niita
myos kehitetaan tydelaman aikana jatkuvasti. Tyokyvyssa on yksinkertaisim-
millaan kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon valisesta yhteensopivuudesta
seka tasapainosta. Tyokykytaloa ymparoivat tydntekijan tydn ulkopuoliset ver-
kostot. Myos yhteiskunnan rakenteet ja erilaiset saannoét vaikuttavat yksilon
tyokykyyn. Vastuu tyokyvysta jakaantuukin seka yksilon, tydnantajan etta yh-
teiskunnan kesken. Tarkeaa on edistaa kerrosten yhteensopivuutta ihmisen ja
tydn muuttuessa. Yksil6lla on paavastuu omien voimavarojensa yllapitami-
sesta. TyOnantaja ja esihenkilo taas ovat vastuussa tyosta ja tydoloista. Tyon-
antaja voi monin tavoin tukea tyontekijan voimavarojen kehittymista, ja han voi
puolestaan aktiivisesti osallistua tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. (Tyobterveys-
laitos 2021.)

Tyokyvyn talo -malli kerroksineen vastaa Korkiakankaan ym. (2019, 113-115)

mukaan tyoelamassa olevien kokemusta hyvinvoivan tyontekijan ominaisuuk-
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sista. He nostavat kuitenkin esille, etta tyokyvyn ja terveyden edistamisen kon-
tekstissa malli kaipaa kehittamista, jotta se huomioisi tyokykya tukevat yksiloi-
den, tyoyhteisojen ja tyopaikan toimintatavat. Naita ovat esimerkiksi tyokyvyn
arvioinnin, yllapitamisen ja edistamisen toimintatavat ja kaytannot. Tyopaikalla
toimivien ajattelutapojen ja toimintakaytantojen kehittamiseksi tulee tuoda
esiin keinoja, joilla pystytaan tukemaan tyotehtavan edellyttamaa terveytta,

toimintakykya ja osaamista arjessa.

Tyontekijan hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi voidaan maaritellda myos yksilon si-
salta kumpuavat ominaisuudet, piirteet ja opitut tydkalut oman tyokyvyn tuke-
misessa. Tyokykya ja -hyvinvointia tukevia asioita voivat olla erilaiset yksilolli-
set tavat tukea omaa parjaamista ja kykya tehda tyota. Naita opittuja keinoja
ovat elamasta nauttiminen, ajanhallinta, tydtehon saatelyn taito ja tehokkuu-
den suhteuttaminen jaksamiseen, stressin hallinta, omasta henkisesta hyvin-
voinnista huolehtiminen seka itsensa johtamisen taidot. Nama tyontekijan omi-
naisuudet ja tekijat vaikuttavat positiivisesti tydkyvyn tukemiseen. (Korkiakan-
gas ym. 2019, 113.)

3.2 Tyokyvyn vaihtelu ja sen arviointi

Jokaisen tyontekijan tyokyky vaihtelee elaman eri vaiheissa. Tahan vaihteluun
liittyvat monet tekijat, kuten yksilon terveys, tyo ja tyoolosuhteet seka tyon ul-
kopuoliseen elamaan liittyvat asiat, seka muutokset naissa tekijoissa. Tyo-
kyky on syklinen ilmi6, mika tarkoittaa yksilon tyokyvyn maarittymista ja vaih-
telua tyon tuottamien vaatimusten vaihdellessa, ja on siten yhteydessa tyon
yhteisdlliseen kehitykseen. (Airila & Schaupp 2020, 9; Varma 2020.)

Yksilotasolla tyokykysyklit voivat olla eripituisia. Yksi sykli voi olla esimerkiksi
yhden kokouksen tai tyOpaivan mittainen. Myos koko tyouraa opiskeluista
elakkeelle saakka voidaan tarkastella syklina. Tyokyky ja sen syklisyys ovat

vahvasti yhteydessa yksilon palautumiseen. (Forma 2020b.)

Tilastokeskuksen vuoden 2018 tydolotutkimuksen tuloksissa korostui tyon
kuormittavuuden kasvu seka se, miten tama heijastuu tyontekijoiden psyykki-

seen hyvinvointiin. Koettu uupumus, uniongelmat, jannittyneisyys, artyneisyys



13

seka tunne omien voimavarojen ylittamisesta, ovat olleet kasvussa jo jonkin
aikaa. Vuoden 2013 jalkeen niita viikoittain kokevien osuudet ovat kuitenkin
nousseet merkittavasti, ja kokemuksia on etenkin naisilla. My6s muisti- ja kes-
kittymisvaikeudet ovat lisdantyneet. (Sutela ym. 2019, 345.) Nykyty6elaman
haasteet ovatkin usein kognitiivisiin kuormitustekijoihin liittyvia (Forma 2020b).
Mielenterveyden sairaudet ovat nousseet nyt yleisimmaksi tyokyvyttomyys-
elakkeelle siirtymisen syyksi ohi tuki- ja likuntaelinsairauksien (Eléketurvakes-
kus 2020).

Osatyokykyinen on henkild, jolla on osa tyokyvystaan jaljella ja myds halu ta-
man kyvyn hyédyntamiseen. Osatyokykyiset ovat monimuotoinen ryhma. Osa-
tyokykyisen tyoskentelyn tukemisen taustalla on voimavara-ajattelu, jossa
keskitytaan tarkastelemaan, mita osatyokykyinen osaa ja kykenee tekemaan.
Tyontekijan vahvuuksiin keskittyva lahestymistapa edistaa tyohon paluuta ja
tyossa jatkamista. Ihminen voi olla tydokyvyton johonkin tiettyyn tyotehtavaan,
mutta tyokykyinen johonkin toiseen. Osatyokykyisyys on sidoksissa niin osa-
tydkykyisyyden syihin kuin tydhon ja sen asettamiin vaatimuksiin. (Tyoturvalli-
suuskeskus 2018; Tiainen 2014, 4-7; Ala-Kauhaluoma ym. 2017, 11;
Schungk 2020b.)

Tiivistetysti tyOkyky tarkoittaa ihmisen kykya tehda tyo6ta tai vastata tyon vaati-
muksiin. Edella kuvatut tyokyvyn, tyokyvyttomyyden ja osatyokykyisyyden
maaritelmat eivat usein kuvaa riittavalla tasolla prosessia, jossa yksilon tyo-
kyky sailyy, uudistuu tai vaarantuu. Tyokyky ei ole mustavalkoinen ”joko-tai-
asia’, eli jotain, mita ihmisella suoraviivaisesti ajatellen joko on tai ei ole ollen-
kaan. Tyodkykya voidaan tarkastella yksildon voimavarojen ja tydhon monipuoli-
sesti liittyvien asioiden kokonaisuutena, joka vaihtelee tyon kehittyessa ja tyo-
uran eri vaiheissa. (Airila & Schaupp 2020, 7-9; Ty6turvallisuuskeskus 2018;
Tiainen 2014, 4-7.)

Tyokyky sailyy, kun tydn tuottamat vaatimukset ja tyontekijan omat voimavarat
ovat riittavalla tavalla tasapainossa. Yksilon on hyva kokea myos tyon muutok-
set oman ammatillisen kehityksensa kannalta mielekkaina. Kuvassa 2 esite-

taan tyokyvyn syklisyytta, ja miten tyon kehityksen ja yksilon henkildkohtaisen



14

kehityksen ajautuessa syysta tai toisesta ristiriitaan, ovat tyokyvyn ongelmat

tai jopa tyokyvyttomyys mahdollisia. (Airila & Schaupp 2020, 9; Varma 2020.)

Tasapainotila Tydkyvyn haasteet

Yhteisollisen mahdollisia

tyon kehitys

Vaatimusten ja o

voimavarojen Erilaiset

vaihtelu ratkaisut
tyskyvyn

Yksilén haasteisiin

tySkyvyn

kehitys

)

Tybkyvyn ja tydn kehityksen syklit.

Kuva 2. Tyokyky syklisena ilmiéna (Airila & Schaupp 2020, 3)

Tassa opinnaytetyossa tyokykya tarkastellaan sen edistamisen ja syklisyys-
ajattelun nakokulmasta tyokykytalon kerroksina kuvattujen tyokyvyn osa-aluei-
den lisaksi. Nakokulma tyokyvyn syklisyydesta luo uudenlaista ymmarrysta
tydkyvyn kokonaisuudesta. Jokainen tydntekija voi olla vaihtelevasti tyokykyi-
nen uransa eri vaiheissa ja jopa yhden tyovuoronsa aikana olematta taysin
tydkyvytdon. Opinnadytetydssa kaytetaan ilmaisuja alentunut tyokyky ja vaihte-

leva tyokyky kuvaamaan ilmiéta mahdollisimman kuvaavalla tavalla.

Tyoterveyshuolto arvioi tyontekijan tyo- ja toimintakykya seka tyon ja tyoolo-

suhteiden vaikutuksia terveyteen ja tyokykyyn enimmakseen laaketieteellisen
mallin kautta. Tyoterveyshuollon toimintatapoja on kuitenkin lahdetty kehitta-
maan tyokyvyn arvioimiseksi laajempana ilmiona kuin vain yksilon terveytena
tai toimintakykyna. (Airila & Schaupp 2020, 4, 7.)

Alentuneesti tyokykyisen terveyden ja toimintakyvyn arvioiminen on haasta-
vaa. Tyontekijan omaa nakemysta asiasta ei tulisi sivuuttaa. Tavoitteena tulisi
olla tydntekijan tyokyvyn arvioiminen ottaen huomioon yksilotekijat, terveyden-
tila, tydelama ja alentuneesti tyokykyista yksiloa tukeva keinovalikoima. Arvioi-
minen tulisi tapahtua ratkaisukeskeisessa dialogissa ammattilaisen ja alentu-

neesti tydkykyisen tyontekijan kesken. (Heikkinen 2018.) Itsearvioitu koettu
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tyokyky on yksi tyokyvyn alentumisen varhaisen tunnistamisen hyva tyokalu

(Hynninen ym. 2020).

Tyontekijan itsensa ilmoittamat terveysongelmat ovat merkittava tekija ja ne
ennakoivat tyokyvyttomyytta (Pihlajamaki ym. 2020, 453). Tyohon paluuta
edistaviksi tekijoiksi poissaolon jalkeen on tunnistettu muun muassa psyko-
sosiaaliset tekijat kuten tyopaikan sosiaalinen tuki, esihenkildn ja tyotoverien
vaikutus seka viestinnan toimivuus tydpaikalla. Organisatoriset toimintamallit

ovat toimineet vaihtelevasti. (Jetha ym. 2018.)

Koettu tyokyky on yhteydessa sairauspoissaoloihin ja tyoterveyshuollon kus-
tannuksiin. Tama voi tapahtua osittain tyoterveyshuollon toiminnan aktivoitu-
misen seurauksena tai siita riippumattakin. Koettu tyokyky alenee ikaryhmit-
tain edettdessa nuoremmista vanhempiin tyontekijoihin. Talla koetun tyokyvyn
alenemisella oli tilastollisesti merkitseva yhteys sairauspoissaoloihin ja myos
kustannusten nousuun. Koetun tyokyvyn arvio on hyvin yksinkertainen ja edul-
linen menetelma, jota voi hyddyntaa asiakkaiden tydkykyriskin tunnistami-

sessa eri yhteyksissa. (Hynninen ym. 2020).

Knardahl ym. (2017, 27) ovat todenneet, etta heikot vaikutusmahdollisuudet
omaan tyohon lisaavat tyokyvyttomyyden riskia. Kun heikkoihin vaikutusmah-
dollisuuksiin yhdistetaan tyon korkeat vaatimukset, ennakoi se tyokyvytto-
myytta. Nayttoa on myos tyontekijoiden osaamisen kehittamisen, esihenkilolta
tarjoaman sosiaalisen tuen seka ilta- ja yotyon yhteydesta tyokyvyttomyyden

ilmenemiseen.

TyOnantajan nakokulmasta alentuneesti tyokykyinen tyontekija voidaan nahda
rasitteena, koska poikkeavien tygjarjestelyiden toteuttaminen voi olla hanka-
laa. Tydn muokkaaminen saa mahdollisesti muutkin tyontekijat vaatimaan sa-
maa. Tyokyvyltdan alentuneen tyontekijan mahdollisesti tarvitsema tuki tyoka-
vereilta voidaan nahda rasitteena muille. Mahdollinen tyén tuottavuuden ale-
nema voi muodostua ongelmaksi. Pysyvaan tyokyvyttomyyteen liittyy kustan-
nuksia tyonantajalle, ja riski pysyvaan tyokyvyttomyyteen voidaan nahda alen-
tuneesti tydkykyisen kohdalla suureksi. (Schungk 2020b.)
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3.3 Tyokyvyn lukutaito

Taito voidaan maaritella kyvyksi tehda jotakin. Luontaisista kyvyista poiketen
taito edellyttaa opettelua ja se on siten oppimisen ja harjoittelun tulosta. Taito
on myOs ymmarrysta ja sen pohjana on tieto. Taitojen oppiminen tapahtuu vai-
heittain. (Taito s.a.) Lukutaito on perinteisesti maaritelty kirjoitettujen tekstien
ymmartamiseksi, kayttamiseksi ja arvioimiseksi, mutta laajemmin ymmarret-
tyna lukutaito kattaa erilaisia tiedon ymmartamiseen, arviointiin ja tuottami-

seen liittyvia taitoja (Finto 2018).

Tyokyvyn lukutaito on kasitteena melko uusi ja sen antama nakokulma tyoky-
vyn edistamiseen tuore. Tydkyvyn lukutaidon lahtékohtana on terveyden luku-
taidon -kasite. Tyokyvyn lukutaito on kuitenkin laajempi kasite, koska se sisal-
taa myos tyon ja ammatin seka niiden asettamat vaatimukset tyokyvylle. Ka-

site huomioi myos tyoolot seka yksilon oman toiminnan tyokykynsa yllapitami-

sessa. (Laitinen 2021.)

Terveyden lukutaidon elementteja ovat Liun ym. (2020) mukaan terveyteen,
terveydenhuoltoon ja terveydenhuoltojarjestelmiin liittyva tieto, taito kayttaa
tata tietoa eri muodoissa ja yhteyksissa seka kykya yllapitaa terveytta yhteis-
tyossa terveydenhuollon asiantuntijoiden kanssa. Terveyden lukutaito maari-
tellaan yksilon kyvyksi hankkia ja ymmartaa tietoa terveyden yllapitamiseksi ja

parantamiseksi yksilon ja jarjestelman kontekstiin sopivalla tavalla.

Laitinen (2021) kuvaa tydkyvyn lukutaidon olevan yhdistelma tietoa, ymmar-
rysta, motivaatiota ja kaytannon valintoja. Tyokyvyn lukutaidon avulla voidaan
edistaa yksilon kohtuullista tydskentelya ja hyvaa palautumista tydsta. Se voi

auttaa ihmista tekemaan tydnsa paremmin, terveempana ja pidempaan.

Tyokyvyn lukutaitoon liittyy vahvasti yksilon toimijuus. Toimijuus voidaan maa-
ritelld ihmisen kyvyksi ja mahdollisuudeksi tarkoitukselliseen, itsenaiseen toi-
mintaan tai siita pitdytymiseen. Toimijuuden kasitetta kaytetaan eri tieteen-
aloilla eri tavoin. Yleistetysti toimijuuden kasitteella halutaan korostaa yksilon
kykya ja mahdollisuutta tehda omaa toimintaansa koskevia valintoja. Yksilo te-

kee aktiivisesti valintoja omista lahtokohdistaan eika toimintaa talldin ohjaa
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niinkaan ulkoiset rakenteet kuten rangaistukset ja palkkiot tai normit. Toimijuu-
teen liittyy aito mahdollisuus osallistua, vaikuttaa ja myods kehittda omaa tyo-
taan seka uudistaa omaa ammatillista identiteettia. (Hokka ym. 2017, 6; Tie-

teen termipankki 2021.)

Tassa opinnaytetydssa tyokyvyn lukutaidolla tarkoitetaan Leinoa ym. (2020,
14) ja Liuta ym. (2020) mukaillen yksilon tydkykyyn liittyvaa tietoa, taitoa ja
motivaatiota kayttaa tietoa oman tyokykynsa arvioinnissa nykyisen tyonsa vii-
tekehyksessa. Tyokyvyn lukutaito sisaltaa niinikdan yksilon kyvyn ymmartaa
tydnsa tyokyvylle asettamat vaatimukset, kuin myds vaikutukset omaan ter-
veyteensa, toimintakykyynsa ja terveyskayttaytymiseensa. Tyokyvyn lukutai-
toon liitetaan tassa opinnaytetydssa myos, miten yksilo ottaa tyon asettamat
vaatimukset huomioon omassa toiminnassaan muuttaen nama kaytannon va-

linnoiksi.

Leino ym. (2020, 14-15) kayttivat tydokyvyn lukutaidon kasitetta tyoterveys-
huollossa terveystarkastuksen yhteydessa. Tyokyvyn lukutaitoa pyrittiin hei-
dan tutkimuksessaan edistamaan tyoterveyshoitajan ja tyontekijan valisessa
vuorovaikutustilanteessa. Tyokyvyn lukutaidon todettiin muuttuneen kokonais-
valtaisempaan suuntaan seka tyoterveyshoitajien oman tyokyvyn etta asiak-
kaiden tyokyvyn suhteen tyokyvyn lukutaitoon liittyvan koulutuksen myota
(Leino ym. 2020, 38-39).

Leinon ym. (2020, 41—42) mukaan koulutuksen myo6ta tyoterveyshoitajien te-

kemassa asiakastydssa oli nahtavissd muutosta ymmartajan roolista kohti asi

akkaan oman ymmarryksen kasvattamista ja muutoksen tukemista ottaen
huomioon asiakkaan motivaatio. Tyoterveyshoitajien tyokyvyn lukutaito kehit-
tyi koulutusintervention myota. Myos terveystarkastukseen tulleen tyontekijan
tyon sisallon ja vaatimusten huomioiminen lisaantyivat, mutta terveyden tai

elamantilanteen huomioiminen pysyi ennallaan.

Tyokyvyn lukutaitoon liittyvan koulutuksen myota erityisen selkeasti nakyi tyo-
kyvyn lukutaito -kasitteen laajeneminen. Tyoterveyshoitajien vastauksissa ku-

vattiin laaja-alaisemmin seka tyon etta henkilokohtaisten ominaisuuksien mer-
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kitysta tyokyvylle koulutuksen jalkeen. Tyokyvyn lukutaito -kasitteessa tapah-
tui likehdintaa tyoterveyshoitajien omakohtaisista tuntemuksista faktapohjai-
sen kasityksen suuntaan. Siten koulutus naytti tdsmentavan heidan ajattelu-

aan ja antaneen jasennysmalleja. (Leino ym. 2020, 41-42.)

Gernertin ym. (2022) mukaan tyontekijat, joilla on terveyteen liittyvia riskiteki-
joita, hyotyvat itsesaantelyyn ja itsensa havainnointiin kannustamisesta ter-
veyden lukutaidon ja tyOkyvyn edistamiseksi. Heidan mukaansa myos muita
tyokykyyn vaikuttavia yksilollisia tekijoita, kuten terveydentila ja tyon vaatimuk-

set, tulisi ottaa huomioon.

Ehmannin ym. (2021) mukaan yksilon terveyden lukutaidolla on suora ja
vahva yhteys omaan tyokykyyn ja tyollistettavyyteen. Tyopaikka voi tukea ta-
man taidon kehittymista. Kirjallisuuskatsauksensa pohjalta kirjoittajat suositte-
levat kehittamaan maakohtaisia valineita yksilollisen tyoperaisen terveysluku-
taidon arviointiin ja seka henkisen etta fyysisen tyéhon liittyvan terveyslukutai-
don mittaamiseen. Ehmann ym. (2021) nakevat tarkeaksi kohdennettuja toi-
menpiteiden kehittamisen, minka tavoitteena on tydkyvyn ja tydllistymisen ylla-

pitaminen ja edistaminen.

Tassa opinnaytetydssa kehittdmisen kohteena on migreenia sairastavan tyon-
tekijan oman tyokyvyn lukutaito seka migreenia sairastavan tydntekijan ja esi-
henkildn valinen vuorovaikutus. Mukaillen Leinoa ym. (2020, 15) esihenkilon
tehtavaksi tyokyvyn lukutaidon edistamisessa tarkoitetaan tiedostamista, ym-
martamista ja motivoitumista tukevaa vuorovaikutusta, joka rohkaisee tyonte-
kijaa tarkastelemaan omaa tyotaan, elamantilannettaan ja kayttaytymistaan

tyokyvyn seka oman tyon vaatimusten ja vaikutusten nakokulmasta.

3.4 Monimuotoinen migreeni

Migreeni on monimuotoinen ja yksildllisesti oireileva neurologinen sairaus,
jonka vaikutukset tydelamaan ja kansantalouteen ovat suuret. Migreeni on
merkittavin tyontekoa haittaava sairaus 15—49-vuotiaiden naisten ikaryh-

massa. Migreeni on alidiagnosoitu ja alihoidettu sairaus. (Keski-Santti 2021.)
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Migreeni jaetaan perinteisesti kahteen paamuotoon eli auralliseen ja auratto-
maan muotoon. Aurallisessa muodossa sarkya edeltaa esimerkiksi nakohairi-
oita, puutumista, lihasheikkoutta tai puheen vaikeutta. Aurattomassa muo-
dossa sarky alkaa ilman edella kuvattuja auraoireita. Aurallinen migreeni voi-
daan jakaa useisiin alaryhmiin ja osa naista migreenityypeista on hyvin harvi-
naisia. Migreeni maaritellaan krooniseksi, kun paansarkypaivia on kuukau-
dessa vahintaan 15. Lisaksi paansaryn tulee tayttaa migreenin kriteerit vahin-
taan kahdeksana paivana kuukaudessa. (Migreeni 2015.) Kroonista migreenia

sairastaa Suomessa arvioiden mukaan 100 000 ihmista (Keski-Santti 2021).

Migreenikohtauksessa on tyypillisesti nelja osaa: ennakko-oireet, aura, sarky-
vaihe ja jalkioireet. Nama perinteisen migreenikohtauksen vaiheet on esitetty
kuvassa 3. Migreenia voi kuitenkin olla myds saryttomana tai kohtaus voi al-
kaa ilman ennakko-oireita. Kohtausten kesto ja kivuliaisuus vaihtelevat, pa-
himmillaan kohtaus vie toimintakyvyn taysin ja kestaa useita vuorokausia.
Kohtauksia hoidetaan yksilOllisesti laakkeellisilla ja l1aakkeettomilla hoitokei-

noilla. (Tietoa migreenista s.a.)
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Kuva 3. Migreenikohtauksen vaiheet (Teva 2019)

Migreenikohtauksille altistavat tekijat ovat yksildllisia. Yleisimpia altistavia teki-
jOita ovat stressi, staattinen rasitus, valot, hajut, melu, verensokerin lasku seka

nestehukka. (Tietoa migreenista s.a.; Migreeni 2015.) Migreenin ennaltaeh-
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kaisyn perusta ovat terveelliset elamantavat. Hyva ja riittdvan ajoissa toteu-
tettu, toimiva kohtaushoito lyhentaa kohtauksia, parantaa elamanlaatua ja va-
hentaa poissaoloja tydsta. (Krooninen migreeni s.a.) Tydelamaan vahvasti liit-
tyvia migreenikohtauksia provosoivia tekijoita ovat tyon erilaiset stressitekijat,
puutteet tydbergonomiassa, tybaikaergonomian haasteet, sisailmaongelmat ja

tyopaikan tuoksut ja hajut (Hiltunen & Viitasaari s.a).

Keski-Santin (2021) mukaan migreenia sairastaville on tyypillista puolikuntoi-
sena tyohon tuleminen ja sinnittely tdissa oireiden kanssa. Presenteeismi tar-
koittaa sairauslasnaoloa tyopaikalla tai puolikuntoisena tydskentelyd. Se on
hyvin yleistd migreenia sairastavien kohdalla. (Sumelahti ym. 2020; Shimizu
ym. 2021.) Kohtausten tehokkaan hoitamisen olennainen osa on lepo. Koh-
tausten tehokas hoitaminen voi ennaltaehkaista migreenin kroonistumista.

(Krooninen migreeni s.a.)

Migreenin kroonistuessa kivussa tapahtuu muutoksia. Kohtauksellinen mig-

reenisarky muuttuu jatkuvammaksi ja yleensa lievemmaksi. Aivojen kipuradat
herkistyvat, mika voi tuoda mukanaan fibromyalgiaa, niska-hartiaseudun vai-
voja tai masennusta. Jatkuva tai usein toistuva kipu haittaa tyossa jaksamista

ja voi rajoittaa sosiaalisia suhteita. (Krooninen migreeni s.a.)

Martellettin ym. (2018) mukaan vahintaan nelja migreenipaivaa kuukaudessa
tuottaa yksildlle huomattavaa taakkaa. 87 % vastaajista ilmoitti migreenin ne-
gatiivisesta vaikutuksesta elamaan ammatillisilla, yksityisilla tai sosiaalisilla
osa-alueilla. 51 % vastaajista ilmoitti vaikutuksista kaikilla nailla elaman osa-
alueilla. Buse ym. (2019) toteavat, etta migreenin aiheuttama taakka on kroo-

nista migreenia sairastavilla suurempi kuin tavallista migreenia sairastavilla.

Migreenipotilailla kuukausittaisten paansarkypaivien lisaantyminen liittyy sel-
vasti alhaisempaan elamanlaatuun ja korkeampiin kustannuksiin, mika viittaa
merkittaviin mahdollisiin kustannussaastoihin paansarkypaivien vahentami-
sessa. Migreenin paaasiallinen kustannustekija on valilliset kustannukset.
(Hansson-Hedblom ym. 2020.)
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Migreenin vaikutukset sita sairastavien elamaan eivat rajoitu vain paansarkyyn
ja kohtauksiin. Kohtausten ennakoimattomuus aiheuttaa epavarmuutta myos
kohtausten valilla ja voi rajoittaa migreenia sairastavien elamaa. Kirjallisuu-
dessa kuvatun tyypillisen migreenikohtauksen kuvauksen lisaksi migreenin ai-
heuttamiin oireisiin lukeutuu hyvin moninainen joukko muita oireita. Kohtausta
edeltavat ennakko-oireet ja kohtauksen jalkeiset jalkioireet ovat oma lukunsa
ja yksi migreenikohtaus voi olla useiden vuorokausien mittainen. Migreenikoh-
tauksessa paansarky voi olla kovaa, kohtalaista, lievaa tai jaada kokonaan
pois muiden oireiden hallitessa oirekuvaa. Migreeniin liittyy usein kognitiivisia
oireita, kuten keskittymis- ja muistivaikeuksia, tiedon prosessoinnin vaikeutta,
puheen tuottamisen ja ymmartamisen hitautta ja kirjoitusvirheita. Migreenikoh-
tauksiin liittyvat myos mielialaoireet kuten ahdistuneisuus ja masentuneisuus.
(Keski-Santti 2021.)

Migreenia sairastavilla on Huangin ym. (2017, 54) mukaan terveita koehenki-
|6ita heikompaa suoriutumista kognitiivisen toimintakyvyn arvioinnissa. Eroja
ilmeni niin kielen, muistin, toimeenpanotoimintojen kuin laskennan osalta. Mig-
reenin kestolla ja esiintymistiheydella on naihin toimintoihin merkittava vaiku-

tus. Migreenipotilaat ovat myds ahdistuneempia kuin terveet koehenkilot.

Kroonisten sairauksien itsehallinta on monimutkainen ja dynaaminen kayttay-
tymisprosessi. Kroonisia sairauksia potevilla ikdantyneilla aikuisilla on usein
yleistietoa sairaudestaan, mutta heilla on kuitenkin tiedoissaan usein puutteita
omista sairauksistaan ja ladkkeistaan. Usein kroonisen sairauden seurauk-
sena osa toimintakyvysta menetetaan. On valttamatonta, etta kroonista sai-
rautta sairastavat henkil6t oppivat kehittamaan strategioita, jotka auttavat
heita selviytymaan sairauksiin liittyvista haasteista, joista suurin osa liittyy po-
sitiivisen asenteen sailyttamiseen. Hyvinvoinnin ytimessa on kyky selviytya ja
sopeutua uusiin olosuhteisiin. Ihmisten valista vuorovaikutusta koskevien
kommunikaatiotaitojen opettaminen auttaa kroonisia sairauksia potevia yllapi-

tamaan tukea antavia suhteita. (Jacobs ym. 2017.)

Steenberg ym. (2022) ovat todenneet, etta henkil6illa, joilla on migreeni tai
muu toistuva paansarky, on huonompi tyokyky. Erityisesti migreeni ja toistuvat

paansaryt vaikuttavat kykyyn kasitella fyysisia ja kognitiivisia tyon vaatimuksia.
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Seka laakkeiden kayttamatta jattaminen etta 1aakkeiden liiallinen kaytto voivat
vaikeuttaa tyon vaatimusten tayttamista. Masennusoireet ja tuki- ja liikuntaeli-

miston Kipu vaikuttavat tyokyvyn aleneman tasoon.

Shimizun ym. (2021) osoittivat japanilaisten migreenia sairastavien tyontekijoi-
den suuren esiintyvyyden ja korostivat sairaustaakkaa, joka liittyy huomatta-
vaan tuottavuuden laskuun ja kustannuksiin. Heidan tuloksensa tukevat tyo-
paikkaohjelmien kehittamisen ja toteuttamisen merkitysta migreenin hallinnan
parantamiseksi tyopaikoilla. Tyoolojen sopeuttaminen erityisesti fyysisten ja
kognitiivisten tyon vaatimusten osalta todennakdisesti parantaa migreenia sai-

rastavien tydntekijoiden tyokykya (Steenberg ym. 2022).

Sopeutumisen ja selviytymistaitojen oppiminen voi parantaa kroonisten sai-
rauksien itsehoitotaitoja auttamalla henkildd muuttamaan fyysisia kykyjaan
koskevia odotuksia eli tydskentelemaan kykyjensa rajoissa. Naihin taitoihin
kuuluu myos vihan ja ajoittaisen masennuksen hallinta, ongelmien aktiivinen
lahestyminen, avunhakukayttaytymisen parantaminen ja sosiaalisten tukiver-

kostojen rakentaminen. (Jacobs ym. 2017.)

Tyotyytyvaisyys liittyy tyon tuottavuuteen ja on yhteydessa koettuun tyokyvyt-
tomyyteen ja tydn tuottavuuteen potilailla, joilla on krooninen migreeni. Tulok-
set vahvistavat, ettd migreenipaansarysta karsivat potilaat, joilla on negatiivi-
nen kasitys toimintakyvystaan, ovat vahemman tyytyvaisia tyohonsa, mika

puolestaan alentaa heidan tyon tuottavuuttaan. (Barardelli ym. 2019.)

Suomen Migreeniyhdistyksen (2020) tekemassa tydelamakyselyn tuloksissa
nousi esille, etta seka migreenia sairastavat etta esimiehet kaipaavat tyopai-
koille lisaa tietoa migreenin vaikutuksista tyohon. Tietoa kaivattiin myos tyo-
paikan migreenia provosoivista tekijoista. Kyselyyn vastanneista 66,1 % koki,
etta tyOpaikalla otetaan migreeni huomioon ainakin jokseenkin hyvin. Tasta
huolimatta vastaajista 84,9 % kertoi, ettei tyopaikalla ole tehty migreenin
vuoksi muutoksia. 57,2 % vastanneista koki, ettei voi keskustella tydnantajan
kanssa tyon joustomahdollisuuksista. Iso osa vastaajista kertoi, ettei migree-

nia ole huomioitu tydpaikalla tai sita ei oteta vakavasti. Samasta kyselysta kavi
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ilmi, ettd monilla on halu ymmartada migreenia ja sen vaikutuksia, mutta ei kui-
tenkaan ole riittavasti tietoa sairaudesta, jotta sen moninaisuutta pystyisi ym-
martamaan. Kyselyyn vastanneista 86,5 % kertoi uskaltavansa puhua omasta

migreenistaan tyopaikalla.

Keski-Santin (2021) mukaan migreenia sairastavat ovat avainasemassa mig-
reenitietoisuuden lisaamisen suhteen tyopaikoilla. Migreenia sairastavien oma
aktiivisuus tuoda sairauttaan esille on usein kuitenkin matala. Kuten edella on
kuvattu, migreeni on yksilollisesti oireileva sairaus. Jokainen sita sairastava on
omien oireidensa ja tilanteensa paras asiantuntija. Tyopaikoilla migreenia sai-
rastavia kuormittavat ja rasittavat asiat eivat ole kaikille samoja. Siksi jokaisen
migreenia sairastavan on tarkeaa tunnistaa itseaan kuormittavat tekijat niin
tydssa kuin vapaa-ajalla. On toivottavaa, etta tydntekija itse rohkenee tehda

aloitteen huomatessaan migreenin aiheuttamia haasteita tyokyvylleen.

Van der Doef & Schelvis (2019) totesivat, etta tyon vaatimukset ja tyon resurs-
sit ovat tarkeitd kroonisesta paansarysta karsivien tyontekijoiden tyokyvylle.
Heidan mukaansa nama tyontekijat hyotyvat esihenkilon tuesta enemman

kuin tyontekijat, joilla ei ole kroonisia sairauksia.

4 ESIHENKILON ROOLI TYOKYVYN JOHTAMISESSA

Esihenkild on tydyhteisdssa aitiopaikalla tarkastelemassa, miten tyontekijat
kayttaytyvat ja jaksavat. Heille voi muodostua roolinsa vuoksi kokonaiskuva
tyontekijan tyossa suoriutumisesta ja siihen mahdollisesti vaikuttavista teki-
joista. Myds tyontekijan tyokyvyn haasteisiin liittyen esihenkild on merkitta-
vassa roolissa. Esihenkilon voi nahda varhaisen tuen tarjoajana seka tyosken-
telyn mahdollistajana tydntekijan tydkyvyn alentuessa tai sairauslomalta pala-
tessa. Esihenkilo valittaa tietoa tyopaikan asioista ylemmille tahoille ja hanella

on rooli tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn johtamisessa kaytannon tasolla.

Esihenkilotydn lahestymistapa on muuttumassa ihmislaheisempaan ja val-
mentavampaan suuntaan. lhmisten johtaminen ja suunnan nayttaminen ko-
rostuvat asioiden johtamisen rinnalla. Tyontekijoiden motivoiminen, ammatilli-

sen kasvun ja itseohjautuvuuden seka toimijuuden kehittymisen tukeminen
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ovat keskeisia nykyaikaisen johtamisen elementteja. Naita tyontekijaa voi-

maannuttavia elementteja voidaan hyddyntaa myos tyokyvyn johtamisessa.

4.1 Tyokyvyn johtaminen

Tyokykyjohtamisen kasite sisaltaa kaikki toiminnot, joita organisaatiossa toteu-
tetaan ja seurataan suunnitelmallisesti sen omilla resursseilla yhteistyossa
tyoterveyshuollon sekd muiden asiantuntijatahojen, kuntoutuksen edustajien
ja viranomaisten kanssa henkiloston tyokyvyn ja tyoturvallisuuden turvaa-

miseksi ja tyoskentelyn tukemiseksi. (Tyoterveyslaitos 2017, 7.)

Tyokyvyn johtaminen tiedolla tarkoittaa organisaation tietoista toimintatapaa,
jossa tietoa tyokyvysta kerataan, analysoidaan ja hyodynnetaan systemaatti-
sesti paatoksenteossa tyokyvyn edistamiseksi ja tyokyvyttomyysriskin hallitse-
miseksi. Tyokykytiedon tuottaminen on hyvalla tasolla, mutta tiedon hyodynta-
misessa on kehitettavaa erityisesti ennakoivassa analytiikassa. Tyokyvyn tie-
dolla johtaminen vaatii ymmarrysta tyokykyyn vaikuttavista asioista ja tyon

muutosten vaikutuksesta yksildiden tyokykyyn. (Varma 2021, 3, 26.)

Tyokyvyn johtaminen vaatii ennakointia seka syvaa ymmarrysta tyokyvysta ja
siihen vaikuttavista tekijoista seka yhteistyota. Tyokyvyn kaikki haasteet eivat
ole vain tyontekijan, esihenkilon tai yksittaisen tyopaikan ratkaistavissa, vaan
koko tyokyvyn tuen verkoston taytyy olla tydssa mukana. Vaikuttavassa tyoky-
kyjohtamisessa tyontekijan kannalta keskeista on johdon ymmarrys tyonteki-
jéiden tyokyvysta ja sen kehittamistarpeista. Oleellista on tydn mielekkyys ja
tydn hallinnan tunne seka niiden vahvistaminen. Oleellista on lisaksi niin yksi-
I6n kuin yhdessa ohjautuvuuden edistaminen ja tydn yhteinen kehittdminen,
yksildiden toimijuuden tukeminen, yksildllisten voimavarojen tunnistaminen ja
vahvistaminen ja tarpeen niin vaatiessa tyon muokkaaminen eli tyon vaati-

musten sovittaminen tyontekijan tydkyvylle sopiviksi. (Varma 2020, 4.)

Pehkonen ym. (2017, 44—45, 99) toteavat, etta tyontekijoiden ja esihenkildiden
osallistuminen on usein vahaista tavoitteiden ja suunnitelmien laatimiseen,

kun kyseessa on tydkyvyn, tydkuormituksen ja tyéturvallisuuden hallinta. Osal-
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listavaa toimintaa tulisi lisata, jotta henkilosto ja esihenkilot saataisiin sitoutet-
tua toimintaan mukaan. Heidan mukaansa esihenkilon roolia tyokykyjohtami-
sessa olisi syyta vahvistaa. Esihenkiloiden tukemista tyokykyasioiden pu-

heeksi ottoon tulisi lisata.

TyoOpaikalla toteutettava tyokyvyn hallinta, seuranta ja varhainen tuki tarkoitta-
vat tyOpaikan ja tyoterveyshuollon yhdessa kirjallisesti sopimia kaytantoja.
Nama kaytannot perustuvat tydpaikan tarpeisiin ja niiden avulla huolehditaan
tyontekijoiden tyokyvyn edistamisesta ja yllapitamisesta lapi koko heidan tyo-
uransa. Tyokykya edistavia ja tukevia toimintakaytantdja nimitetaan tyokyvyn
hallinnaksi. Yksittaisen tyontekijan tyokykya voidaan tukea tyopaikalla monin
eri tavoin. Tyokyvyn alentuessa voidaan tyopaikalla tehda valiaikaisia tai pysy-
via jarjestelyja. Varhaisella tuella tarkoitetaan kaikkia tukitoimenpiteita, joita
kaytetaan tyontekijan tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin parantamiseksi. (Tyoturvalli-
suuskeskus 2015, 1-2.)

TyOpaikoilla tulee kiinnittdd huomiota tyooloihin ja kuormitustekijoihin. Tyonan-
tajan, henkildston ja tyoterveyshuollon kesken tulisi sopia toimenpiteista, joilla
henkiloston tyokykya tuetaan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa ennen
tyokyvyttomyyden riskia. Monet tyon muutoksesta aiheutuvat kuormitustekijat
henkildstda jo ennen kuin haasteet nakyvat yksildiden tai tydyhteison oireiluna
tai sairauslomina. Tyontekijoihin kohdistuvat kuormitustekijat olisi hyva tunnis-
taa ja minimoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Tassa ennakoi-
vassa johtamisessa esihenkild, tydyhteiso seka organisaation johto ovat
avainasemassa. (Ervasti ym. 2019, 24; Varma 2020; Rauhamaa & Riekki
2020.) Kasitys tyokyvysta syklisena ilmiona voi Forman (2020b) mukaan lisata
ymmarrysta siita, etta tyokyky voi vaihdella ja se voi myds palautua. Tahan
voidaan oikein kohdennetuilla ja ajoitetuilla tyokyvyn tukitoimilla vaikuttaa.

Tyopaikoille tarvitaan toimijuusjohtamista, jotta kaikki tyontekijat saadaan mu-
kaan kayttamaan omaa parasta osaamistaan tyon tekemisessa ja kehittami-
sessa. Tama tarkoittaa sisaisen ja ulkoisen vuoropuheluna syntyvaa tasapai-
noista ja rakentavaa suhdetta tydohon ainaisen tehostamisen sijaan. Tasapai-
noinen ja rakentava suhde tydhon turvaa ihmisten jaksamista ja tydhyvinvoin-

tia kestavalla tavalla. Toimijuusjohtamisen kulmakivia ovat tydntekijoiden aito
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kohtaaminen, heidan osallistamisensa seka henkiloston identiteettityon edista-

minen ja osaamisen kehittaminen. (Hokka ym. 2017, 6-7, 22.)

4.2 Varhainen tuki tyokyvyn alentuessa

Tyokyvyn varhaisen tuen malli ja toiminta muotoutuvat tyopaikkakohtaisesti.
Varhaisen tuen mallin perusajatuksena on tunnistaa mahdollisimman aikai-
sessa vaiheessa tyontekijan tyokykyyn vaikuttavat oireet, sairaudet seka muut
tekijat. Taman jalkeen voidaan kaynnistaa tarvittavat hoito- ja kuntoutustoimet
seka selvittad mahdolliset korjaustarpeet tydolosuhteissa tyokyvyn yllapita-
miseksi. Varhaisen tuen mallissa halytysjarjestelmana toimii usein sairaus-
poissaolojen jarjestelmallinen seuranta. Tavoitteena on reagoida tyontekijan
oireisiin ennen kuin vakavat tyokykyongelmat paasevat kehittymaan. (Tyotur-
vallisuuskeskus 2019, 34.) Tella & Nayha (2021) toteavat, etta esihenkildon

reagoidessa vasta sairauspoissaoloihin, ollaan usein pahasti myohassa.

Ensimmaiset tyokyvyn alenemisen merkit voivat nousta esiin joko tyontekijan
omien havaintojen kautta tai tyOpaikalla muiden havainnoimana. Esihenkilon
on ryhdyttava toimiin mahdollisimman pian, jos merkkeja tyontekijan tyokyvyn
heikentymisesta on havaittavissa. Varhaisen tuen mallin mukaisesti esihenki-
I0n tulee kayda tyontekijan kanssa keskustelu tilanteesta ottaen huomioon,
etta tyontekijan terveydentilaa koskevat asiat ovat luottamuksellisia. Mikali
keskustelussa tulee esiin tydkykya uhkaava terveysongelma, ohjataan tyonte-

kija selvittamaan sita tyoterveyshuollossa. (Tyoturvallisuuskeskus 2015, 5-7.)

Tydhyvinvointia voidaan edistaa kehittamalla kaytantoja, joilla poistetaan kuor-
mitustekijoita tai vahennetaan niiden haitallista vaikutusta, usein yksilon voi-
mavaroja lisaamalla. Tyon vaatimusten ja tyontekijan voimavarojen tasapaino
on kuormittumisen nakokulmasta keskeista. Tama tasapaino saattaa jarkkya,
jos tyon vaatimukset muuttuvat tai tyontekijan voimavarat heikkenevat. Tyoky-
vyn heiketessa tyon vaatimukset tulee saataa vastaamaan tyontekijan tyoky-
kya. (Schaupp ym. 2013, 38-44.)

Pransky ym. (2016) korostavat, ettd suurimmassa tyokykyriskissa olevien

kroonista sairautta potevien tydntekijoiden tunnistamisen, tyokyvyttdmyyden
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ehkaisemisen ja tydohon paluuseen liittyvien nakokulmien lisaksi on tarkeaa
tyon, tydelaman laadun ja uran yllapitaminen ja edistaminen koko tyduran

ajan. Esihenkilon tuen merkitys on suuri tassa prosessissa.

TyOpaikan avoin keskustelukulttuuri voi tukea tyontekijaa puhumaan omasta
tyokyvystaan. Myds laheisten tydtovereiden merkitys asioiden esiin nostami-
sessa on tarkea. (Vuorento & Terava 2014, 60—61.) Poskiparta & Riekki
(2021) korostavat psykologisen turvallisuutta ja tyépaikan keskustelukulttuuria
tyokyvysta puhuttaessa. Tyokyvysta puhuminen voi olla haastavaa. Esihenkild
voi edistaa puhetta tyokyvysta ja luottamukseen perustuvan keskustelukulttuu-
rin rakentamista osoittamalla inhimillisyytta, olemalla positiivisella tavalla ute-
lias, nostamalla onnistumiset keskioon ja lisaamalla arkista keskustelua. Psy-
kologisen turvallisuuden rakentaminen ei ole pelkastaan esihenkilon vastuulla,
vaan sen tulee olla kaikkien tyoyhteison jasenten yhteinen asia. Esihenkilon

roolina on kuitenkin olla muutoksen liikkeelle paneva voima.

Esihenkilon positiivisuuden edistaminen tyokyvyltaan alentunutta tyontekijaa
kohtaan voi nahda tarkeana osana organisatorisen tyokyvyttomyyden hallinta-
strategiaa (Jetha ym. 2018). Tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin johtamiseen liittyen
tyontekijat toivovat esimiehelta motivoituneisuutta, luotettavuutta ja ohjaavaa
otetta (Korkiakangas ym. 2019, 112).

Tyodn tuunaaminen on tyontekijan oma-aloitteista tyon muokkaamista ja kehit-
tamista. Tyon tuunaamisen on todettu olevan merkittava tyontekijalahtdinen
keino sote-alan organisaatioille tyontekijoiden tydhyvinvoinnin edistamiseksi.
Sen voi nahda myos yhdeksi keinoksi edistaa alentuneesti tyokykyisen tyos-
kentelya. Monipuolinen tyon tuunaaminen on yhteydessa myds tyon imuun ja

tydon merkityksellisyyteen. (Luhtinen ym. 2021, 197, 214.)

4.3 Valmentava johtaminen

Esihenkilot kokevat oman roolinsa tydhyvinvoinnin johtamisessa merkittavana.
He pitavat johtamistaitoja tyontekijoiden hyvinvoinnin kannalta tarkeina. Epa-

patevan johtamisen nahdaan olevan joissakin tapauksissa syyna tyontekijoi-
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den pahoinvoinnille. Johtajalla on tarkeaa olla sosiaalisia taitoja seka sensitii-
visyytta. Johtajan tulee toteuttaa osallistuvaa lasnaoloa tyOyhteis0ssa, jotta
johtaja tietaa miten tyoyhteisdssa voidaan. Johtajan tulee ottaa aktiivisesti sel-
vaa tyoyhteison hyvinvoinnin tilasta seka tutustua tyontekijoihin. Tyohyvinvoin-
nin onnistunut johtaminen edellyttaa kohtaamisia seka aitoa keskusteluyh-
teytta tyontekijoiden kanssa. (Valli 2020, 43—44.)

Kangas (2021, 281-282) toteaa, etta johtajuus tulisi nahda esihenkilén ja alai-
sen valisena kahdensuuntaisena vuorovaikutusprosessina. Niin esihenkiloita

kuin alaisia tulisi tukea toimivien suhteiden kehittamisessa seka avoimen vuo-
rovaikutuksen edistdmisessa. Yuanin ym. (2019) tutkimuksen tulokset osoitta-
vat, etta valmentava johtaminen auttaa parantamaan tyontekijoiden asenteita

ja kayttaytymista ja motivoi tyontekijoita puhumaan asioistaan.

Valmentava johtaminen on prosessi, jossa esihenkilo auttaa tyontekijaa val-
jastamaan voimavarojaan kayttoonsa. Talldin valmennettavan tyontekijan on
mahdollista saavuttaa tavoitteensa. Valmentava johtaminen poikkeaa suuresti
perinteisemmasta johtamistavasta, jonka Iahtékohtana on ajatus, etta esihen-
kilo tietaa parhaiten, antaa ohjeet seka kertoo valmiit vastaukset ja neuvot.
Valmentava esihenkild kysyy ja kuuntelee neuvomisen sijasta. Nain esihenkild
auttaa tyontekijaa tekemaan oivalluksia ja huomaamaan ratkaisuja itse. Rat-

kaisuja voidaan myos tydstaa yhdessa. (Kurttila & Aalto 2021, 14-16.).

Johtamisen voi nahda vaikuttamistyona, jonka perustana ovat vuorovaikutus-
suhteet (Ristikangas & Ristikangas 2013, 49-50). Valmentavan vuorovaiku-
tuksen tarkoituksena on tukea tydntekijan omaa ajattelua ja toimintaa seka
tuottaa tietoa johdettavalta esihenkilolle. Valmentava vuorovaikutus opettaa it-
senaiseen ajatteluun pelkan tiedon vastaanottamisen sijaan. Tama johtaa
tyontekijan itseohjautuvuuteen ja vastuunottoon. Esihenkilo tukee tyontekijaa
teravoittdmaan tavoitteitaan, etsimaan vastauksia ja ratkaisuja ongelmiinsa
seka toimimaan oma-aloitteisemmin tavoitteensa saavuttamiseksi. Tydntekijan
tehdessa paatokset ja valinnat omista lIahtokohdistaan, hanen on helpompi si-
toutua niihin. Talldin on myods luontevampaa kantaa niista vastuu kuin silloin,

jos ratkaisut ja toimintamallit annettaisiin ulkoa pain. (Parppei 2018, 80-85.)
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Valmentavaan vuorovaikutukseen liittyy laheisesti arkiset asiat ja kysymysten
esittaminen tyontekijoille ajattelun herattelemiseksi. Esihenkilon tekemilla ky-
symyksilla tulee olla paamaara ja ne tulee olla oikein kohdennettuja. Valmen-
tavaa vuorovaikutusta ohjaa selkea rakenne ja keskeista siina ovat dialogiset
taidot, joita my0Os esihenkilon tulee harjoitella. Rakenne myotavaikuttaa toimin-

nan etenemiseen ja tavoitteen saavuttamiseen. (Parppei 2018, 80-85.)

Valmentavat kysymykset ovat avoimia ja ajattelua avartavia. Valmentavat ky-
symykset koskevat tavoitteita, onnistumisia, mahdollisuuksia, ratkaisua ja as-
keleita ratkaisuja kohti. Valmentavien kysymysten aarella vastaaja joutuu

miettimaan, ennen kuin antaa vastauksensa. (Kurttila & Aalto 2021, 17-18.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda migreenia sairastavien oman
tydkyvyn lukutaidon ja tyokyvyn nykytilaa seka esihenkildon niille tarjoamaa tu-
kea. Tarkoituksena on myos valmistella migreenia sairastavien tyokyvyn luku-
taitoa valmentavia kysymyksia esihenkildiden kayttoon. Tarkoituksena on li-

saksi tuottaa Suomen Migreeniyhdistykselle kehittamisehdotus migreenia sai-

rastavien tyokyvyn tuen edistamisesta. Tutkimuskysymyksina ovat:

1. Millainen on migreenia sairastavien oman tyékyvyn lukutaito?
1a. Mita keinoja migreenia sairastavilla tyontekijoilla on kaytdossa oman
tyokykynsa lukemiseksi?
1b. Mitka tekijat estavat ja edistavat migreenia sairastavien tyontekijoi-
den oman tyokyvyn lukutaitoa?
1c. Miten esihenkild voi tukea migreenia sairastavien tyontekijoiden tyo-
kykya ja sen lukutaitoa?
2. Millainen on migreenia sairastavien tyokyky?
3. Kuinka muotoilla keskeisimmat migreenia sairastavan tydntekijan omaa tyo-
kyvyn lukutaitoa valmentavat kysymykset esihenkilon kayttoon?
4. Miten migreenia sairastavien tydkyvyn tukea tulisi kehittaa jatkossa?
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Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa migreenia sairastavien tyontekijéiden
oman tyokyvyn lukutaitoa. Tavoitteena on my0s parantaa heidan valmiuttaan
kuvata omaa tyokykyaan seka kehittda esihenkildn ja migreenia sairastavan
tydntekijan valista vuorovaikutusta valmentavien kysymysten avulla. Tavoit-
teena on lisaksi migreenia sairastavien tyontekijoiden toimijuuden vahvistumi-

nen oman tyokykynsa yllapitamisessa.

6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN KONSTRUKTIIVISENA TUTKI-
MUKSENA

Konstruktiivinen tutkimus on luonteeltaan kokeellista ja silla pyritaan aikaan-
saamaan muutos. Kehitettya uutta konstruktiota tarkastellaan instrumenttina,
jolla yritetaan havainnollistaa, testata taikka jalostaa aiempaa teoriaa, tai
luoda aivan uusi teoria. Tyypillinen prosessi toiminta- ja konstruktiivisessa tut-
kimuksessa sisaltaa kuvassa 4 esitetyt vaiheet. (Lukka 2001; Kananen 2017,
14.) Konstruktiivinen tutkimus on siis paapiirteissaan suunnittelua, kasitteel-
lista mallintamista, mallien toteutusta ja testaamista. Konstruktiivinen tutkimus
soveltuu konkreettisten tuotoksien kuten mittareiden, mallin tai suunnitelman
tekoon. (Ojasalo ym. 2015, 65-67.)

Etsi
relevantti
ongelma

Toteuta j&
lestaa ralkaisu Fohd

ratkaisun [ W
konsiruktio sovellamisalaa kontribuutio

Kuva 4. Konstruktiivisen tutkimuksen vaiheet (Lukka 2001)

Konstruktiivisen tutkimusotteen keskeinen piirre on keskittyminen tosielaman
ongelmiin, jotka arvioidaan olevan tarpeen ratkaista. Konstruktiivisen tutkimus-
otteen avulla voidaan tuottaa jokin innovatiivinen konstruktio, joka on tarkoi-
tettu ratkaisemaan valittu ongelma. Se sisaltaa myos kehitetyn konstruktion
toteuttamisyrityksen (pilotoinnin), jolla kokeillaan sen kaytantoon soveltu-

vuutta. Konstruktiivinen tutkimusote sisaltaa tutkijan ja kaytannon edustajien
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tiimityoskentelynomaista yhteistyota, jossa voi tapahtua paljon kokemuksel-
lista oppimista. Konstruktiivisen tutkimusotteen ydinpiirteitéd ovat myos huolelli-
nen kytkeminen olemassa olevaan teoriatietoon ja empiiristen [0yddsten ref-
lektoiminen takaisin teoriaan luoden kehitetysta ratkaisusta yleistyksen.
(Lukka 2001; Kananen 2017, 16.)

6.1 Tiedonhaun kuvaus

Konstruktiivisen tutkimuksen vaiheet 1 ja 2 on kuvattu edella opinnaytetyon ra-
portin luvuissa 2, 3 ja 4. Tiedonhaku ja teoreettisen viitekehyksen rakentami-
nen jakautuivat pitkalle aikavalille. Kaytettyja hakusanoja on koottu taulukkoon
1. Tiedonhaku kaynnistyi hakemalla tietoa tyokyvysta, osatyokykyisyydesta ja

alentuneesti tyokykyisten tyoskentelyn tukemisesta.

Taulukko 1. Kirjallisuuden tiedonhaku

Kaytetyt tietokannat Kaakkuri suomenkieliset Kaakkuri vieraskieliset
Hakukasite 1 Hakukasite 2

tyokyky OR migreeni OR
osatyokyky OR krooninen migreeni OR
tyokyvyttomyys OR paansarkysairaus OR
tydhon paluu OR

terveyden lukutaito OR esihenkild OR

tydkyvyn lukutaito AND valmentava johtaminen

working ability OR
ability to work OR

partially able to work OR migraine OR

disability OR chronic migraine OR
return to work OR headache disease OR
health literacy OR supervisor OR
working ability literacy coaching leadership

Englanninkielisind hakusanoina kaytettiin mm. working ability, ability to work,
partially able to work, disability ja return to work. Kun lopulta kiteytyi ajatus
tyokyvyn lukutaidon merkityksesta, tiedonhaku jatkui etsimalla tutkimustietoa
tyokyvyn lukutaidosta. Kasite on kuitenkin niin uusi ja tutkimustietoa vahan,
etta tiedonhakua oli laajennettava terveyden lukutaitoon. Englanninkielisina

hakusanoina kaytettiin termeja health literacy ja working ability literacy.

Tiedonhaun edetessa lahiesihenkilon rooli alentuneesti tyokykyisen tyoskente-

lyn mahdollistajana nousi toistuvasti esiin ja sen my6ta tiedonhakuun tuli mu-
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kaan johtamisen kasitteet. Hakusanoina kaytettiin mm. englanninkielisia ter-
meja supervisor ja coaching leadership. Kohderyhman tarkennuttua tiedonha-
kua jatkettiin termeilla migreeni, krooninen migreeni ja paansarkysairaudet

(migraine, chronic migraine, headache disease).

Teoreettisen viitekehyksen taustakirjallisuuden valintakriteereita olivat ver-
taisarvioidut tutkimukset, jotka oli julkaistu vuosien 2010-2022 aikana ja nii-
den koko tekstin taytyi olla saatavilla joko suomeksi tai englanniksi. Tiedon-
haussa kaytettiin paasaantoisesti Kaakkurin hakupalvelua, joka mahdollisti
edelld mainituin kriteerein rajaamisen. Kaakkurin kautta onnistuu helposti yh-
distetty haku useammasta tietokannasta, kuten Pubmedista ja Ebscosta. Kir-
jallisuuskatsauksen kuvaus on liitteena 2. Lisaksi tiedonhankinnassa hyodyn-
nettiin kansallisia ja kansainvalisia jarjestdja ja muita toimijoita, joita pidetaan
yleisemminkin luotettavina tiedonlahteina, esimerkkeina Tyoterveyslaitos, Tyo-

turvallisuuskeskus, Suomen Migreeniyhdistys ja Tyoelakeyhtié Varma.

6.2 Kyselyn rakentaminen

Kyselytutkimuksessa mittaus tapahtuu kyselylomakkeella. Lomakkeen kysy-
mykset voivat olla erilaisilla asteikoilla mitattavia vaittamia tai avoimia kysy-
myksia. Kyselylomakkeen muotoilu on tarkea osa tutkimusprosessia ja se tu-
lee tehda huolella. Koko tutkimuksen onnistuminen rakentuu lomakkeen va-
raan ja sen tulee sisaltaa tutkittavan ilmion keskeiset ulottuvuudet. Vastaajille
ulottuvuuksia selvemmin nayttaytyvat kyselyn osiot. Niiden avulla pyritaan mit-

taamaan ilmion keskeisia ulottuvuuksia. (Vehkalahti 2019, 20-24.)

Operationalisointi eli teoreettisten kasitteiden muuttaminen arkikielen tasolle
on tarkea vaihe tutkimustulosten luotettavuuden ja patevyyden kannalta. Mit-
tariin valittujen kasitteiden tulee mitata sita, mita on aiottu mitata. (Vilkka 2007,
44.) Kysymysten muotoilu luo perustan koko tutkimuksen onnistumiselle, silla
niiden muoto ja niissa mahdollisesti esiintyvat haasteet aiheuttavat eniten vir-
heita tutkimustuloksiin. Sanamuodot eivat saa olla epamaaraisia eivatka joh-
dattelevia. Kyselylomakkeen vaitteet tulee purkaa sopiviin, mitattavissa oleviin
osiin. Yksittainen kysymys tai vaite mittaa lahtokohtaisesti vain yhta asiaa.
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Valmiiden vastausvaihtoehtojen on oltava toisensa poissulkevia. (Valli 2018;
Vehkalahti 2019, 22-24.)

Kyselylomakkeen sisaltamien kysymysten maaran ja sisallon lisaksi kysymys-
ten jarjestys lomakkeella on mietittava tarkkaan. Niin kyselyn alkuun kuin lop-
puunkin on hyva sijoittaa helppoja kysymyksia. Arkojen tai tarkkuuta vaativien
kysymysten sijoitus on hyva olla kyselyn keskivaiheilla siten, etta niita on riitta-
vasti pohjustettu ja vastaajat ovat teravimmillaan naita kysymyksia pohties-
saan. Kyselylomakkeet sisaltavat useimmiten myos niin sanottuja taustatietoja
keraavia kysymyksia. Jos kyselylomake on kovin pitka, voi nama kysymykset

sijoittaa lomakkeen loppuun vastaajien motivaation tukemiseksi. (Valli 2018.)

Mittaamisessa voidaan hyddyntaa erilaisia valimatka- ja suhdeasteikkoja. Li-
kertin asteikko voidaan maaritella valimatka-asteikoksi, ja sita voidaan kayttaa
mittaamiseen. Likert-asteikon perusajatus on, etta asteikon keskikohdasta lah-
tien toiseen suuntaan samanmielisyys kasvaa ja toiseen samanmielisyys va-
henee. Likertin asteikoista voidaan laskea esimerkiksi keskiarvoja ja hajontoja.
Valimatka-asteikossa olevat valit ovat yhta suuria, mutta yksiselitteista nolla-
kohtaa ei ole maaritelty. (Vehkalahti 2019, 34-37, 40; Vilkka 2007, 46.)

Sahkdisten kyselyjen vahvuuksia ovat visuaalisuus, nopeus, taloudellisuus ja
tutkijan omien tydvaiheiden vaheneminen seka inhimillisten virheiden kuten
lyontivirheiden jaaminen pois aineiston syotto- tai litterointivaineessa. Verkko-
kysely voidaan laittaa my0Os sosiaalisen median alustalle. Talldin kyselyyn saa
vastata kaikki halukkaat eika tutkija voi rajata vastaajiaan. Tall6in on kyse

enemmankin naytteesta kuin otoksesta. (Valli & Perkkila 2018.)

Hyva saatekirje herattaa vastaajan kiinnostuksen ja kertoo tutkimuksen perus-
tiedot eli sen, mista tutkimuksessa on kyse, kuka sita tekee, milla perusteella
vastaajat on valittu ja mihin saatuja tuloksia tullaan lopulta kayttamaan. Saate-
kirjeen perusteella vastaaja joko motivoituu vastaamaan kyselyyn tai hylkaa
sen kokonaan. Vastausohjeiden tulee olla yksiselitteiset ja selkeat. (Vehkalahti
2019, 47-48; Vilkka 2007, 66.)
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Kyselylomakkeen esitestaamisen tavoitteena on saada lomakkeen testaajilta
kriittista tietoa kyselyn sisallosta. Esitestaajia ei tarvitse olla useita, mutta hei-
dan tulee olla perusjoukkoa vastaavia henkildita. Arvioinnin kohteena tulisi olla
kysymysten ja vastausohjeiden selkeys, vastausvaihtoehtojen toimivuus ja ky-
selyn vaatima aika. Esitestaajien tulisi kyeta arvioimaan, puuttuuko kyselysta

jotakin olennaista tai onko siina jotakin liikaa. (Vehkalahti 2019, 48.)

Taman opinnaytetyon kysely rakennettiin opinnaytetyon teoreettisen viiteke-
hyksen pohjalta huolellisesti suunnitellen. Kyselyn perustana oli Tyoterveyslai-
toksen Tyokykytalo -malli ja sita taydennettiin Korkiakankaan ym. (2019, 113—
116) kehittdmisehdotusten seka nakdkulmalla tydkyvysta syklisena ilmidna
(Airila & Schaupp 2020, 3). Kyselylomakkeen laadinnassa hyddynnettiin osit-
tain Leinon ym. (2020) tutkimuksessa "Motivoivan ohjauksen ja terveyssuunni-
telman vaikutus tyokykyyn ja tyokyvyn lukutaitoon” kaytettya kyselylomaketta.

Kasitteiden muuttamiseen arkikielen tasolle paneuduttiin huolella.

Sahkoinen kysely luotiin Webropol -ohjelmalla. Kyselylomakkeen tydstami-
sessa auttoi Migreeniyhdistyksen kuntoutuskoordinaattori. Kyselylomakkeen
esitestasi kuusi henkilda. Esitestauksesta saadun palautteen ja korjausehdo-
tusten perusteella kyselylomaketta muokattiin paremmaksi. Saatekirje muotoil-
tiin huolella mahdollisimman selkeaksi ja siina esiteltiin opinnaytetyontekija,
opinnaytetyon tarkoitus seka kyselyyn vastaamisen luottamuksellisuus ja va-
paaehtoisuus. Opinnaytetydn tutkimustiedote on liitteessa 3 ja kyselylomake
on liitteena 4. Kyselylomakkeen kysymysten yhteys tutkimuskysymyksiin seka

niiden teoreettinen tausta esitetaan taulukossa 2.

Taulukko 2. Kyselyn kysymykset yhdistettyna tutkimuskysymyksiin

Tutkimuskysymys Lomakkeen ky- Kysymyksen teoreettinen tausta
symykset, joilla
vastauksia hae-
taan
1. Millainen on migreenia Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2021)
sairastavien oman tyoky- Tyokyky syklisena ilmiona (Airila &
vyn lukutaito? Schaupp 2020)

N —

Leino ym. 2020
Tyokykytalo (Tyéterveyslaitos 2021)
Leino ym. 2020, Laitinen 2021

1 Hiltunen & Viitasaari s.a, Tietoa migree-
nista s.a

-0 O b
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13 Keski-Santti 2021
14 Leino ym. 2020, Laitinen 2021, Shimizu
ym. 2021
15 Leino ym. 2020, Laitinen 2021, Luhtinen
ym. 2021
1a. Mita keinoja migree- 3 Leino ym. 2020, Liu ym. 2020
nia sairastavilla on jo
kaytossa tyokyvyn luke-
miseksi?
1b. Mitka tekijat edistavat 7 Gernet ym. 2022
ja estavat tyokyvyn luku-
taitoa?
1c. Miten esihenkild voi 16 Leino ym. 2020, Valli 2020
tukea migreenia sairasta-
vien tyontekijoiden tyoky- 17 Van der Doef & Schelvis 2019, Pransky
kya ja sen lukutaitoa? ym. 2016, Jetha ym. 2018, Kangas
2021, Yuan ym. 2019, Kurttila & Aalto
2021, Parppei 2018
2. Millainen on migreenia 8 Leino ym. 2020
sairastavien tyokyky? 9 Leino ym. 2020, Steenberg ym. 2022,
Huang ym. 2017
10 Leino ym. 2020
12 Teva 2019, Keski-Santti 2021
3. Kuinka muotoilla kes- 17 Van der Doef & Schelvis 2019, Pransky
keisimmat migreenia sai- ym. 2016, Jetha ym. 2018, Kangas
rastavan omaa tyokyvyn 2021, Yuan ym. 2019, Kurttila & Aalto
lukutaitoa valmentavat 2021, Parppei 2018, Suomen Migreeni-
kysymykset? yhdistys 2020

18 (kerro vapaasti...)
4. Miten migreenia sairas- 1-18
tavien tyokyvyn tukea tu-
lisi kehittaa jatkossa?

Kyselylomakkeen tyokyvyn lukutaitoa mittaaviksi osakokonaisuuksiksi muo-
toutuivat tyokyvyn osa-alueet, tyokyvyn vaihtelu, tyokykyyn vaikuttavat tekijat,
terveyskayttaytymisen ja elamantilanteen vaikutus tyokykyyn, migreenin 18a-
kehoidon tyokykya tukeva vaikutus, migreenikohtauksia provosoivat tydhon
liittyvat tekijat, oman tyokyvyn lukutaito seka taito kayttaa tyokykytietoa oman

tyon viitekehyksessa.

Esihenkildn roolia migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaidon tukemisessa
mittasi yksi kyselylomakkeen osio. Migreenia sairastavien tyokykya mittaavia
osioita olivat arviot omasta tyokyvysta ja tyon vaatimuksiin vastaamisesta
seka migreenikohtauksen tyokykya alentava vaikutus ajallisesti. Kyselylomak-
keen mitta-asteikkona kaytettiin padasiassa viisiportaisia Likert-asteikkoja.

Tyokykya mittaavissa kysymyksissa kaytettiin asteikkoa 0—10. Tutkimuskysy-
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myksiin 1a, 1b, 1c (tyokyvyn tukemisen osalta), 3 ja 4 haettiin vastauksia avoi-
milla kysymyksilla. Lisaksi kysyttiin taustatietoja. Kysymysten jarjestyksella py-
rittiin motivoimaan osallistujia vastaamaan pitkan kyselylomakkeen loppuun

saakka.

6.3 Valitut analyysimenetelmat

Aineistoa voidaan kuvailla konkreettisten jakaumien ja erilaisten mitattuja
muuttujia kuvaavien tunnuslukujen avulla. Vaittamiin annettuja vastauksia voi-
daan tarkastella laskemalla frekvenssit, prosenttiosuudet, keskiarvot ja keski-
hajonta. My0s vaihteluvaleja voidaan tarkastella. Keskiarvoa laskettaessa ha-
vaintojen mittaustulokset lasketaan yhteen ja tdma tulos jaetaan havaintojen
lukumaaralla. Keskihajonta tarkoittaa muuttujien etaisyytta keskiarvosta. Mita
pienempi tdma arvo on, sita lahempana keskiarvoa on muuttujan arvo. (Tahti-
nen ym. 2020, 37; Vehkalahti 2019, 52-55, 64.)

Laadulliselle aineistolle tehdaan usein luokittelua. Luokittelu tarkoittaa analyy-
siyksikoiden ryhmittelemista kategorioihin. Tata vaihetta voidaan nimittaa
my0s teemoitteluksi. Teemoittelu tarkoittaa keskittymista tarkastelemaan niita
piirteita, jotka ilmenevat useampien osallistujien vastauksissa. Tekstimassasta
etsitaan yhdistavia tai erottavia seikkoja. Aineistoa jarjestellaan litteroinnin jal-
keen teemoiksi. Aineistoa yhdistelemalla on pyrkimys I0ytaa eri luokkien va-
liltd sdanndnmukaisuuksia. Samankaltaisia teemoja yhdistellaan ja niista muo-
dostetaan ylakategoria. Kategorioiden muodostamista jatketaan niin pitkaan
kuin se on aineiston nakokulmasta mahdollista. Teemoja muodostetaan
useimmiten aineistolahtoisesti. Tutkimusraportissa voidaan teemojen kasitte-
lyn yhteydessa esittda naytepaloja eli suoria lainauksia vastaajilta havainnol-
listavien esimerkkien antamiseksi. (Puusa & Juuti 2020; Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006a.)

Webropolin Text Mining -tydkalun avulla kyselylomakkeen avoimista kysymyk-
sista nouseva tarkein tieto on helpompaa ja nopeampaa saada esille ja analy-
soida perinteisten menetelmien sijasta. Text Miningin avulla voidaan kasitella
suuriakin vastausmaaria nopeasti. Se lisaa objektiivisuutta ja tuo uusia nako-

kulmia tarkasteluun ja voi helpottaa tutkijan ty6ta huomattavasti. Tydkalun
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avulla voidaan muodostaa avoimiin kysymyksiin kirjoitetutuista vastauksista

ns. sanapilvi, josta eniten kaytetyista sanoista voidaan muodostaa ryhmia.

Muodostetuista ryhmista eli teemoista voidaan Text Mining -tyokalun avulla

tehda erilaisia vertailuja ja kuvaajia. (Penttinen s.a.; Webropol Analytics s.a.)

Opinnaytetyon kyselyn vastauksista suurin osa analysoitiin maarallisen ana-

lyysin avulla. Taustatietokysymyksista laskettiin frekvenssi, osuudet prosent-

teina seka ian ja tyokokemuksen osalta vaihteluvali, keskiarvo seka keskiha-

jonta. Taustatietoja koskevat tulokset seka kyselyn varsinaisten osioiden maa-

ralliset tulokset esitetdan taulukoin ja tekstin muodossa. Vaittamia koskevista

tuloksista taulukoihin on laskettu ja koottu frekvenssi, vastausvaihtoehtojen

osuudet prosentteina, keskiarvot ja keskihajonta. Tyokyvyn arvioiden kohdalla

kuvataan myds vaihteluvalia. Laakehoidon tyokykya tukeva vaikutus seka

migreenikohtauksen ajallinen vaikutus -vaittamista kuvataan taulukossa frek-

venssi ja vastausvaihtoehtojen prosenttiosuus.

Kyselyn avoimista kysymyksista saatu aineisto teemoiteltiin Webropolin Text

Mining -ty6kalun avulla ja muodostuneet paateemat esitetaan kuvina ja teks-

tina. Esimerkki aineiston teemoittelun etenemisesta on liitteena 5.

Konstruktiivisen tutkimuksen vaiheet 3—7 tahan opinnaytetydhon sovellettuina
esitetdan taulukossa 3. Taulukossa kuvataan tiivistetysti myos aineiston ke-

ruun ja analyysin menetelmat seka tuotokset, jotka opinnaytetydossa syntyvat.

Taulukko 3. Konstruktiivisen tutkimuksen vaiheet tassa opinnaytetyéssa

Lahestymis- Tutkimuskysymykset Aineiston  Analyysin Tuotos
tapa keruu menetelma
Konstruktiivi- 1. Millainen on migreenia sai- Webropol -  Frekvenssi, Kyselyn-
nen tutkimus; rastavien oman tyokyvyn lu-  kysely prosentit, maarallis-
vaiheet opin-  kutaito? keskiarvo, ten osioi-
naytetyossa: keskiha- den tulok-
1a. Mitd keinoja migreenia jonta, vaih-  set taulu-
3. Aiheen sy-  sairastavilla on jo kaytossa teluvalit koina ja
villisen tun- tyokyvyn lukemiseksi? tekstina
temuksen 1b. Mitka tekijat edistavat ja Avointen
hankkiminen  estavat tyokyvyn lukutaitoa? kysymysten Kuvat ja
1c. Miten esihenkil6 voi tukea teemoittelu  teksti tee-
migreenia sairastavien tyon- moista

konstruktiot 1
ja2

tekijoiden tyokykya ja sen lu-
kutaitoa?

2. Millainen on migreenia sai-
rastavien tyokyky?
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4. Ratkaisu- 3. Kuinka muotoilla keskei- Webropol - Teemoittelu Valmenta-
mallin inno- simmat migreenia sairasta- kyselyn vien kysy-
vointi van omaa tyokyvyn lukutai- avoin kysy- mysten tee-
toa valmentavat kysymykset? mys 17 mojen ai-
konstruktio 1 hiot
5. Toteutus 3. Kuinka muotoilla keskei- Innopaja - Teemoittelu Kuva ja
simmat migreenia sairasta- tydskentely teksti tee-
konstruktio 1  van oman tyokyvyn lukutai- kehittamis- moista,
toa valmentavat kysymykset? tiimissa puolivalmiit
kysymykset
5. Testaami- 3. Kuinka muotoilla keskei- Puolistruk-  Teemoittelu Viimeistellyt
nen simmat migreenia sairasta- turoitu kysymyk-
van oman tyokyvyn lukutai- haastattelu set, SWOT
konstruktio 1  toa valmentavat kysymykset?
6. Ratkaisun 3. Kuinka muotoilla keskei- Vaiheet4ja SWOT- Konstruk-
soveltamis- simmat migreenia sairasta- 5 analyysin tion sovel-
alan pohdinta van oman tyokyvyn lukutai- pohjalta tamisala
toa valmentavat kysymykset? tekstina
konstruktio 1
7. Kontribuu- 3. Kuinka muotoilla keskei- Konstruktii-  Peilaus teo- Kontribuu-
tion analyysi = simmat migreenia sairasta- visen tutki-  reettiseen tion ana-
van oman tyokyvyn lukutai- muksen viitekehyk-  lyysi teks-
konstruktio 1  toa valmentavat kysymykset? kaikki aiem- seen tina
mat vaiheet
Opinnayte- 4. Miten migreenia sairasta- Koko opin-  Teemoittelu Kehittamis-
tyon kaikkien vien tyokyvyn tukea tulisi ke-  naytetyd, ehdotus
vaiheiden hittaa jatkossa? erityisesti strategi-
pohjalta kyselyn ky- sena tie-
symys 18 karttana

konstruktio 2

Opinnaytety0 tuottaa siis kaksi konstruktiota. Ensimmainen niista on valmen-

tavat kysymykset esihenkilon kayttoon, joiden osalta toteutettiin konstruktiivi-

sen tutkimuksen vaiheet testaaminen, soveltamisalan pohdinta ja teoreettisen

kontribuution analyysi. Toisena konstruktiona syntyy kehittamisehdotus toi-

meksiantajalle koko opinnaytetydn pohjalta. Sen testaaminen tai analyysi eivat

kuulu taman opinnaytetyon sisaltoon.

6.4 Aiheen syvillisen tuntemuksen hankkiminen: migreenia sairasta-
vien tyokyvyn lukutaitoa koskeva kysely

Tutkimuksen kohteeksi valitun ongelman tunnistamisen ja tutkimusyhteistyon
seka tutkimusasetelman rakentamisen jalkeen toteutetaan syvallisen tiedon
hankkiminen ilmiosta. Teoreettisen ja kdaytanndllisen tiedon hankkimisen poh-
jalta voi alkaa ratkaisujen innovointi ja kehittaminen. (Lukka 2001; Ojasalo ym.
2015, 67.)
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Teoreettisen tiedon lisaksi oli tarpeen kartoittaa kohdeilmion nykytilaa kohde-
ryhmassa kyselytutkimuksella, joka toteutettiin kesakuussa 2022 ja siihen vas-
tasi 266 henkild6a. Harkinnanvaraisen otoksen muodostivat migreenia sairasta-
vat Migreeniyhdistyksen yllapitamien Facebook-ryhmien jasenet seka migree-
niyhdistyksen jasenet, joille tieto kyselysta jaettiin yhdistyksen jasenkirjeessa.
Jasenia edella kuvatuissa ryhmissa oli kyselyn toteuttamishetkella yhteensa n.
17 000 (=N). Heidan tarkan lukumaaransa laskeminen ei ole mahdollista,
koska samat henkilot saattoivat olla useammassa ryhmassa ja ryhmien jasen-

maara vaihtelee.

Kyselyn vastauksille on tehty muuttujien uudelleen luokittelua. Aineistoon
syventymisen myota voi tulla ilmi tilanteita, joissa alkuperaisia muuttujia on
syyta muokata tai koodata uudelleen tulkinnan helpottamiseksi (Vehkalahti
2019, 52-55, 64). Opinnaytetyon kyselyn vastaukset on luokiteltu uudelleen
siten, etta viisiportaisista Likert-asteikoista on tehty kolmiportaisia. Vastaus-
vaihtoehdoista taysin ja jokseenkin eri mielta seka jokseenkin samaa mielta ja
taysin samaa mielta on yhdistetty. Niin ikaan vastausvaihtoehdot erittain
huono ja melko huono seka melko hyva ja erittdin hyva on yhdistetty. Myos
hieman ja jonkin verran seka paljon ja erittain paljon on yhdistetty. Lisaksi hei-
kentaa paljon ja heikentaa jonkin verran seka edistaa jonkin verran ja edistaa

paljon yhdistettiin.

6.4.1 Taustatiedot

Vastaajista 93,5 % (n=245) oli naisia, 4,6 % (n=12) miehia ja muun sukupuoli-
sia 1,9 % (n=5). Taulukosta 4 voi ndhda vastaajien ian ja tydkokemuksen.
Vastaajien ian keskiarvoksi muodostui 43 vuotta. Tyokokemuksen keskiarvo

koko tyouralta oli 20,4 vuotta ja nykyisesta tydsta 9,1 vuotta.

Taulukko 4. Kyselytutkimukseen vastanneiden ika ja tydkokemus

Vastaajien ika ja tyokokemus minimi maksimi ka keskihajonta
ika vuosina (n=265) 12,0 86,0 43,0 11,1
tydkokemus vuosina, koko tyéura (n=258) 0,0 50,0 204 10,0

tydkokemus vuosina, nykyinen tyd (n=258) 0,0 41,0 9,1 9,1
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Taulukko 5 kuvaa vastaajien tilannetta tydelamassa. Vastaajista suurin osa oli

tyossa.

Taulukko 5. Kyselytutkimukseen vastanneiden tilanne tydelamassa

Vastaajien tyéeldmatilanne (n=264) n %
tydssa 205 77,6 %
ty6ttdmana 9 3,4 %
opiskelijana 5 1,9 %
sairauslomalla 13 4,9 %
osatyokyvyttomyyselakkeella 6 23 %
tyokyvyttomyyselakkeella 5 1,9 %
muu, mika? 21 8,0 %

Vastaajista 8 % (n=21) ilmoitti tilanteekseen tybelamassa "muu” ja 17 vastaa-
jaa kertoi lisatekstikentassa tarkemmin. Nama vastaukset teemoiteltiin ja paa-
teemoksi (kuva 5) muodostuivat osa-aikainen opiskelu (n=7), tydssa (n=10),
jarjestelmien tuen piirissa (n=8) seka ulkopuolella (n=2). Lisatekstikentan vas-
tauksissa korostuivat erilaiset tydelamatilannetta ilmaisevat yhdistelmat, esi-

merkkina opiskelun ja tyon yhdistaminen.

uut: O
Ulkopuolela: 2 Oza-aikainen
| opiskel: ¥

Jarjestelmien tuen
pirizs&: 2

Tyé=sd: 10

Kuva 5. Tybelamatilannetta kuvaavien muiden tilanteiden paateemat

Taulukosta 6 nahdaan, etta vastaajien sairastamat migreenityypit jakautuivat

melko tasaisesti. Yleisin muoto oli auraton.
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Taulukko 6. Kyselytutkimukseen vastanneiden migreenityyppi

Vastaajien sairastaman migreenin tyyppi (n=266) n %
aurallinen (sarkya edeltda nakohairio, puutuminen, lihasheikkous tai pu- 55 20,7 %
heen vaikeus)
auraton (migreenisarky alkaa suoraan ilman edeltavia eli auraoireita) 106 39,8 %
seka aurallisin ettd aurattomin kohtauksin ilmeneva 9 372%
en osaa maaritella 6 2,3%

Vastaajista puolet maaritteli esiintymistiheyden perusteella oman migreeninsa
tavalliseksi migreeniksi (taulukko 7). Krooniseksi oman migreeninsa maaritteli

kolmannes vastaajista.

Taulukko 7. Kyselytutkimukseen vastanneiden migreenityyppi

Vastaajien migreeni esiintymistiheyden perusteella (n=266) n %
tavallinen migreeni (migreenia alle 15 vuorokautta kuukaudessa) 135 50,8 %
krooninen (migreenia yli 15 vuorokautta kuukaudessa) 86 32,3 %
sekamuotoinen migreeni 14 5,3 %
hormonaalinen migreeni 5 1,9 %
aivorunkomigreeni 5 1,9 %
tyypiltdan vaihteleva migreeni 5 1,9 %
hemipleginen migreeni 3 1,3 %
harvinaiset paansarkysairaudet 2 0,8 %
en osaa maaritella 11 4,1 %

Vastausvaihtoehtona oli tavallisen ja kroonisen migreenin lisaksi "muu, mika?”
ja lisatekstikentassa annettiin siihen 34 vastausta. Naista teemoittelemalla
muodostuneet teemat sekamuotoinen (n=14), hormonaalinen migreeni (n=5),
aivorunkomigreeni (n=5), tyypiltdan vaihteleva migreeni (n=5), hemipleginen
migreeni (n=3) ja harvinaiset paansarkysairaudet (n=2) koottiin muiden tyyp-

pien rinnalle taulukkoon 7.

6.4.2 Migreenia sairastavien oman tyokyvyn lukutaito

Tyokyvyn osa-alueita vastaajat tunnistivat monipuolisesti. Taulukossa 8 esi-

tetdan tyokyvyn eri osa-alueiden tunnistamiseen liittyvien vaittamien keraa-
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mien vastausten tunnusluvut. Vahvimmin vastaajat tunnistivat kognitiivisen toi-

mintakyvyn olevan osa tyokyvyn perustaa ja heikoiten tyontekijalla olevan

paavastuu omien voimavarojensa yllapitamisesta.

Taulukko 8. Migreenia sairastavien tyokyvyn osa-alueiden tunnistaminen

Tyokyvyn osa-alueiden tunnistaminen

terveys on yksildon tyokyvyn perusta

fyysinen toimintakyky on osa tydkyvyn pe-
rustaa

psyykkinen toimintakyky on osa tydkyvyn
perustaa

kognitiivinen toimintakyky on osa tyokyvyn
perustaa

sosiaalinen toimintakyky on osa tyokyvyn
perustaa

osaaminen on osa tyokykya

motivaatio on osa tyokykya
tydn ja muun eldman yhteensovittaminen
on osa tyokykya

tydnantaja on vastuussa tyooloista

tyontekijalla on paavastuu omien voima-
varojensa yllapitamisesta

taysin

eri/

jok-
n seen-

kin

eri
mielta
2,6 %
(n=7)
2,6 %
(n=7)
0,8 %
(n=2)
0,8 %
(n=2)
4,5 %
(n=12)
2,7 %
(n=7)
4,9 %
(n=13)
4,5 %
(n=12)
3,0 %
(n=8)
9,8 %
(n=26)

265

265

264

263

265

265

265

265

264

265

ei eri

eika
samaa
mielta

2,3%
(n=6)
0,4 %
(n=1)
0,8 %
(n=2)
0,0 %
(n=0)
5,3 %
(n=14)
3,4 %
(n=9)
4,2 %
(n=11)
6,8 %
(n=18)
3,4 %
(n=9)
12,5 %
(n=33)

jok-

seen-
kin sa-
maal/
taysin
samaa
mielta
95,1 %
(n=252)
97,0 %
(n=257)
98,4 %
(n=260)
99,2 %
(n=261)
90,2 %
(n=239)
93,9 %
(n=249)
90,9 %
(n=241)

88,7
(n=235)
93,6 %
(n=247)
77,7 %
(n=206)

ka

45
4,6
47
4,8
4.4
4,5
4,4
43
4,4

3,9

kes-
kiha-
jonta
0,7
0,6
0,5
0,5
0,8
0,7
0,8
0,8
0,7

0,9

Tyokyvyn vaihtelu tunnistettiin kokonaisuutena hyvin. Taulukossa 9 esite-

taan tyokyvyn vaihteluun tunnistamiseen liittyvien vaittamien keraamien vas-

tausten tunnusluvut. Vahvimmin vastaajat tunnistivat migreenin aiheuttavan

tydkyvyn vaihtelua. Heikoimmin tunnistettiin tyon vaatimusten vaihtelun ai-

heuttama vaihtelu tyokykyyn.

Taulukko 9. Migreenia sairastavien tyokyvyn vaihtelun tunnistaminen

Tyokyvyn vaihtelun tunnistaminen

jokaisen tyontekijan tyokyky vaihtelee
elaman eri vaiheissa

tyokyvyn vaihteluun liittyy tyontekijan ter-
veys

taysin
eri/
jok-
n seen-
kin
eri
mielta
1,2 %
(n=3)
0,8 %
(n=2)

265

265

ei eri
eika
sa-
maa

mielta

1.1 %
(n=3)
3.4 %
(n=9)

jok-
seen-
kin sa-

maa/
taysin
samaa
mielta
97,7 %
(n=259)
95,8 %
(n=254)

ka

4,7

4,5

kes-
kiha-
jonta

0,6

0,6
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tyontekijan tyokyky vaihtelee hanen 265 11% 30% 959% 4,5 0,6
omien voimavarojensa vaihdellessa (n=3) (n=8) (n=254)
tyontekijan tyokyky vaihtelee tyon vaati- 264 72% 68% 860% 4,2 0,9
musten vaihdellessa (n=19) (n=18) (n=227)
tydn sisaltd vaikuttaa tyontekijan tydky- 261 54% 57% 889% 43 0,8
kyyn (n=14) (n=15) (n=232)
tyoskentelyolosuhteet vaikuttavat tyonte- 264 00% 26% 974% 4,6 0,5
kijan tyokykyyn (n=0) (n=7) (n=257)
migreeni aiheuttaa tyokyvyn vaihtelua 265 04% 08% 988% 4,9 0,3

(n=1) (n=2) (n=262)

Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita vastaajat tunnistivat monipuolisesti (taulukko
10). Yhteiskunnan saannot tyokykyyn vaikuttavina tekijoina tunnistettiin heikoi-

ten ja migreenin vaikutus vahvimmin.

Taulukko 10. Migreenia sairastavien tydkykyyn vaikuttavien tekijéiden tunnistaminen

Tyokykyyn taysin eri/ jok- ei eri eika jokseenkin sa- keski
vaikuttava n seenkin eri samaa maal taysin sa- ka eski-
o e e hajonta
tekija mielta mielta maa mielta

osaaminen 260 3,1 % 4,2 % 927% 4,4 0,7
(n=8) (n=11) (n=241)

ajanhallinta 257 2,7 % 51 % 922% 4,4 0,7
(n=7) (n=13) (n=237)

tydtehon saa- 256 3,2% 7,4 % 894 % 4,3 0,8
telyn taito (n=8) (n=19) (n=229)

stressin sda- 259 2,0% 5,0 % 93,0% 4,5 0,7
telytaidot (n=5) (n=13) (n=241)

itsensa johta- 258 1,6 % 7.4 % 910% 4,4 0,7
mistaidot (n=4) (n=19) (n=235)

oma motivaa- 260 3,1% 3,1 % 93,8% 4,5 0,7
tio (n=8) (n=8) (n=244)

tyoolot 262 2,7 % 2,3 % 95,0% 4,5 0,7
(n=7) (n=6) (n=249)

tydyhteiso 258 2,4 % 3,1 % 945% 4,5 0,7
(n=6) (n=8) (n=244)

johtaminen 255 1,6 % 5,1 % 93,3% 4,5 0,7
(n=4) (n=13) (n=238)

tyén vaati- 255 2,7 % 10,6 % 86,7 % 4,2 0,8
musten muu- (n=7) (n=27) (n=221)

tokset

yhteiskunnan 246 8,5 % 30,5 % 61,0% 3,7 0,9
saannot (n=21) (n=75) (n=150)

migreeni 261 2,7 % 1,2 % 96,1 % 4,7 0,7
(n=7) (n=3) (n=251)

Terveyskayttaytymiseen ja elamantilanteeseen liittyvien tekijoiden vaiku-
tuksesta tyokykyyn tunnistettiin vahvimmin tydkykya edistaviksi uni ja palau-
tuminen ja eniten heikentavaksi paihteiden kayttd (taulukko 11). Hajontaa oli

melko paljon ja suurinta se oli migreenin kohtauslaakkeitd koskevan kysymyk-

sen kohdalla. Kohtauslaakityksen vaikutuksessa oli siis vaihtelua.
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Taulukko 11. Migreenia sairastavien terveyskayttadytymiseen ja elamantilanteeseen liittyvien

tekijdiden tunnistaminen liittyen tyokykyyn

Terveyskayttaytymiseen heikentaa ei hei- edistaa

ja elamantilanteeseen n paljon/ hei- kenna jonkin ver-

liittyvien tekijoiden tun- kentaa jon- eika ran/ edis-
nistaminen kin verran edista taa paljon
ravitsemustottumukset 265 10,5 % 14,4 % 751 %
(n=28) (n=38) (n=199)
liikunta 263 9,5 % 11,8 % 78,7 %
(n=25) (n=31) (n=207)
uni 264 10,2 % 2,3 % 87,5 %
(n=27) (n=6) (n=231)
palautumisesta huolehti- 263 7,2% 6,9 % 85,9 %
minen (n=19) (n=18) (n=226)
tupakointi 138 62,3 % 34,1 % 3,6 %
(n=86) (n=47) (n=5)
paihteiden kayttd 164 72,0 % 25,6 % 2,4 %
(n=118) (n=42) (n=4)
perhe-elama 241 16,1 % 29,5 % 54,4 %
(n=39) (n=71) (n=131)
migreenin kohtauslaakkei- 259 31,3 % 13,5 % 55,2 %
den kayttod (n=81) (n=35) (n=143)
migreenin estolaakkeiden 224 11,2 % 20,1 % 68,7 %
kaytto (n=25) (n=45) (n=154)

ka

3,9
41
4,4
4,4
2,0
1,8
3,6
3,3

3,9

keski-
ha-
jonta

1,0
1,0
1,1
1,0
1,0
1,0
1,0
1,4

1,1

Ladkehoidon vaikutusta tyokykyyn tarkennettiin viela erillisella kysymyk-

sella. Alla olevasta taulukosta 12 nahdaan, ettd migreenin laakehoito tukee

vastaajista suurimman osan tyokykya vahintaan jonkin verran.

Taulukko 12. Migreenin lddkehoidon vaikutus tydkyvyn tukemisessa

Migreenin ladkehoidon tyokykya tukeva vaikutus (n=265) n
tukee paljon 105
tukee jonkin verran 127
ei tue lainkaan 17
en osaa arvioida 10
kaytdssani ei ole migreenilaakitysta 6

%

39,6 %

47,9 %
6,4 %
3,8 %
2,3%

Migreenikohtauksia provosoivat tyohon liittyvat tekijat olivat yksilolliset.

Taulukosta 13 nahdaan, etta eniten provosoiviksi tekijoiksi nousivat muut teki-

jat, liiallinen tydmaara seka haikaisy ja valaistus. Vahiten provosoivaksi arvioi-

tiin oman osaamisen puutteet. Hajonta oli suurta.

Taulukko 13. Migreenikohtauksia provosoivien tekijéiden vaikutus

i hie-  Palion/

Provosoiva tekija n . erittain
lainkaan  man/ .
paljon

keskiha-
jonta
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jonkin
verran
liiallinen tydmaara 261 7,3% 36,8% 559% 3,6 1,2
(n=19) (n=96) (n=146)
taukojen vahaisyys tai puute 261 10,7% 341% 552% 3,5 1,3
(n=28) (n=89) (n=144)
téiden pirstaleisuus 261 18,4% 479% 33,7% 3,0 1,3
(n=48) (n=125) (n=88)
tydn psyykkinen kuormittavuus 262 8,8% 378% 534% 3,5 1,3
(n=23) (n=99) (n=140)
tyopaikan ilmapiiri 260 18,8% 389% 423% 3,1 1,5
(n=49) (n=101) (n=110)
oman osaamisen puutteet 259 31,6% 552% 132% 2,3 1,1
(n=82) (n=143) (n=34)
esimiehen tuen puute 253  28,0% 336% 384% 28 1,5

(n=71) (n=85) (n=97)
tyopisteen epaedullinen ergonomia 260  16,9% 389% 442% 3,2 1,4
(n=44) (n=101) (n=115)

naytepaatetyo 261 142%  421% 437% 3,2 1,3
(n=37) (n=110) (n=114)

melu ja halina 258  10,5% 36,4% 531% 3,5 1,3
(n=27) (n=94) (n=137)

haikaisy ja valaistus 263  11,0% 281% 609% 3,6 1,4
(n=29) (n=74) (n=160)

tyon fyysinen kuormittavuus 255  32,9% 408% 26,3% 2,5 14
(n=84) (n=104) (n=67)

epaedulliset tydajat 256  33,6% 273% 391% 2,8 1,6
(n=86) (n=70) (n=100)

sisdilmaongelmat 251 32,7% 290% 383% 2,8 1,6
(n=82) (n=73)  (n=96)

tuoksut ja hajut 263 16,3% 36,5% 472% 3,3 1,5
(n=43) (n=96) (n=124)

jokin muu ty6hon liittyva tekija vai- 49 16,3% 163% 674% 3,8 1,5

kuttaa, mika? (n=8) (n=8) (n=33)

Lisatekstikenttaa kirjoitetut (n=32) muut tyohon liittyvat provosoivat tekijat tee-
moiteltiin. Kuvasta 6 voi nahda muodostuneet paateemat tyoskentelyolosuh-

teet (n=30) ja tydmatkat (n=2). Vastauksissa korostui stressi.
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Muut: O
Tyématkat: 2

Tydskentelyolosuh
test: 30

Kuva 6. Muut tyéhon liittyvat provosoivat tekijat

Oman tyokyvyn lukutaidon osatekijoita vastaajat tunnistivat hyvin (taulukko
14). Vahvimmin tyékyvyn lukutaidon osa-alueista ymmarrettiin oman tervey-
den vaikutus tyokykyyn. Motivaation liittyminen tyokyvyn lukutaitoon ymmar-
rettiin heikommin. Vastaajista % arvioi osaavansa lukea tyokykyaan. Alle puo-
let vastaajista arvioi omien voimavarojensa olevan tasapainossa nykyisen

tyonsa vaatimusten kanssa.

Taulukko 14. Migreenia sairastavien oman tyékyvyn lukutaito

taysin eri ci eri jokseenkin
Tvé . mielta/ g samaa kes-
yokyvyn lukutaitoa koskeva . eika sa- S e s .
Vaittima n jolfseer]- maa m_leltal tay- ka _klha-
kin eri mielti sin samaa jonta
mielta mielta
ymmarran tyoni asettamat vaa- 260 1,9 % 3,1 % 950% 4,5 0,7
timukset tyokyvylleni (n=5) (n=8) (n=247)
ymmarran tyoni vaikutukset 262 1,9 % 3,8 % 943% 4,5 0,7
omaan terveyteeni (n=5) (n=10) (n=247)
ymmarran tyoni vaikutukset 258 3,5 % 10,5 % 86,0 % 4,3 0,8
omaan terveyskayttaytymi- (n=9) (n=27) (n=222)
seeni.
tyokykyni vaihtelee 264 1,9 % 3,4 % 94,7% 4,5 0,7
(n=5) (n=9) (n=250)
minulla on motivaatiota tarkas- 257 7,8 % 16,3 % 759% 4,0 0,9
tella tyoni sisaltda tyokyvyn na- (n=20) (n=42) (n=195)
kokulmasta
minulla on motivaatiota tarkas- 257 7,0 % 13,2 % 798 % 4.1 0,9
tella omaa eldmantilannettani (n=18) (n=34) (n=205)
tydkyvyn nakdkulmasta
minulla on motivaatiota tarkas- 254 8,3 % 14,2 % 775% 4,0 0,9
tella omaa terveyskayttaytymis- (n=21) (n=36) (n=197)
tani tydkyvyn ndkoékulmasta
ymmarran terveyteni vaikutuk- 263 1,1 % 1,9 % 97,0% 4,6 0,6

set omaan tydkykyyni (n=3) (n=5) (n=255)
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ymmarran terveyskayttaytymi- 260 0,4 % 5,4 % 942 % 4,5 0,6

seni vaikutukset omaan tyoky- (n=1) (n=14) (n=245)

Kyyni

ymmarran migreenin vaikutuk- 263 3.5% 3,0% 935% 4,6 0,7

set omaan tyokykyyni (n=9) (n=8) (n=246)

oma ammatillinen kehittymiseni 254 17,3 % 20,9 % 618% 3,6 1,1

kulkee samassa tahdissa ny- (n=44) (n=53) (n=157)

kyisen tyoni kanssa

omat voimavarani ovat tasapai- 259 39,8 % 15,8 % 444 % 3,1 1,3

nossa nykyisen tyoni tuotta- (n=103) (n=41) (n=115)

mien vaatimusten kanssa

osaan lukea omaa tyokykyani 257 11,7 % 12,8 % 755% 3,9 0,9
(n=30) (n=33) (n=194)

Taman aihepiirin vaittamiin liittyen esiintyi jonkin verran hajontaa. Hajonta oli
suurinta koskien omien voimavarojen tasapainoa suhteessa nykyisen tyon vaa-

timuksiin.

Tyokykyyn liittyvista omaan tyokykyyn ja toimintaan liittyvista kaytan-
non teoista vahvimmaksi osa-alueeksi nousi migreenikohtausten hoitaminen
laakityksella (taulukko 15). Kohtausten hoitaminen levolla oli vahaisempaa.
Sairaana tyoskentely oli yleista. Hajontaa oli jonkin verran ja suurinta se oli

juuri sairaana tyoskentelya koskevan vaittdman kohdalla.

Taulukko 15. Migreenia sairastavien tydokykyyn vaikuttavat omaan toimintaan liittyvat teot

taysin eri R jokseenkin
o ei eri
Omaan tyokykyyn liittyvat mielta/ eika sa- samaa kes-
KavtEnne o n jokseen- mieltd/ tdy- ka kiha-
aytannon teot, oma toiminta ki . maa . .
in eri s sin samaa jonta
s mielta s
mielta mielta
teen asioita fyysisen hyvinvoin- 262 57 % 6,9 % 874 % 4,2 0,8
tini tukemiseksi (n=15) (n=18) (n=229)
teen asioita psyykkisen hyvin- 264 3,0 % 8,0 % 89,0% 4,2 0,7
vointini tukemiseksi (n=8) (n=21) (n=235)
teen asioita kognitiivisen hyvin- 259 4.6 % 19,7 % 75,7% 4,0 0,8
vointini tukemiseksi (n=12) (n=51) (n=196)
teen asioita sosiaalisen hyvin- 261 9,6 % 18,4 % 72,0% 3,9 0,9
vointini tukemiseksi (n=25) (n=48) (n=188)
hallitsen ajankayttoani 262 10,3 % 16,4 % 73,3% 3,8 0,9
(n=27) (n=43) (n=192)
saatelen tydtehoani 257 17,2 % 19,4 % 634% 3,6 1,0
(n=44) (n=50) (n=163)
saatelen tydtehoani suhteessa 261 20,3 % 16,1 % 63,6 % 3,6 1,1
jaksamiseeni (n=53) (n=42) (n=166)
saatelen stressitasojani 259 25,8 % 26,3 % 479% 3,3 1,0
(n=67) (n=68) (n=124)
en ole tdissa sairaana 261 59,0 % 9,2 % 31,8% 2,7 1,4
(n=154) (n=24) (n=83)
reagoin, jos huomaan migreenin 259 13,5 % 10,4 % 76,1% 3,9 1,0
aiheuttaman oireilun pahenevan (n=35) (n=27) (n=197)
hoidan migreenikohtauksiani 263 1,5 % 0,8 % 97,7 % 4,7 0,6

laakityksella (n=4) (n=2) (n=257)
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hoidan migreenikohtauksianile- 263 17,9 % 9,9 % 722% 3,8 1,1
volla (n=47) (n=26) (n=190)

hoidan migreenikohtauksiani 63 17,4 % 4,8 % 778% 4,0 1,3
muilla tavoilla. Jos vastasit "sa- (n=11) (n=3) (n=49)

maa mielta", kerro lyhyesti milla

tavailla:

Vastaaijilla oli myds muita tapoja hoitaa migreeniaan, ja lisatekstikenttaan

naista sai halutessaan kertoa tarkemmin. Vastauksia annettiin 42. Aineistosta
muodostettiin kolme paateemaa, jotka esitetdan kuvassa 7. Nama teemat oli-
vat kohtausten hoito (n=16), kohtausten ennaltaehkaisy (n=17) ja muut keinot

(n=17). Migreenin hoitamisen tavat olivat kokonaisuudessaan yksilollisia.

Kohtauksen hoito:
16

|| Kohtausten
ennatashkisy: 17

Kuva 7. Muut tavat hoitaa migreenikohtauksia

Tyoelamaa koskeviin kdaytannon tekoihin liittyvat tulokset esitetaan taulu-
kossa 16. Eniten samaa mielta oltiin vaittamasta "osaan toimia tyokykyni ylla-
pitdmiseksi” ja vahiten samaa mielta vaittamasta "vaikutan tyoni tuottamiin
kuormitustekijoihin”. Melko suurta hajontaa liittyi edella mainitun vaittaman li-
saksi esihenkilon ja tydokaverien puoleen kaantymista koskeviin vaittamiin

seka vaittdamaan “voin vaikuttaa omaan tydhoni”.

Taulukko 16. Migreenia sairastavien omaan tyokykyyn vaikuttavat tydeldamaan liittyvat teot

taysin .
eri/ ei eri sj::r;- kes-
Omaan tyokykyyn _I_utt_)_/va_l_t kaytannon n jok- eika kinsa- ka kiha-
teot, tyoelama seen- samaa maa/ ‘onta
kin eri mielta a J
taysin

mielta
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samaa
mielta
kaannyn esihenkildni puoleen, jos tun- 261 238% 13,8% 624% 3,5 1,2
nistan tyokykyyni liittyvia haasteita (n=62) (n=36) (n=163)
kaannyn tyoterveyshuollon puoleen, jos 259 182% 108% 71,0% 3,7 1,1
tunnistan tyokykyyni liittyvia haasteita (n=47) (n=28) (n=184)
kaannyn tyokavereideni puoleen, jos 260 269% 127% 60,4% 3,5 1,2
tunnistan tyokykyyni liittyvia haasteita (n=70) (n=33) (n=157)
voin vaikuttaa omaan tydhoni 261 211% 176% 613% 3,5 1,2
(n=55) (n=46) (n=160)
voin vaikuttaa tyokykyyni 261 157% 180% 66,3% 3,7 1,1
(n=41) (n=47) (n=173)
"tuunaan" eli muokkaan omaa tyétani 256 18,0% 152% 66,8% 3,6 1,1
oma-aloitteisesti (n=46) (n=39) (n=171)
vaikutan tyoni tuottamiin kuormitusteki- 254 295% 244% 46,1% 3,2 1,2
joihin (n=75) (n=62) (n=117)

osaan toimia tyokykyni yllapitamiseksi 260 119% 17,7% 704% 3,8 0,9
(n=31) (n=46) (n=183)

osaan toimia, jos tyokykyni on uhattuna 259 16,6 % 189% 645% 3,7 1,0
(n=43) (n=49) (n=167)

Yhteenvetona voidaan todeta, etta migreenia sairastavien tyokyvyn lukutai-
don nykytila on melko hyva. He ymmartavat oman terveyden vaikutuksen tyo-
kykyynsa hyvin ja osaavat toimia tyokykynsa yllapitamiseksi. Migreenia sairas-
tavat kuitenkin tyoskentelevat paljon puolikuntoisina. Terveyskayttaytymisen,
elamantilanteen ja yleisesti tunnettujen migreenia provosoivien tyohon liitty-

vien tekijoiden vaikutus on yksilollinen.

6.4.3 Migreenia sairastavien keinot tyokyvyn lukemiseksi

Avoimeen kysymykseen "Kerro, miten tai mistd huomaat itse oman tyokykysi
muutokset” annettiin 182 vastausta. Vastaukset olivat kattavat ja muodostu-
neet teemat esitetdan kuvassa 8. Oman tyokyvyn lukemisen keinojen paatee-
moiksi muodostuivat toimintakyvyn vaihtelun tunnistaminen (n=139), migreeni-
kohtaus (n=99) seka& muut keinot (n=22).
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_l-.-1uut: 22 | ]lh

Migreenikohtaus:
[x]=]

Toimirtalkyvyn
e -~
vaihtelun

tunnistaminen: 139

Kuva 8. Oman tyokyvyn lukemisen keinojen paateemat

Toimintakyvyn vaihtelun tunnistaminen oli vahvin teema. Toimintakyvyn
osa-alueista kognitiivinen toimintakyky nousi aineistosta vahvimmin esille.
Vastaajat kuvasivat laajasti niin tajunnantason, vireystilan, muistin, ajattelun,
lukemisen, kKirjoittamisen, puheentuottamisen, paattelyn, tarkkaavaisuuden,
ymmartamisen, keskittymiskyvyn, paatoksen teon ja hahmottamisen vaikeuk-
sista kuin virheiden lisdantymisesta. Aivosumu oli termi, jota kaytettiin paljon.
Vastaajat kuvasivat oloaan tyhmaksi ja jumiutuneeksi. Esille tuotiin myos na-
kemisen ongelmat, vasyminen, uupuminen, aloitekyvyttomyys, tunnereaktioi-
den muuttuminen, arsykeherkkyys, mielialan muutokset, motivaation lasku,
tyotehon lasku, kyynistyminen, niin ylikierroksilla kuin "hitaalla” kayminen seka

luovuuden, logiikan ja fokuksen katoaminen.

Kognitiivisen toimintakyvyn vaihtelun lisaksi vastauksista nousi esille muihin-
kin toimintakyvyn osa-alueisiin liittyva vaihtelu. Toimintakyvyn vaihtelun tun-
nistaminen liittyi niin migreenikohtauksen eri vaiheisiin kuin elaman kokonais-
kuormitukseenkin. Voinnin vaihtelu vertautui kertomuksissa vastaajien "nor-
maalioloon”. Toimintakyvyn vaihtelun kautta kuvattiin sita, miten valilla voi olla

osittain tyokykyinen ja valilla taysin kykenematon tyoskentelemaan.

Vastauksissa kuvattiin fyysiseen toimintakykyyn liittyen vasymysta, huono-

vointisuutta, muutoksia unessa, lihassarkya ja -jumeja, vaihdevuosioireita,
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muutoksia ruokahalussa, voimattomuutta seka huonoa palautumista ja ener-
giatasojen vaihtelua. Jotkut kertoivat, ettda huomaavat vaihtelun merkkeja
melko huonosti.

...Taidan huomata melko huonosti ennakoivia merkkejé ja hidastan vasta sil-

loin, kun kehoni vastaa fyysisillé oireilla (kun on pakko)...
Psyykkiseen toimintakykyyn liittyen kuvattiin vaihtelevaa mielialaa, aikaansaa-
mattomuutta, kykenemattomyytta suorittaa tyo loppuun jarkevana kokonaisuu-
tena, lamaantumista, stressaantumista, ahdistusta, rauhattomuutta, artyvyytta,
sisaista paniikkia, sekavuutta ja itkuisuutta. Mainintoja loppuun palamisesta
(burn out) oli aineistossa useita. Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvia asioita
kuvattiin melko vahan, mutta tamakin toimintakyvyn osa-alue tuli esille. Osa
kuvasi, ettei jaksa olla sosiaalinen ja tekevansa kohtauksen aikana vain va-
himman mahdollisen tyon. Myds vaihtelua motivaatiossa, resilienssissa, vas-
toinkdymisten, paineen- ja muutoksien sietokyvyssa, tyon imussa seka ar-

jessa selviytymisessa kuvattiin.

Vastaajat kertoivat palautumisestaan ja sen vaihteluista tyokyvyn muutosten
huomaamisessa. lImi tuli puutteellista palautumista, tydssa sinnittelya, ponnis-
telua ja liiallista venymista seka muutoksia unen ja levon tarpeessa. Vastauk-
sissa kerrottiin myos palautumista tukevista teoista ja toimista.

Pitkdkestoinen kuormitus liséé vasymysté, migreenid, mielialan muutosta, vé-

hentéaé tybssé tarvittavaa tarkkaavaisuutta ja kiinnostusta tyéta kohtaan. Téllbin
tarvitaan enemmén tyésté palautumista, vGhemmén vapaa-ajan vaatimuksia.

Yksi esille noussut kokonaisuus oli elaman kokonaistasapainon horjuminen.
Palautumisen ongelmat, stressioireet, uni- ja muistiongelmat, mielialan alene-

minen ja paansaryt kuvattiin merkiksi liiallisesta kokonaiskuormituksesta.

Vastaajat toivat laajasti esille, miten yksittainen migreenikohtaus voi vaikut-
taa heidan tyokykyynsa. He kertoivat erilaisista migreenikohtauksen aikaisista
oireista. Kertomuksissa kuvattiin kaikkia migreenikohtauksen vaiheita oirei-
neen (ennakko-oireet, varsinaisen kohtauksen aikaiset oireet, jalkioireet). Vas-
taajat kuvasivat myos migreenikohtauksen hoitoon kaytetyn ladkityksen muka-

naan tuomia vaikutuksia ty0- ja toimintakykyynsa.
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Vastaajat kuvasivat hyvin erilaisia migreenikohtauksia. Kohtausten vaikeus-
aste kuvautui hyvin vaihtelevana. Yksittaisen vastaajankin kohtaukset ja nii-
den vaikutukset toimintakykyyn saattoivat olla hyvin vaihtelevia. Migreenikoh-
tausten kuvattiin myos lisaantyvan kuormituksen myaota, mika nahtiin merkkina
tyokyvyn alenemisesta. Osa toi esille, etta he tunnistavat tyokyvyn alenemisen
jo ennen varsinaisen migreenikohtauksen tai paansaryn alkamista.

Ennen migreenikohtausta huomaan tyékyvyn aleneman jo paria péivda ennen

kohtausta. Vdsymys, disorientaatio yms. Esioireiden aikaan olen heikosti tyoky-
kyinen, kohtauksen aikana tyékyky on 0.

Migreenikohtauksiin liittyen vastaajat kuvasivat niin paansarkya kuin lukuisia
muitakin oireita. Oirekirjossa tuli ilmi niin fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia kuin
kognitiivisiakin oireita. Migreenioireet kuvautuivat hyvin kokonaisvaltaisiksi ja
laaja-alaisiksi. Monet kertoivat kayttavansa migreenikohtauksiin voimakasta

laakitysta. Osa kertoi kykenevansa tyoskentelemaan laakityksen vaikutuksen

alaisena, mutta osa kuvasi sen olevan mahdotonta.

Vastauksista tuotiin esille myds migreeni merkinantajana tai viestintuojana lii-
allisesta kuormituksesta, tyokyvyn alenemisesta tai sen uhkasta. Jotkut vas-
taajista tarkastelivat muutoksia tyokyvyssaan ja migreenikohtauksissaan pi-
demmalla aikavalilla. Tihentyneet migreenikohtaukset kuvattiin merkkina liialli-
sesta elaman kokonaiskuormituksesta.

Migreeni on minulle hélytyskello, etté jokin rajani on ylitetty tai en ole itse kuun-
nellut kehoni tarpeita.

Myos muut keinot muodostivat oman teemansa. Aineistosta kuvattiin tyoky-
vyn alenemisesta johtuvia vaikutuksia muuhun elamaan, kuten vapaa-aikaan,
ja tata peilattiin tyo- ja toimintakykyyn. Vastauksista nakyi aiheen kompleksi-

suus. Tyokykyyn saatettiin kuvata vaikuttavan lukuisat eri tekijat:

Tybkyvyn muutokseeni ovat vaikuttaneet seké tyon sisélté (tydtehtéavat), tyéyh-
teisé (sosiaalinen ympaéristé) ja esihenkilbiden johtamisen taito sekd oma fyysi-
nen ja psyykkinen terveydentilani. Némé tyohon liittyvét ettd omat siséiset teki-
Jét voivat vaikuttaa sekd myodnteiselld ettd heikentévélla tavalla tybkykyyni
esim. tybyhteiséltd saama sosiaalinen tuki voi kannatella tilanteissa, joissa
vointi on migreenin vuoksi huono. Vastaavasti heikosti johdetussa ja organisoi-
dussa tybympéristéssé, ndmaé ulkoiset tekijat voivat kuormittaa ja stressata,
mik& saattaa heikentaa tydn tekemistd. Huomaan tyékyvyn muutokset esimer-
kiksi siita, ettd ajattelu- ja paéttelykyky ei toimi tavalliseen tapaan, ajatus kulkee
kuin aivosumussa, jolloin yksinkertaisetkin tehtdvéat vaativat paljon ponnistelua.
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Tyo6tehtavien, johtamisen ja tydoyhteison merkityksen lisaksi aineistosta nousi
esille se, miten joillakin vastaajilla oli erilaisia tyOkykya yllapitavia keinoja tai
toimintamalleja. Tyokyvyn alentuessa saatettiin valita vahemman haasteellisia
tydtehtavia tai muuten "tuunata” omaa ty6ta. Joidenkin vastaajien kertomat toi-
mintamallit kuvautuivat rajuina, koska tyokykyista saatettiin naytella tai "psyy-
kata” itsensa tyokykyiseksi oireista huolimatta tyopaivan ajaksi, jolloin mig-

reeni saattoi vyorya voimakkaana paalle heti tdiden loputtua.

Yhteenvetona (kuva 9) voidaan todeta, ettd migreenia sairastavien tyokyvyn
lukutaito perustuu oman toimintakyvyn vaihtelun tunnistamiseen. Migreenikoh-
tausten tarkkailu on keskeista. Tyokyvyn lukemiseen liittyvat myos muut kei-
not, jotka liittyvat usein tyon ulkopuoliseen elamaan seka toimintaymparistoon

ja niiden asettamien vaatimuksien peilaamiseen.

Toimintakyvyn
vaihtelun
tunnistaminen

Tyokyvyn
lukutaidon
keinot

Migreenikohtausten

tarkkailu

Kuva 9. Migreenia sairastavien keinot lukea omaa tydkykyaan

6.4.4 Migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaitoa estavat ja edistavat te-
kijat

Avoimeen kysymykseen "Kerro, mitka tekijat edistavat ja estavat oman tyoky-

kysi yllapitamista ja ymmartamista?” annettiin 149 vastausta. Vastaukset olivat

kattavat. Samat asiat tai niiden puute l6ytyivat seka edistavista kuin estavista-

kin tekijoista. Tyokyvyn yllapitoa ja ymmartamista edistavien ja estavien teki-

jéiden paateemoiksi (kuva 10) muodostuivat migreenia sairastavan itsensa
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johtamisen taidot (n=97), migreeni litdnnaisoireineen (n=61), ymparistdn tuot-

tamat mahdollisuudet ja esteet (n=46) seka muut tekijat (n=28).

Mut: 28 fF———————,

Migreenis
Ympdristén sairastavan
tucttamat tzensa
mahdalizsuudet ja johtamizen taidot:
esteet: 46 a7
Migreeni

litanndisoireinesn:
&1

Kuva 10. Tyodkyvyn lukutaitoa edistavien ja estavien tekijdiden paateemat

Migreenia sairastavan itsensa johtamisen taidot olivat vahvin teema. It-
sensa tunteminen ja oman voinnin muutosten huomiointi edistivat tydkyvyn
ymmartamista ja yllapitamista. Osa vastaajista kuvasi tekoja ja toimintaa, joilla
he johtavat omaa tyokykyaan. lan ja elamankokemuksen kuvattiin auttavan
ymmartamaan asioita, niiden valisia yhteyksia ja tyokyvyn muutoksia seka nai-
hin vaikuttavia tekijoita. Migreenin kanssa koetut pahemmat vaiheet saattoivat
nostaa oman terveyden arvomaailmassa korkealle. Nama kokemukset saivat
jotkut reagoimaan herkasti migreeniin tai muuhun oireiluun.

Vuosien varrella omaksutut terveelliset elédméntavat ja arkirutiinit. Tietyista asi-

oista ei saa tinkia, vaikka vélilléd haluaisi lipsua. Kostautuu tyékyvyssa. Tybssé

viihtyy ja jaksaa paremmin terveend, joten sité tekee kaikkensa, etté terveys
sdilyisi mahd. hyvdnd, kun on saanut kokea hankalampaa aikaa.

Oman tydn organisoiminen ja aikatauluttaminen olivat esille tulleita asioita.

Tyokyvyn yllapitaminen helpottui, jos migreenia sairastava sai sijoitella tyoteh-
tavia edes hieman oman vointinsa ja tyokykynsa mukaan. Kiinnostuksen omiin
tehtaviin ja kehittymiseen tydssa kerrottiin toisaalta yllapitavan tyokykya, mutta

toisaalta se loi usein kiiretta ja kuormitustakin.
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Oman tyokyvyn alenemisen hyvaksyminen nayttaytyi vaikeana, mutta hyvak-
synnan arvioitiin kuitenkin edistavan tyokyvyn yllapitamista. Migreenista tyo-
paikalla avoimesti kertomisen kuvattiin edistavan tyokyvyn yllapitamista. Jot-
kut kuvasivat, miten he eivat muista huomioida, etta migreeni vahentaa voima-
varoja. Jotkut kuvasivat tiedon puutteen tyokyvysta ja sen arvioinnista estavan
tyokyvyn ymmartamista. Jotkut kuvasivat, miten he yrittavat tehda vapaa-
ajalla kaiken niin, etta selviytyisivat tydstaan. Omaa tydkyvyn yllapitamista
edistaviksi itsensa jontamisen keinoiksi kerrottiin saanndlliset tottumukset, etu-
kateissuunnittelu ja omien voimavarojen huomioiminen jo ennakkoon. Kuor-

mittavien tekijoiden valttaminen oli myos oleellista.

Vastaajat kuvasivat, miten he pyrkivat vaikuttamaan tyohonsa ja sen kuormi-
tustekijoihin. Tyokyvyn yllapitamista kuvattiin estavan tilanteet tydssa, joihin ei
itse voi vaikuttaa, kuten liiallinen tydmaara tai ymparistotekijat, jotka kuormitta-
vat. Vastauksissa pohdittiin myos tyon tuottamaa kuormitusta terveydelle ja
reagoimista siihen. Osa oli ottanut vahvan toimijan roolin tydkykynsa yllapita-
misessa. He kertoivat hakeutumisesta uudentyyppisiin tyétehtaviin, toiselle
alalle tai jarjestelleensa itselleen lyhennetyn tydajan.
Jos ihminen osaa ajatella, hdn osaa suhteuttaa asiat. Ndhd& mitkéa tekijét johtu-
vat tyon siséllbén terveyskuormituksesta kelle hyvénsé, mutta eritoten migree-
nipotilaille. Oma muutosuskallus edistdd myds terveyden yllapitadmista. Se voi
tarkoittaa irtisanoutumista tydsté, terveyden pistédmisté etusijalle. Mutta rahalli-
sesti kallimmaksi tdmé& yleensé tulee. Terveellisten eldméntapojen noudattami-

nen taas on tybntekijdn omalla vastuulla, mutta monilla aloilla se on jo tybaiko-
Jen puitteissa helpommin sanottu kuin tehty.

Vastaajat kuvasivat omia piirteitaan ja toimintatapojaan, joihin he nakivat tar-
peelliseksi saada muutosta oman hyvinvointinsa nimissa. Osa kuvasi itseaan
tunnollisiksi, suorituskeskeisiksi ja vaativiksi tai jopa armottomiksi itsedan koh-
taan. Osa oli tottunut parjadmaan omillaan ja piti kiinni joustamattomasta ajat-
telustaan ja korkeasta tyomoraalistaan. Joidenkin oli vaikea hyvaksya, ettei
jaksanut suoriutua tyoelamassa kuten aikaisemmin. Velvollisuudentunne oli
vahva. Oman jaksamisen rajojen koettelu ja opettelu tulivat vahvasti esille.
Haluaa hoitaa tybnsé hyvin, vaikka on jaksamisen &érirajoilla. Kun tyostressi
helpottaa, migreeni purkautuu. Vélilla on vaikea vetéé raja pakollisten tehtéavien

kohdalle. Toisaalta jaksaa, kun tietdd, ettd kohta helpottaa. On myds pitényt
opetella rajat liikunnalle ja valvomiselle...



56

Tyokyvyn ymmartamista vastaajat kuvasivat edesauttavan itsensa kuuntelemi-
nen ja tietoisuus siitd, miten tyokyvyn muutokset voivat ilmeta. Osa kuvasi, mi-
ten he koko ajan yrittivat ymmartaa enemman milla kaikilla tavoilla migreeni

omaan terveyteen ja tyokykyyn vaikuttaa. Toissa sinnittelyn migreenin kanssa

tunnistettiin estavan tyokyvyn yllapitamista pitkalla aikavalilla.

Saannodlliset elamantavat edistivat ja epasaannodlliset elamantavat estivat vas-
tausten perusteella tyokyvyn yllapitamista. Pitkakestoinen stressi heikensi tyo-
kyvyn yllapitamista. Monet painottivat hyvinvoinnin perusasioita eli unta, ravit-
semusta ja likuntaa omalla kohdallaan. Saanndllinen ja itselle sopiva uni- ja
elamanrytmi tuli vahvasti ilmi kuten myos sopiva liikunta ja ravitsemus. Vas-
taajat kuvasivat myos tunne-elaman tasapainon, levon ja palautumisen merki-
tysta. Monet kuvasivat, miten nailla terveyskayttaytymiseen liittyvilla valinnoilla
ei tuntunut olevan merkitysta, vaan migreeni tulee hyvista valinnoista huoli-
matta. Migreenia sairastavan omat vaikutusmahdollisuudet kohtausten ilme-
nemiseen kuvautuivat talldin hyvin rajallisina, ja tyokykya edistavien ja esta-

vien tekijoiden lukeminen oli haastavaa.

Migreeni liitinnaisoireineen vaikutti vastaajien tyokykyyn ja sen ymmartami-
seen ja yllapitamiseen vahvasti. Osa kuvasi kohtaustensa olevan niin vahvasti
toimintakykya rajoittavia, ettd ne estavat tyonteon taysin. Talldin migreenia
sairastavan saattoi olla helppo lukea, milloin han on kykenematon tekemaan
tyotaan. Migreenikohtaukset kuvattiin tyokyvyn yllapitamista haittaavana teki-
jana. Kohtauksettomien paivien taas katsottiin edistavan tyokykya. Migree-
nikohtausten ennakko- ja jalkioireet olivat myos tyokyvyn yllapitamista estavia
tekijoita. Migreenikohtausten tiheydella oli myds suuri merkitys.

Toiveet tybkyvysté vaihtelee suuresti migreenikohtausten méérén kanssa. Jos

niitéd on harvoin, toiveikkuus on ylla, jos paljon, masennus estéa tyén ajattelun-
kaan...

Osalle vastaajista migreenikohtauksia laukaisevat tekijat olivat hyvin tiedossa,
mutta osa ei naita tunnistanut. Migreeni nayttaytyi taltakin osin yksildllisena
sairautena. Ennakoimattomuus oli tyokyvyn yllapitamista ja ymmartamista es-
tava tekija. Pieni joukko kirjoitti, miten migreeni on selkeiden kohtausten
vuoksi edistanyt heidan tyokyvyn lukutaitoaan. Lisaksi kuvattiin, miten migree-

nin pysyessa poissa oma motivaatio tyota kohtaan voi parantua. Migreenin
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hoidon onnistumisella oli suuri merkitys. Monet kirjoittivat migreenin alihoitami-
sesta tai ladkehoidon haasteista. Migreeni kuvattiin kokonaisvaltaisena sairau-

tena ja tilanteet sen kanssa haasteellisina.

Migreenin kroonistuminen ja sen aiheuttama noidankeha tulivat kirjoituksista
vahvasti ilmi. Kroonisen migreenin oirekirjo ja kokonaisvaltainen vaikutus hy-
vinvointiin ja myos tyokykyyn nousivat esille. Sinnittely tydelamassa naytti ole-
van yleista ja monien kokonaistilanne vaikeutui sen myo6ta entisestaan. Stressi

ja kiire saattoivat vieda huomion oman tyokyvyn ymmartamisesta.

Jotkut kuvasivat, miten migreenioireet olivat tulleet ajan kuluessa ja niihin oli
tottunut, eika niita tullut ajatelleeksi ennen kuin tilanne oli jo sietamaton. Levon
laiminlydmista ja kehon merkkien sivuttamista kuvattiin useissa vastauksissa.
Migreeni oli saattanut lopulta vieda tyokyvyn kokonaan. Vastaajat kuvasivat
tahan vaikuttavan niin omien ajattelu- ja toimintatapojensa kuin sen, ettei mig-
reenia sairastava ole saanut tyokyvyn arviointia, yhteiskunnan silmissa tyoky-
vyn todellista tilaa vastaavaa statusta tai muuta tarvitsemaansa tukea.

Oman ndkemykseni mukaan migreeni ja muut krooniset somaattiset (ja sittem-

min myds psyykkiset) sairauteni ja oireeni ovat tehneet minusta ainakin mééré-

alkaisesti osaty6kykyisen. Vaikka olen saanut ihan pétevié diagnooseja ja vé-

lild myds ammattitaitoista hoitoa yksittéisiin sairauksiini, en ole silti terveyden-
huollon ammattilaisilta useasti pyydettyéanikdén paéassyt tyékyvyn arviointiin ...

Sairaana tai puolikuntoisena tyoskentely tuli tdssakin yhteydessa ilmi. Osalta
migreenikohtaukset veivat tyokyvyn kokonaan, mutta osalla kohtaukset olivat
lievempia ja he pystyivat jollakin tasolla jatkamaan tydskentelya kohtauksen
aikana laakityksen ansiosta. Monet tunnistivat kohtauksen aikana tydssa sin-
nittelyn vaikeuttavan heidan kokonaistilannettaan entisestaan. Osa oli jo oppi-

nut toimimaan toisin hyvinvointinsa nimissa.

Tybelaman kuormittavuus ja vaatimuksiin vastaaminen nousivat monissa vas-
tauksissa esiin oman korkean vaatimustason lisaksi. Tyoelaman tuottaman
kuorman, vauhdin ja suorittamisen kuvattiin "jadvan paalle” ja palautumisen
jadavan liian vahaiseksi, jolloin tyokyvyn yllapitaminen hairiintyy. Terveyskayt-
taytymiseen liittyen tama saattoi nakya huonoina valintoina voimavarojen ol-

lessa rajalliset.
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Oma tunnollisuus ja suorituskeskeisyys ja voimavarojen alimitoitettu maéaréa
Suhteessa tybaikaan (ei niinkdan tyébméaéaréén) laskevat tybkykya kuormitusta
lisddmaélla, miké vaatii lisdéd unta/lepoa ja palautumista, miké vaatii aikaa ty6-
péaivén jélkeen ja viikonloppuisin, miké estaa liikuntaa, miké lisééa painoa ja
epéterveellistad ruokailua, miké laskee mielialaa, miké tekee tyéstéa raskaam-
paa...ja sitten sama alusta. Noidankehédmdéinen tilanne.

Ympariston tuottamat mahdollisuudet ja rajoitteet voivat tuottaa migreenia
sairastavien tyokyvyn lukutaidolle seka mahdollisuuksia etta esteita. Mielekas
ja migreenia sairastavan tyokykyyn suhteutettu tyo edistivat tyokyvyn yllapita-
mista. Liian kuormittava tai vaativa tyo heikensivat tyokyvyn yllapitamista.
Kohtuuton tyokuorma nousi esiin tyokyvyn yllapitoa estavana ja kohtuullisen

tydmaaran suhteessa kaytettavissa olevaan tydaikaan edistavana tekijana.

Johtamisen ja esihenkilon merkitys oli suuri. Esihenkildon huono ymmarrys
migreenista ja sairauslomista syyllistaminen kuvattiin tyokyvyn yllapitoa esta-
vina tekijoina. Vanhanaikainen ja autoritaarinen johtamiskulttuuri vaikutti tyo-
kyvyn yllapitamista estavalla tavalla. Hyva johtajuus ja ilmapiiri, avoin organi-
saatiokulttuuri seka migreenia sairastavan luottamuksellinen ja avoin suhde

esihenkilon kanssa olivat tyokyvyn yllapitamista edistavia tekijoita.

Tydnantajan tarjoamilla joustoilla oli erittain suuri tyokyvyn yllapitoa edistava
vaikutus. Etatyon mahdollisuus koettiin erittain tarkeaksi tyokyvyn yllapitami-
sen kannalta. Se mahdollisti tyon rytmittamistd migreenioireilunkin kannalta
parhaalla mahdollisella tavalla. Migreenia sairastavien tyokyvyn yllapitamista
edisti tuki, jota vastaajat kuvasivat saaneensa niin tydnantajalta, esihenkilolta
kuin tydyhteisoltakin. Tydyhteison toivottiin ymmartavan tyontekijoita yksildina
eika suhtautuvan heihin vain "koneiston osina”. Mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyohonsa ja sen tekemisen rytmiin seka kayttaa vahvuuksiaan edistivat tyoky-
vyn yllapitamista. Naiden tekijoiden puute kuvautui tyokyvyn yllapitamista es-
tavina tekijoina.

...mahdollisuus vaikuttaa oman tyéni siséltéon ja aikatauluun, mahdollisuus

hybdyntdd omaa substanssinhallintaani ja vahvuuksiani tybtehtévissé, kolle-

goilta saamani tuki ja ystédvyyssuhteet tybpaikalla, esihenkilén tasavertainen ja

avoin johtamistapa, kuulluksi tuleminen tyéyhteiséssé / avoin keskustelukult-
tuuri. ..

Vuorotyon ja eteenkin kolmivuorotyon epasaanndllisyys tuotti ongelmia mig-

reenia sairastaville. Osalla lyhennetty tydaika ja ydvuorojen pois jattaminen
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edistivat tyokyvyn yllapitamista. Tyoyhteison tuki tydvuorojen suhteen koettiin

aarimmaisen tarkeaksi.

Tasapaino tyon ja vapaa-ajan kesken oli asia, jonka moni nosti esiin. Vastaa-
jilla oli hyvin erilaisia elamantilanteita, joiden vaikutus tyokyvyn yllapitamiseen
saattoi olla joko edistava tai estava. Omista voimavaroista huolehtiminen koet-
tiin tyokyvyn yllapitamisen kannalta tarkeaksi. Jotkut kuvasivat, miten voima-
varoja pitaa saannostella tdiden, kotitdiden, parisuhteen ja sosiaalisen elaman
valilla. Joskus tasapainoa oli vaikea |0ytaa. Tarkeiden ihmissuhteiden yllapita-
minen ja vapaa-ajalla merkityksellisien asioiden tekeminen koettiin tyokyvyn
kannalta tarkeaksi. Migreenin hallitsemattomuus, laheisten inmissuhteiden ja
harrastusten vahyys usein tyon kuormittavuudesta johtuen olivat tyokyvyn ylla-
pitamista heikentavia tekijoita.
Tybkyvyn ylldpitamista edistdé tasapaino vapaa-ajan ja tyén valilla. Tiputin vii-
meisimmé&n migreenijakson jalkeen tybajan 80% ja tdmé& mahdollistaa parem-
man palautumisen tyésta ja parantaa tydssa suoriutumista.
Vastaajien kertomuksissa tuli vahvasti ilmi kokemus sairausvakuutus-, kuntou-
tus- ja elakejarjestelman epaoikeudenmukaisuudesta. Vastauksissa kuvattiin
nykyisen jarjestelman olevan tyokykya alentavaa migreenia sairastavan tyon-
tekijan kannalta epainhimillinen ja mahdoton. Vaikeaa migreenia sairastava
saattoi olla laakarin toteamana tyokyvyton ja pitkaan sairauslomalla, mutta
esimerkiksi vakuutuslaakari katsoi tdman olevan tyokykyinen. Migreenia sai-
rastavat saattoivat paatya jarjestelmassa esiintyvien erilaisten tyokykykasitys-
ten vuoksi "pattitilanteeseen”, mika aiheutti ahdistusta ja vaikeutti kokonaisti-
lannetta ja kuntoutumista entisestaan.
...Minulla on yhé niin paha aivosumu, vield monen kuukauden jélkeen, etten
ole tybkykyinen. En kuitenkaan ole sairauslomalla vaan kokonaan "jérjestel-
mén" ulkopuolella. Se on nektaria tilanteessa, jossa on jo istuttu tyéterveysneu-
votteluissa ja todettu aina uudelleen, ettei oikein mitdén ole tehtévissé. Kotona
ollessa migreenikohtausten maéarg on puolittunut... ... Jo yksindan tdmaé, etts

irtisanoin itseni terveydelle haitallisesta ty6sté, osoittaa miten paljon epéinhimil-
liset tybolot pahentavat migreenié...

Kertomuksissa kuvattiin omaa koettua tydokykya peilattuna epaoikeudenmu-
kaiseksi koettuun kohteluun jarjestelmassa ja sen muutostarpeisiin. Vastauk-
sista tuli esille vain vahan se, miten migreenia sairastavat osaavat lukea sai-
rausvakuutus-, kuntoutus- ja elakejarjestelmia ja siten tunnistaa kontekstin,

jossa tyokykya maaritellaan. Vastausten perusteella on kuitenkin ilmeista, ettei
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vaikeaa migreenia sairastavan todellinen tyokyky aina vastaa eri jarjestelmien

tyokykyisen maaritelmaa.

Muina tekijoina vastaajat kuvasivat lukuisia yksittaisia tyokykynsa yllapitami-
seen ja ymmartamiseen vaikuttavia asioita, jotka lisasivat tai vahensivat kuor-
mittumista, mutta eivat liittyneet suoraan edella kuvattuihin teemoihin. Naita

tekijoita olivat esimerkiksi ladkehoidon toimivuus ja muut sairaudet.

Yhteenvetona (kuva 11) migreenia sairastavien tydokyvyn lukutaitoa ja tyoky-
kya estavista ja edistavista tekijoista voidaan todeta, ettd hyvat itsensa johta-
misen taidot voivat edistaa tyokykya. Migreeni liitannaisoireineen usein estaa
tyokyvyn yllapitamista, mutta se voi myos opettaa lukemaan omaa tyokykyaan
paremmin. Ymparisto ja muut tekijat voivat tuottaa tyokyvyn lukutaidolle seka

mahdollisuuksia etta esteita.

Itsensa
johtamisen taidot

Tyokyvyn
lukutaidon Migreeni
edistéjét ja liitdnnaisoireineen
estajat

Kuva 11. Migreenia sairastavien tydkyvyn lukutaitoa estavat ja edistavat tekijat

6.4.5 Esihenkilo migreenia sairastavien tyokyvyn ja sen lukutaidon tu-
kena

Avoimeen kysymykseen "Kerro, mita toivot esihenkilon tekevan tyokykysi tu-

kemiseksi?” saatiin vastauksia yhteensa 115. Esihenkildon roolista nousi nelja
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paateemaa (kuva 12). Nama olivat tyokykyjohtaminen (n=61), vuorovaikutus

(n=29), migreenia sairastavan ymmartaminen (n=21) seka muut asiat (n=40).

Migreenia
sairastavan
ymmartaminen: 21

Muwt: 40—

——| Yuorovaikutus: 29

Tydkykyjohtamine f
n: &1

Kuva 12. Esihenkilé migreenia sairastavan tydkyvyn tukena, paateemat

Tyokykyjohtaminen oli vahvin teema. Tyohyvinvointiin panostaminen ja pit-
kajanteinen tyokyvyn johtaminen kuvattiin merkittavina. Tyonantajan toivottiin
tekevan yhteistyota tyoterveyshuollon kanssa. Tyokykyjohtamisen toivottiin
olevan luonteeltaan ennaltaehkaisevaa. Tyokyvyn haasteisiin toivottiin reagoi-
tavan ennakoiden eika vasta sitten, kun ongelmat ovat ehtineet pahentua.
Toivon pitkdaikaista suunnittelua, miten tyokykyéni ylldpidetéén ja miké tukee
Jaksamistani niin, ettd kovin pitkid kohtausjaksoja ei tulisi eiké siis sitéd kautta
pidempi& poissaolojakaan. Eli ndkbalaa siirretdén taté paivéd kauemmas, ei

mietité vain tdmén péivén tehtévien hoitamista ja jaksanko suoriutua niista juuri

nyt.
Vastaajat kirjoittivat, etta esihenkilon ja tydnantajan tulisi ylipaansa olla kiin-
nostunut tyontekijoiden tyokyvysta, oli hanella migreenia tai ei. Esihenkildlta
toivottiin tydntekijoiden kohtaamista yksildina elamantilanne huomioiden.
Tyontekijoiden tilannetta toivottiin tarkasteltavan yksilollisesti ja kokonaisvaltai-
sesti tyossa jaksamisen ja tyokyvyn tukemiseksi. Joustoa toivottiin paljon.

Han myds ymmartéa, ettd migreenien lisdéntyminen on minulle usein merkki
lisééntyneesté kuormituksesta ja olemme yhdessé ratkoneet néitd haasteita.

Migreenia sairastavat nakivat tarkeiksi tyokykyjohtamisen keinoiksi saannolli-

set keskustelut. Niin arkiset “miten menee” -tyyppiset keskustelut kuin vuosit-
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tain kaytavat kehityskeskustelut nousivat esille. Kehityskeskustelun osaksi eh-
dotettiin tyokykya ja sen yllapitamista koskevaa osiota. Kehityskeskustelut ku-
vattiin tarkeiksi tilanteiksi keskustella tyokyvysta ja parjaamisesta tyoela-
massa. Tarkeiksi koettiin tyontekijan ja esihenkilon valinen luottamus ja avoi-
muus. Oli tarkeaa, ettd migreenia sairastavat tulivat aidosti kuulluksi.
Kehityskeskusteluissa voisi olla erillinen kohta, jossa oikeasti keskustellaan
tybssé jaksamisesta ja sen suunnitelmasta, jos tybssé jaksaminen on jotenkin

vaarantunut/vaarantumassa... ... Ratkaisuja on vaikea 16yt4a, jos asioista ei
pystyté keskustelemaan avoimesti ja rakentavasti...

Esihenkilolta toivottiin ratkaisukeskeista lahestymistapaa tyokyvyn pulmiin ja
tyokykya tukevien joustavien kaytantdjen edistamista tyopaikalla. Monet toivoi-
vat myds omalla ilmoituksella poissaolemisen sallimista. Vastaajat toivoivat
esihenkildlta konkreettisia toimia tai edes aitoa pyrkimysta migreenikohtauksia
provosoivien tekijoiden hallintaan, kuten tyopisteen valaistukseen ja meluun,
tai tydohon liittyvan kuormituksen seurantaa ja hallintaa. Migreenia sairastavan
tydkyky huomioon ottaen raataldidyn tydn merkitys tuli vahvasti esille. Esihen-
kilon toivottiin kykenevan nakemaan se kaikki, mita tyontekija voi tehda mig-
reenistaan huolimatta ja mahdollistaa tyoskentely alentuneesti tyokykyisena-
kin. Esihenkild saattoi nayttaytya tydkykya vahvasti tukevana vaikuttajana:
Mulla on téllé hetkelléd paras mahdollinen esihenkild, joka huolehtii tybkyvysténi

kaikin mahdollisin tavoin. Yksi isoimmista asioista on nyt ollut se, ettéd sai minut
kuntoutukseen, johon en itse edes osannut hakeutua...

Esihenkilon ratkaisukeskeisen ajattelun ja toiminnan lisaksi koettiin siis tarvit-
tavan ymmarrysta ja toimia tyontekijoiden tydkyvyn tukemiseksi organisaation
eri tasoilla ja esihenkilon tekema yhteistyd tydterveyshuollon kanssa kuvattiin
tarkeaksi. Esihenkildlta toivottiin avoimen keskustelukulttuurin edistamista tyo-

yhteisdssa tyokykyasioihin liittyen.

Esihenkilon ja tydntekijan valinen vuorovaikutus nousi vastauksissa kes-
keiseksi teemaksi. Vastaajat toivoivat, etta esihenkildlle voisi avoimesti ja luot-
tamuksella kertoa migreenista ja tyokykyyn liittyvista asioista. Esihenkilon toi-
vottiin kuuntelevan aidosti ja ennakkoluulottomasti.

...esimies/alainen suhteen pitdisi olla sellainen avoin, ettd alainen kokee voi-

vansa luottaa riittdvésti voidakseen kertoa, miksi tyésséjaksaminen on vaaran-
tunut...
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Esihenkil6a koskeviksi toiveeksi nousi myos empatiakyky ja hyvaksyva suh-
tautuminen tyotehon heikentymiseen migreenin aikana. Hanen toivottiin kuun-
televan huolia tarvittaessa ja ottavan todesta tyontekijan kertomat ongelmat.

Migreenia sairastavat toivoivat tulevansa kohdatuiksi ja todesta otetuiksi.

Esihenkilolta toivottiin migreenia sairastavan ymmartamista. Hanelta toivot-
tiin perustietoutta migreeniin liittyen, mika nayttaytyi ymmarryksen perustana.
Vastaajat toivoivat esihenkilon ottavan edes jossakin maarin aiheesta selvaa
tai kuuntelevan migreenia sairastavan kertoma, jotta tdma voisi ymmartaa
migreenia kokonaisvaltaisena, yksilollisena ja tyokykyyn vaikuttavana sairau-
tena ja myos ottamaan sen huomioon. Osa oli kokenut esihenkildén taholta ym-
martamattomyytta tai syyllistamista migreeniin liittyviin poissaoloihin tai tyote-
hon heikkenemiseen liittyen. Taman toivottiin jddvan pois ja ymmarryksen

migreenin aiheuttamasta levon tarpeesta lisaantyvan.

Muina asioina vastauksissa pohdittiin paljon tyokykya tukevia muutoksia tyo-
paikalla seka oman esihenkildn ominaisuuksia. Useissa vastauksissa kerrot-
tiin, ettei esihenkild voi tehda migreenia sairastavan tyokyvyn edistamiseksi
mitaan, koska migreeni on niin vaikea.

Ei hén voi tehdéa mitaéan, eikéa tarvitsekaan. Krooniselle vaikeahoitoiselle mig-
reenille ei ole Ib6ytynyt apua edes neurologeilta...

Jotkut kuvasivat lahiesihenkilon olevan ikaan kuin puun ja kuoren valissa
vailla todellisia vaikutusmahdollisuuksia tyontekijan tyokyvyn haasteiden rat-
kaisemiseksi tyopaikalla. Paatokset saatettiin tehda korkeammassa johtopor-
taassa ohittaen Iahiesihenkilon ndkemykset. Monet odottivat tydkyvyn tukea
ennemmin tyoterveyshuollosta. Aina migreenia sairastavien tyokyvyn haastei-
den ratkaiseminen ei nayttanyt olevan mahdollista tyoterveyshuollon ja tyoky-
vyn johtamisen keinoin. Migreenia sairastava saattoi tunnistaa olevansa osa-
tydkykyinen tai jopa taysin tyokyvyton, mutta kuntoutus- tai elakepaatdkset
saattoivat olla kielteisia, koska migreenin vakavuutta ja tydkyvyn alenemaa ei
sairausvakuutus-, kuntoutus- tai elakejarjestelmissa usein tunnisteta.
...viimeisimmét esimieheni ovat olleet mukavia ja empaattisia, heisté ei ole ollut
juuri apua nédiden asioiden ratkaisemiseksi. Tama ei vélttamaétta liity heidén am-

mattitaitoonsa, vaan siihenkin ettd migreenini on niin vaikea, ettd minulla pitéisi
olla osatydkyvyttémén status, mitd minulla ei ole.
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Kyselyn tulokset koskien esihenkilon tarjoamaa tukea migreenia sairastavien
tyokyvyn lukutaidolle ovat taulukossa 17. Suurin osa vastaajista arvioi esihen-
kilon kanssa kaytavan keskustelun voivan auttaa tyokyvyn lukemisessa. Vah-
vimmin vastaajat kokivat voivansa kaantya esihenkilon puoleen tunnistaes-
saan tyokykyynsa liittyvia haasteita. Heikoimmin vastaajat kokivat voivansa
kaantya esihenkilon puoleen migreeniaan provosoivien asioiden ratkaise-
miseksi. Hajontaa oli paljon ja suurinta se oli provosoivien tekijoiden ratkaise-

mista koskevaan vaittamaan liittyen.

Taulukko 17. Esihenkilén rooli migreenia sairastavan tyokyvyn lukutaidon tukemisessa

— jok-
taysin seen-
eri/ ei eri Kin sa- kes-
Esihenkilod koskevat vaittamat ~ n JOK - O " paa g ina
. . . . taysin jonta
kin eri mielta samaa
mielta mielti
keskustelu esihenkilon kanssa voi aut- 262 145% 187% 66,8% 3,7 1,1
taa minua tiedostamaan tyokykyyni liitty- (n=38) (n=49) (n=175)
via asioita
keskustelu esihenkilon kanssa voi aut- 259 166% 193% 64,1% 3,7 1,1
taa minua ymmartamaan tyodkykyyni liit- (n=43) (n=50) (n=166)
tyvia asioita
keskustelu esihenkilon kanssa voi tukea 260 154 % 185% 66,1% 3,7 1,1
motivoitumistani tyokykyyni liittyvien asi- (n=40) (n=48) (n=172)

oiden tarkastelussa

keskustelu esihenkilén kanssa voi aut- 260 17,7% 17,7% 646% 3,7 1,1
taa minua tunnistamaan tyokykyyni vai- (n=46) (n=46) (n=168)

kuttavia tekijoita

keskustelu esihenkilén kanssa voi aut- 261 169% 176% 655% 3,7 1,2
taa minua ratkaisemaan tyokykyyni liitty- (n=44) (n=46) (n=171)

via haasteita

voin kdantya esihenkildn puoleen, jos 261 134% 126% 740% 3,9 1,1

tunnistan tyokykyyn liittyvia haasteita (n=35) (n=33) (n=193)

voin kadantya esihenkilon puoleen mig- 258 220% 171% 609% 3,6 1,3
reenia provosoivien asioiden ratkaise- (n=57) (n=44) (n=157)

miseksi

Yhteenvetona (kuva 13) voidaan todeta, etta esihenkil voi olla migreenia
sairastavan tyokyvylle ja my0Os sen lukutaidolle tukena. Vuorovaikutuksella ja
migreenin ymmartamisella yksildllisena sairautena on suuri merkitys. Migree-
nia sairastavat toivovat esihenkiloltdan ennakoivaa, ratkaisukeskeista ja ihmis-
laheista otetta tyOkykyjohtamiseen. Esihenkilon kanssa kaytava keskustelu voi

tukea migreenia sairastavan tyontekijan tyokyvyn lukutaitoa.
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Tyokyky-

johtaminen

Esihenkild
migreenia
sairastavan Vuorovaikutus
tyokyvyn ja sen
lukutaidon tukena

Migreenin
ymmartaminen

Kuva 13. Esihenkil6 migreenia sairastavan tyokyvyn ja sen lukutaidon tukena

6.4.6 Migreenia sairastavien tyokyky

Tyokyvyn arvioinnin tulokset esitetdan taulukossa 18. Vastaajien arviot tyo-
kyvystaan vaihtelivat tdyden tyokyvyttomyyden ja parhaan mahdollisen tydky-
vyn valilla. Tyokyvyn arviointien keskiarvoksi muodostui 6,9 ja hajonta oli

suurta.

Taulukko 18. Migreenia sairastavien numeerinen arvio omasta tyokyvystaan

.. T S . keskiha-
Tyokyvyn arviointi n minimi maksimi ka jonta
0=taysin tyokyvyton — 258 0,0 10,0 6,9 2,2

10=tydkyky parhaimmillaan

Migreenikohtauksen aikaisen tyokyvyn arviot olivat vaihtelevia ja hajonta
suurta. Taulukosta 19 voidaan nahda, etta vastaajien arviot tyokyvystaan vaih-
telivat tayden tyokyvyttomyyden ja parhaan mahdollisen tyokyvyn valilla. Tyo-

kyvyn keskiarvoksi migreenikohtauksen aikana muodostui 3,0.

Taulukko 19. Tydkyky tyypillisen migreenikohtauksen aikana
Migreenikohtauksen aikaisen tyo- n minimi maksimi ka keski-
kyvyn arviointi hajonta
O=taysin tyokyvyton — 263 0,0 10,0 3,0 2,3
10=ty6kyky parhaimmillaan
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Migreenikohtauksen tyokykya alentava vaikutus ajallisesti oli vaihteleva

(taulukko 20). Tyypillisesti kohtaus alensi tydkykya 1-2 vuorokautta.

Taulukko 20. Migreenikohtauksen alentava vaikutus tyokykyyn ajallisesti

Migreenikohtauksen tyokykya madaltava kesto (n=264) n %
alle 1 tuntia 3 1,1 %
1-3 tuntia 26 9,9 %
4—7 tuntia 41 15,5 %
8—24 tuntia 41 15,5 %
1—2 vuorokautta 81 30,7 %
useita vuorokausia 52 19,7 %
migreeni "paalla jatkuvasti" 18 6,8 %
en osaa arvioida 2 0,8 %

Tyokyky suhteessa tyon vaatimuksiin oli melko hyva. Taulukosta 21 nah-
daan, etta vahvimmillaan tyokyky oli ammatillisen osaamisen vaatimusten
kannalta. Fyysisten, psyykkisten, sosiaalisten, kognitiivisten ja osaamisen jat-
kuvan paivittamisen vaatimuksien kannalta tydkyvyn koettiin olevan tasaisesti

melko hyvalla tasolla. Hajontaa oli melko paljon useisiin vaittamiin liittyen.

Taulukko 21. Migreenia sairastavien tydkyvyn arviointi nykyisen tydn vaatimusten kannalta

erittain kes- melko

Tyoékyvyn arviointi huono / kin- hyva / keskl-
; e n . PP ka ha-
nykyisen tyon melko kertai- erittain iont
huono nen hyva Jonta
fyysisten vaatimusten kannalta 257 125% 222% 653 % 3,7 1,0
(n=32) (n=57) (n=168)
psyykkisten vaatimusten kan- 259 97% 24,3% 66,0 % 3,7 0,9
nalta (n=25) (n=63) (n=171)
sosiaalisten vaatimusten kan- 260 88% 22,7% 68,5 % 3,8 1,0
nalta (n=23) (n=59) (n=178)
kognitiivisten vaatimusten kan- 256 97% 27,0% 63,3% 3,7 0,9
nalta (n=25) (n=69) (n=162)
ammatillisen osaamisen vaati- 259 42% 14,7 % 81,1 % 4.1 0,8
musten kannalta (n=11) (n=38) (n=210)
osaamisen jatkuvan paivittami- 257 93% 272% 63,5 % 3,7 1,0
sen vaatimusten kannalta? (n=24) (n=70) (n=163)

Yhteenvetona migreenia sairastavien tyokyvysta voidaan tulosten perusteella
todeta, ettd migreenin vaikutus tyokykyyn on yksiléllinen, mutta usein suuri.

Migreenikohtauksen aikana tyokyky on voimakkaasti alentunut ja tyypillisesti
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kohtaus alentaa tyokykya jossain maarin vahintaan vuorokauden ajan. Mig-

reenia sairastavat kokevat voivansa vastata tyonsa vaatimuksiin melko hyvin.

6.5 Ratkaisumallin innovointi ja konstruktion kehittaminen

Teoreettisen ja kaytannollisen tiedon hankkimisen pohjalta alkaa ratkaisujen
innovointi ja kehittdminen (Lukka 2001; Ojasalo ym. 2015, 67). Opinnaytetyon
tarkoituksena oli muotoilla migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaitoa valmen-
tavia kysymyksia esihenkilon kayttoon. Ratkaisumallin innovointi tapahtui ke-

hittamistiimissa kyselytutkimuksesta saatujen tulosten pohjalta.

6.5.1 Kehittamistiimin tyoskentelyn eteneminen

Innopaja on kehittamisen tydvaline ja tydskentelytapa. Innopaja -tyoskentelylla
on selkea tavoite. Innopajan rakenne ei ole vakioitu, mutta yleensa paja pitaa
sisallaan tyoskentelytavan esittelyn, yhteisen keskustelun tyoskentelyn tavoit-
teista, tydskentelyosion, tulosten purkamisen ja arvioivan loppukeskustelun.
(Peranen 2013.)

Minuuttikierros on nimensa mukaisesti osallistujaa kohti minuutin kestava pu-
heenvuorokierros, jonka aikana kaikki osallistujat vuorotellen ilmaisevat nake-
myksensa kasiteltdvana olevaan aiheeseen. Minuuttikierros antaa kaikille

osallistujille tasapuolisen mahdollisuuden esittaa ajatuksensa, jolloin eri nako-

kulmat tulevat huomioiduksi. (Minuuttikierros s.a).

Opinnaytetyon kehittamistiimin tydoskentely tapahtui Innopaja-tydskentelyn pe-
riaatteilla. Tiimiin kuului opinnaytetyontekijan lisaksi kuuden hengen moniam-
matillinen joukko. Mukana oli niin migreenia sairastavia kuin sairastamattomia
jasenia nakokulman laajentamiseksi. Monialaisuutta lisasi jasenten tyohisto-
rian moninaisuus; tyohistoriaa osallistujilla oli muun muassa TE-palveluista,
sairaalamaailmasta, kuntoutuksen kentalta, yrittajana, erilaisissa esihenkilo-
tehtavista seka erilaiset kosketuspinnat migreeniin sairautena. Kehittamistii-
min jasenia ei kuvata tarkemmin heidan anonymiteettinsa turvaamiseksi.

Kutsu kehittamistiimiin 16ytyy liitteesta 6.
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Kehittamistiimin tapaaminen toteutettiin tunnin mittaisena Teams-palaverina,
joka tallennettiin. Aluksi kaikki osallistujat saivat esittaytymisensa ohessa ker-
toa paallimmaiset ajatuksensa aiheesta minuuttikierroksen muodossa. Sa-
massa puheenvuorossa he antoivat viela suostumuksensa osallistumisestaan
opinnaytetyohon. Minuuttikierroksen jalkeen opinnaytetyontekija kuvasi lyhy-
esti opinnaytetyon kyselyn tuottamaa pohjaa tyoskentelylle seka Innopajan ta-

voitteen.

Kyselyn aineistosta muodostuivat esihenkiloon ja tyokykyjohtamiseen liittyen
paateemat tyokykyjohtaminen, vuorovaikutus ja migreenia sairastavan ym-

martaminen. Aineistossa nousseet konkreettisemmat toiveet arkisista "miten
menee” -keskusteluista seka vuosittaisista kehityskeskusteluista esihenkildon

kanssa nostettiin kehittamistiimityoskentelyn pohjaksi.

Kehittamistiimissa kaytiin aiheesta vapaata keskustelua. Jokainen osallistuja
kertoi nakemyksiaan keskeisista asioista kysymysten muotoiluun liittyen seka
kertoi mieleensa tulleita esimerkkikysymyksia. Kehittamistiimityoskentelya oh-
jannut runko oli osallistujien nahtavilla Innopajan aikana ja se on esitetty ku-

vassa 14.

> * Minuuttikierros: osallistujien esittely

* Lyhyt kuvaus opinnaytetyén tuloksista
* Aineistosta nousseet teemat

* Innopajan tavoite: muotoilla valmentavia
kysymyksia esihenkilén ja migreenia
sairastavan tyontekijan vuorovaikutuksen

parantamiseksi

* Tyoskentelyosio / keskustelu
* Tulosten kokoaminen keskustelun pohjalta

* Loppukeskustelu

Kuva 14. Innopajan runko
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6.5.2 Valmentavien kysymysten muotoilua

Teams-palaverin tallenne katsottiin useita kertoja ja saatu aineisto teemoitel-
tiin kayttaen kynaa ja paperia. Kehittamistiimissa nahtiin erittain tarkeaksi
muotoilla kysymykset siten, etta ne jattavat vastaajalle tilaa ja vapauden vas-
tata haluamassaan laajuudessa ja syvyydessa. Kyseessa on kuitenkin arka-
luontoisiksi luettavien terveystietojen jakaminen tyonantajan edustajan
kanssa. Kehittamistiimin keskustelusta muodostui kolme teemaa tyokyvyn lu-
kutaitoon ja tyokyvyn edistamiseen liittyen. Arkisen tyokykypuheen lisaamisen
ja ennakoivien tyokykya koskevien keskusteluiden lisaksi nousi esihenkilon ja
migreenia sairastavan tyontekijan valisen vuorovaikutuksen teema. Opinnay-
tetyontekija sijoitteli osallistujien hahmottelemat kysymykset muodostettujen
teemojen alle ja muokkasi niita selkeampaan muotoon sailyttaen kuitenkin ky-

symysten oleellisimman sisallon.

Vuorovaikutuksen kannalta tarkeimmaksi asiaksi nahtiin esihenkildn aito
kiinnostus migreenia sairastavan tyontekijan tilanteeseen. Luottamuksen ja
avoimuuden rakentaminen esihenkilon ja tyontekijan valille nahtiin tarkeaksi ja
molempien osapuolien tulisi rohjeta kdymaan tilanteesta keskustelua molem-
minpuolisen avoimen vuoropuhelun ja ymmarryksen lisdamiseksi. Esihenki-
I0lle tarpeelliseksi ominaisuudeksi nostettiin tietynlainen noyryys asemastaan
huolimatta. Han ei voi tietaa kaikesta kaikkea. Taman myontaminen ja haluk-
kuus oppia esimerkiksi migreenista luovat keskustelulle hedelmallisen 1ahto-
kohdan. Vuorovaikutusta parantaviksi esihenkilon tyontekijalle esittamiksi val-

mentaviksi kysymyksiksi muotoiltiin kaydyn keskustelun perusteella:

e Migreeni on minulle vieras asia. Mista voisin saada lisatietoa?
e Haluaisitko kertoa, millainen juuri sinun migreenisi on?
e Mitd (muuta) minun olisi esihenkildnasi hyva tietdd migreenistasi?

Arkisen tyokykypuheen lisaamisen katsottiin olevan merkityksellista. Arkis-
ten esihenkilon tekemien kysymysten koettiin rakentavan luottamusta ja lisaa-
van avoimuutta esihenkilon ja tyontekijan valille. Arkinen keskustelu voi myos
auttaa hahmottamaan tyokyvyn kokonaisuutta ja siihen vaikuttavia tekijoita
seka madaltaa tyokyvyn haasteista puhumisen kynnysta. Arkiset keskustelut

tyokyvysta nahtiin mahdollisuutena ehkaista pitkia sairauspoissaoloja. Uhkana
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nahtiin arkaluontoisten terveystietojen jakaminen esihenkilodlle tai tydnanta-
jalle. Esihenkilon katsottiin olevan avainasemassa keskustelun avaajana. Ky-
symykset tuli asetella siten, etta paatosvalta tiedon jakamisesta ja tiedon sisal-
I0sta sailyy migreenia sairastavalla tyontekijalla. Arkisen tyokykypuheen lisaa-
misen paateema sisalsi keskustelun avaamisen ja poissaolon purkamisen ala-

teemat.

Keskustelun avaaminen arjessa

Arkista keskustelua heratteleviksi esihenkilon tyontekijalle tekemiksi kysymyk-

siksi muotoiltiin:

Miten menee?

Mika on tanaan mennyt migreenisi suhteen hyvin?

Mika on tukenut tyokykyasi tanaan?

Mitka tyotehtavat tukevat tyokykyasi?

Miten voisin esihenkildnasi auttaa sinua tassa hetkessa tai tilanteessa?
Mika voisi olla ensimmainen pieni askel, jonka voisimme ottaa tyoky-
kysi edistamiseksi?

Migreenin aiheuttaman poissaolon purkaminen

Migreenin aiheuttaessa tyontekijan poissaoloja nahtiin tarpeelliseksi arkinen
keskustelu tilanteen purkamiseksi ja esihenkilon aidon kiinnostuksen osoitta-
miseksi. Taman tyyppisen keskustelun toivottiin vahentavan migreeniin ja sen
aiheuttamiin sairauspoissaoloihin liittyvaa stigmaa. Poissaolon jalkeiseen kes-

kusteluun liittyviksi esihenkilon tyontekijalle tekemiksi kysymyksiksi muotoiltiin:

e Jouduit lahtemaan edellisesta tydvuorostasi pois kesken paivan mig-
reenin vuoksi. Miten kotimatkasi meni?

Miten kohtauksesi lopulta laukesi?

Oliko sinulla jalkioireita?

Millainen on vointisi nyt?

Jaksatko varmasti olla jo tanaan toissa?

Tunnistatko omaa migreeniasi provosoivat tekijat?

Ennakoivat tyokykya koskevat keskustelut nahtiin tarkeiksi, jotta tydkyvyn
haasteisiin tarttuminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa on mahdol-
lista. Migreenia sairastavan tydkyvyn lukutaitoon liittyvan motivaation vahvista-

minen voi olla tarpeen. Esihenkil6 on myds taman suhteen avainasemassa.
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Ennakoivat tyokykya koskevat keskustelut paateema sisalsi tuen ja ratkaisu-

jen nakyviksi tekemisen seka askelmerkkien sopimisen alateemat.

Tuen ja ratkaisujen nékyviksi tekeminen

Tyontekijan tyokyvyn heiketessa esihenkilolla voi olla kaytettavissaan hyvin
erilainen joukko tuki- ja ratkaisumahdollisuuksia. Ratkaisukeskeinen lahesty-
mistapa on tyokyvyn haasteiden kasittelyssa eduksi. Tyontekijat eivat valtta-
matta ole kaikista tydnantajansa tarjoamista tuen muodoista ja mahdollisuuk-
sista tietoisia eika heilla valttamatta ole nakemysta niiden kaytdsta omassa
kokonaistilanteessaan ja arjessaan, minka johdosta muotoiltiin esihenkilon

kayttoon seuraavat kysymykset:

Haluaisitko kertoa, miten migreeni vaikuttaa sinun arjessasi?

Onko jotain, mita esihenkilonasi voisin tehda helpottaakseni arkeasi?
Onko tydssa jotain, mita voisi muokata, lisata tai poistaa?

Mika olisi sellainen pieni askel, jonka voisimme ottaa ensimmaisena ko-
konaistilanteesi kohentamiseksi?

Mitka tekijat tydssasi auttavat sinua jaksamaan?

e Oletko tietoinen, mita kaikkea tydterveyshuoltomme kattaa?

Askelmerkkien sopiminen

Yhteisten pelisdantojen rakentaminen migreenia sairastavien tyokyvyn edista-
miseksi ennakoivalla otteella esihenkilon kanssa katsottiin tarpeelliseksi kehit-
tamiskohteeksi. Tyokyvyn tukemisen askelmerkkeja hahmotteleviksi valmen-

taviksi kysymyksiksi muotoiltiin seuraavat kysymykset:

Millaista tukea tyokyvyllesi toivoisit minulta esihenkilonasi?

Miten meidan kannattaisi toimia, kun sinulle tulee migreenikohtaus?
Miten meidan kannattaisi toimia, jotta kokonaistilanteesi kohenisi?
Miten haluaisit, etta esihenkildonasi puhun tyokykyyn liittyvista asioistasi
tydyhteisolle?

Kehittamistiimin tydskentelyyn liittyvat teemat ja niiden liittyminen toisiinsa esi-
tetdan kootusti kuvassa 15. Teemat tukevat toisiaan ja vaikuttavat toisiinsa
muodostaen vuorovaikutusta parantavan kehan, jonka keskidssa on migree-

nia sairastavan oman tyokyvyn lukutaito.
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Kuva 15. Kehittamistiimissa esiin nousseet kysymysten sisallon paateemat, niiden yhteys toi-

siinsa seka tyokyvyn lukutaitoon

6.6 Kehitetyn konstruktion testaaminen, soveltamisala ja analyysi

Konstruktiivisen tutkimuksen seuraavana vaiheena on luotujen ratkaisujen toi-
mivuuden testaaminen. Konstruktion oikeellisuus pyritdan osoittamaan. Rat-
kaisussa kaytetyt teoriakytkennat tulee nayttaa ja ratkaisun uutuusarvo osoit-
taa. Lopuksi tarkastellaan ratkaisun soveltuvuusalueen laajuutta. (Lukka 2001;
Ojasalo ym. 2015, 67.)

6.6.1 Valmentavien kysymysten pilotointi ja viimeistely

Puolistrukturoidussa haastattelussa valituille haastateltaville esitetaan tasmal-
leen samat kysymykset ja usein samassa jarjestyksessa. Haastattelulle on

muodostettu teemat ja valmisteltu tarkkoja kysymyksia, joista kaikki esitetaan
haastateltaville. Tama menetelma sopii tilanteisiin, joissa kerataan tietoa juuri

tietyista asioista. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006b.)

Tassa opinnaytetyon vaiheessa mukailtiin puolistrukturoitua haastattelumene-
telmaa, jonka runko on liitteena 7. Kutsu kysymysten testaamiseen on liitteena
8. Testaaminen toteutettiin kuuden vapaaehtoisen migreenia sairastavan

kanssa yksitellen Teams-palavereiden muodossa. Mukana oli seka tyontekijan
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etta esihenkilon nakdkulman antavia jasenia. Osallistujat saivat etukateen lu-
ettavakseen opinnaytetyon tutkimustiedotteen ja tietosuojailmoituksen seka
Teams-kutsun yhteydessa tietoa palaverin sisallosta. Osallistujilta pyydettiin

suostumus osallistumiseen suullisesti palaverin aluksi.

Teams-palaverit tallennettiin ja ne etenivat ennalta rakennetun kuvassa 16
esitetyn rungon mukaisesti. Runko ohjasi keskustelua, mutta jokainen palaveri
eteni omalla rytmillaan vapaaehtoisen esille nostamien asioiden mukaan. Kai-
kille osallistujille kuitenkin esitettiin kaikki muotoillut kysymykset samassa jar-
jestyksessa ja mahdollisimman neutraalisti elehtien. Palaverit kestivat puo-

lesta tunnista puoleentoista tuntiin.

* Tallennuksen aloittaminen
* Lyhyt opinndytetydn aiheen kertaus

* Opinndytetydta ohjaavan
taustaolettamuksen avaaminen: migreeni on
yksiléllinen ja monioireinen sairaus

* Asetelman avaus kysymysten testaamiseksi
* Tavoite: kerata palautetta kysymyksista

* Suostumuksen antaminen

* Kysymyssarjojen (5kpl) l1apikdayminen

* Palautteen anto kysymyssarjan jalkeen

* Yleispalaute kysymyksista

* Keskustelua

Kuva 16. Kysymysten testaamisen runko

Kehittamistiimin tydskentelyn tuotoksena kolmen eri teeman alle muotoutu-
neet kysymyssarjat esitettiin osallistujille teemoittain. Kysymyksista pyydettiin
palaute jokaisen kysymyssarjan jalkeen ja viela kokonaisuudesta erikseen.
Tallenteet katsottiin l1api vahintaan kahteen kertaan. Ensimmaisella kerralla
kirjattiin paperille yl6s osallistujien antama sanallinen palaute kysymyssarjoit-
tain. Toisella katselukerralla keskityttiin havainnoimaan osallistujien reaktioita
ja vastausten tuottamisen helppoutta tai vaikeutta kysymysten valmentavan
vaikutuksen arvioimiseksi. Saatu aineisto teemoiteltiin ja paateemoiksi muo-

dostuivat muotoilu, alustuksen tarve ja tasapuolisuus.
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Palautteen perusteella kysymysten muotoilu oli sisallon ja kysymyksenasette-
lun osalta paaosin toimivaa, mutta niiden sanavalintoihin, jasentelyyn seka jar-
jestykseen liittyen osallistujat antoivat parannusehdotuksia. Palautteen perus-
teella kysymysten kayttd vaatii ainakin aluksi alustuksen. Nama otettiin viela
huomioon ja kysymykset hiottiin lopulliseen muotoonsa ja yhdistettiin kahden
teeman alle alustuksineen. Pari osallistujien ehdottamaa kysymysta myos li-
sattiin. Kysymykset vaikuttivat myos pysayttavan vastaajat pohtimaan tilannet-
taan ja vastaustaan. Se, mitka kysymykset pysayttivat kunkin vastaajan pohti-
maan syvemmin, oli yksilOllista. Palautteen perusteella tyokykya koskevia val-
mentavia kysymyksia tulee kohdentaa tydyhteisdssa tasapuolisesti kaikille
eika vain migreenia sairastaville. Opinnaytetyon puitteissa on kysymysten

tyostaminen kuitenkin rajattava migreenia sairastaviin.

Kysymysten lopulliseksi jaotteluksi, sisalloksi ja muotoiluksi muotoutuivat ky-
symyssarjat arkisen tyokykypuheen lisaamiseksi seka ennakoivien, kehitys-
keskustelun tyyppisissa tilanteissa kaytavien tyokykykeskustelujen jasenta-
miseksi. Vuorovaikutus -teeman alla olleet kysymykset yhdistettiin luontevuu-
den vuoksi arkisen tyokykypuheen kysymyssarjoihin. Migreenia sairastavien
tyokyvyn lukutaitoa valmentavat kysymykset esihenkilon kayttoon muodostivat

alla esitetyt kokonaisuudet.
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Arkisen tyokykypuheen lisaaminen

Keskustelun avaaminen arjessa

Alustus: Taman keskustelun tavoitteena on lisata arkista tyokykyyn liittyvaa
keskustelua ja kasvattaa esihenkilon ymmarrysta tyontekijoiden yksilolli-
sista tilanteista. Esihenkilo pyrkii keskustelemaan tyokykyyn liittyvista asi-
oista kaikkien tyoyhteison jasenten kanssa. Nyt kyseessa on migreenia sai-
rastavan tyontekijan tilanne. Voit vastata kysymyksiin haluamassasi laajuu-

dessa.

Miten menee?

Migreeni on minulle vieras asia. Mista voisin saada lisatietoa?
Haluaisitko kertoa, millainen juuri sinun migreenisi on?

Mika on tanaan mennyt migreenisi suhteen hyvin?

Mika on tukenut tyokykyasi tanaan?

Mitka tyotehtavat tukevat tydkykyasi?

Miten voisin esihenkilonasi auttaa sinua tassa hetkessa tai tilan-
teessa?

e Mika voisi olla ensimmainen pieni askel, jonka voisimme ottaa tyoky-
kysi edistamiseksi?

Migreenin aiheuttaman poissaolon purkaminen

Alustus: Tama keskustelu kaydaan seuraavassa tyovuorossa poissaolon
jalkeen ja sen tavoitteena on lisata esihenkilon ymmarrysta tilanteesta ja
ennaltaehkaistd migreenin aiheuttaman noidankeh&n muodostumista. Voit
vastata kysymyksiin haluamassasi laajuudessa. Jouduit lahtemaan edelli-

sesta tyovuorostasi pois kesken paivan migreenin vuoksi.

Miten kotimatkasi meni?

Miten kohtauksesi lopulta meni ohi?

Oliko sinulla jalkioireita?

Millainen on vointisi nyt?

Onko sinulle hyvaksi olla jo tdnaan toissa?

Tunnistatko omaa migreeniasi provosoivat tekijat?

Onko tydpaikallemme talla hetkella migreeniasi provosoivia tekijoita?
Mitd muuta minun olisi esihenkildnasi hyva tietdd migreenistasi?
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Ennakoivat tyokykya koskevat kehityskeskustelut

Tuen ja ratkaisujen nékyviksi tekeminen

Alustus: Taman keskustelun tavoitteena on lisata esihenkilon ymmarrysta
migreenia sairastavan tyontekijan tilanteesta ja auttaa tyontekijaa tarttu-
maan tyokyvyn haasteisiin mahdollisimman varhaisessa vaiheessa seka
tehda nakyviksi tukea ja mahdollisia ratkaisuja tyopaikalla tyokyvyn edista-

miseksi. Voit vastata kysymyksiin haluamassasi laajuudessa.

Haluaisitko kertoa, miten migreeni vaikuttaa sinun arjessasi?

Onko jotain, mita esihenkilonasi voisin tehda helpottaakseni arkeasi?
Onko tydssa jotain, mita voisi muokata, lisata tai poistaa?

Mika olisi sellainen pieni askel, jonka voisimme ottaa ensimmaisena
kokonaistilanteesi kohentamiseksi?

Mitka tekijat tydssasi auttavat sinua jaksamaan?

e Oletko tietoinen, mita kaikkea tyoterveyshuoltomme kattaa?

Askelmerkkien sopiminen
Alustus: Taman keskustelun tavoitteena on sopia, miten migreenia sairasta-
van tyontekijan tyokykya tuetaan ennakoivalla otteella yhteistydssa esihen-

kilon kanssa. Voit vastata kysymyksiin haluamassasi laajuudessa.

e Millaista tukea tydkyvyllesi toivoisit minulta esihenkilénasi?

¢ Haluaisitko kuvailla, miten migreenikohtauksen aiheuttama toiminta-
kyvyn muutos voisi nakya konkreettisesti tyotehtaviisi liittyen?

e Miten meidan kannattaisi toimia, kun sinulle tulee migreenikohtaus?

e Miten meidan kannattaisi toimia, jotta kokonaistilanteesi kohenisi?

e Ovatko tyGtoverisi tietoisia migreenin sinulle aiheuttamista haas-
teista?

e Miten haluaisit, ettad esihenkilonasi puhun tyokykyyn liittyvista asiois-
tasi tydyhteisolle?

6.6.2 Valmentavien kysymysten SWOT-analyysi

SWOT-analyysi on tydkalu, jonka on tarkoitus tuottaa selkea kokonaiskuva
tarkastelun kohteena olevasta asiasta strategisten valintojen tueksi. SWOT
keraa kasiteltavasta asiasta ns. nelikenttaan vahvuudet ja heikkoudet, jotka
ovat sisaisia asioita, seka ulkoa tulevat mahdollisuudet ja uhat. Sisaiset asiat
ovat paaasiassa tassa hetkessa olevia asioita ja ulkoiset asiat tulevaisuu-

dessa eteen tulevia tekijoita. (Vuorinen 2013.)
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SWOT-analyysin rakentaminen valmentavista kysymyksista eteni siten, etta

niiden testaamisen Teams-tallenteiden lapikaymisen yhteydessa kirjattiin ai-

neistosta paperille teemoja, jotka sijoiteltiin nyt SWOT-hahmotelmaan jokaisen

kysymyssarjan osalta seka yleisesti. Nama erilliset SWOT-analyysit teemoi-

neen yhdisteltiin yndeksi SWOT-analyysiksi (kuva 17).

VAHVUUDET

* muotoilu: vastaajalla sailyy valta vastata tai
olla vastaamatta

* herattelevat muutoksen tarpeeseen

* kayttdarvoa yksildllisen oireilun
sanoittamisessa

» myotatunto ja aito kiinnostus valittyvat
kysymyksista

* ratkaisukeskeisyys, konkreettisuus ja
arkisuus

+ vahvasti valmentavia molempiin suuntiin
(esihenkilo—tyontekija)

* ennakoiva ote
* vahvistavat toimijuutta

(

lukutaitoa valmentavat kysymykset

HEIKKOUDET

» kokemus toimivuudesta ohimennen
kysyttyina ristiriitainen
* 0sa Vvoi kokea tenttauksena
* jopa hakellyttavia
« vaativat kiireettdomyytta tilanteelta
« ilman esihenkilon aitoa kiinnostusta eivat
toimi
» kysymysten esittdminen vaatii ainakin
aluksi alustuksen

* vaativat toimiakseen esihenkildn lasnaoloa
ja sensitiivisyytta
» tasapuolisuuden vuoksi taman tyyppisia
kysymyksia ei voida osoittaa vain migreenia
sairastaville

Esihenkilon tekemat tyokyvyn

migreenia sairastavalle

MAHDOLLISUUDET
* keskusteluyhteyden paraneminen
* yksiléllisen migreenin ymmartaminen
« lisdavat tyokykytietoa
« aidosti kiinnostuneen esihenkildn tydkalu
« vuorovaikutustaitojen kehittyminen
* psykologisen turvallisuuden lisaadntyminen

» kysymykset sovellettavissa yleisemminkin
tydkyvyn edistdmissa

* tydkyvyn johtaminen tiedolla paranee

» aiempaa varhaisempi tuki
ratkaisukeskeisesti

UHKAT
* terveys ja tyokyky herkkia aiheita
* tydntekijan oikeudet tiedostettava

« tydntekija ei halua vastata ja siihen hanella
on aina myds oikeus

* kysyjan tarkoitusperat eivat tiedossa tai
aidosti hyvia

* etainen esihenkilo
* aitoa kiinnostusta ei voi naytella
* tydssa usein lopulta vahan, mihin
esihenkild voi aidosti vaikuttaa

* tydkykyasioiden kasittely haastavaa
erilaisissa tydyhteiséssa

* psykologisen turvallisuuden vaje
tyoyhteisdssa

Kuva 17. Konstruktion eli valmentavien kysymysten SWOT-analyysi

{

y
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6.6.3 Valmentavien kysymysten soveltamisalan tarkastelua

Konstruktion soveltamisalasta voidaan opinnaytetyon eri vaiheissa keratyn ai-
neiston ja SWOT-analyysin perusteella todeta, ettd valmentavat kysymykset

voivat olla:

e tyOkalu migreenin yksilollisen oireilun sanoittamiseen ja ymmarryksen
lisdamiseen eri yhteyksissa

e tyOkalu migreenia sairastavan tyontekijan tyokyvyn lukutaidon valmen-
tamiseen

e tyOkalu esihenkilon tyokyvyn lukutaidon valmentamiseen

e sovellettuina esihenkilon tydkalu muidenkin kuin migreenia sairastavien
tydntekijoiden tyokyvyn lukutaidon valmentamiseen

e sovellettuina muidenkin sidosryhmien tyokalu migreenia sairastavien
tyokyvyn lukutaidon valmentamiseen

o tyOkalu tyokykytiedon lisaamiseen yksilotasolla

e tydkaluna valmentamaan tyontekijaa etsimaan ratkaisuja tilantee-
seensa yhteistydssa esihenkilon kanssa

e tyOkaluna vahvistamaan tyontekijan toimijuutta oman tyokykynsa edis-
tamisessa

e aidosti alaisistaan kiinnostuneen esihenkilon tyokalu niin arkisen tyoky-
kypuheen lisaamiseen kuin ennakoivan otteen tyokykykeskusteluihin

e sovellettuina avuksi esihenkildlle tydkyvyltaan erilaisten tyontekijoiden
tukemisessa

o tukena seka esihenkilon etta migreenia sairastavan tyontekijan vuoro-
vaikutustaitojen parantamiseen

e tukena tyokyvyn tiedolla johtamiseen.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta tyokyvyn lukutaitoa valmentavat esihenki-
I6n tekemat kysymykset tulee muotoilla avoimiksi ja vastaajalla tulee aina olla
vapaus jattaa vastaamatta. Kysymykset vaativat aluksi alustuksen ja niiden
kayton tarkoituksena on arkisen tyokykypuheen lisaaminen seka ennakoivan
otteen tydkykykeskustelut. Lisaksi voidaan todeta, ettéd valmentavien kysymys-

ten kayton tulee olla tydyhteisdssa tasapuolista.

6.6.4 Valmentavien kysymysten teoreettisen kontribuution analyysi

Opinnaytetydssa haettiin tuoretta nakdkulmaa tydkyvyn edistamiseen aiem-
paa ennakoivammalla otteella ja |ahella tydelaman arkea. Kohderyhmana oli-
vat migreenia sairastavat tyontekijat ja kehittdmisen kohteina heidan tydkyvyn

lukutaitonsa seka esihenkilon ja migreenia sairastavan vuorovaikutus. Kuten
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kysymysten testaamisestakin saatu palaute osoittaa, ei ole tasapuolista koh-
dentaa tyOkykya koskevia kysymyksia tyOyhteisdssa vain migreenia sairasta-
viin. Migreenia sairastavat ovat kuitenkin erinomainen esimerkki, koska mig-

reeni on yksilollisesti oireileva sairaus.

Valmentavien kysymysten esittaminen esihenkilon toimesta voi tukea migree-
nia sairastavien omaa tyokyvyn lukutaitoa. Laitisen (2021) mukaan tydkyvyn
lukutaidon avulla voidaan edistaa yksilon kohtuullista tyoskentelya ja hyvaa
palautumista tyosta, mika voi auttaa hanta tekemaan tyonsa terveempana ja
pidempaan. Siksi tyokyvyn lukutaitoa valmentavien kysymysten kaytolla voi

olla merkitysta migreenia sairastavien tyokyvyn edistamisessa.

Valmentavat kysymykset ovat tyokalu, jota voidaan sovellettuna kayttaa tyoky-
vyn ja sen lukutaidon edistamiseksi erilaisissa yhteyksissa. Migreenia sairas-
tavien kohdalla ne voivat olla arvokas lisa ymmarryksen lisaamiseksi ja varhai-
sen tuen tarjoamiseksi. Varhaisen tuen mallin perusajatushan on havaita mah-
dollisimman aikaisessa vaiheessa tyontekijan tyokykyyn vaikuttavat tekijat
(Tyoturvallisuuskeskus 2019, 34). Migreenia sairastavien kohtauksia provosoi-
vat tekijat ja myds niita koskevat ratkaisut ovat yksildllisia. Valmentavilla kysy-

myksilla voidaan paasta asiaan kiinni yksilollisyys huomioon ottaen.

Esihenkilon tekemat tyokykya koskevat valmentavat kysymykset soveltuvat
varhaisen tuen mallin lisatyokaluksi tarjoten mahdollisuuden aiempaa enna-
koivampaan otteeseen tyokyvyn tukemisessa. Niita voidaan kayttaa sovellet-
tuina muidenkin kuin migreenia sairastavien kohdalla. Niiden avulla voidaan
reagoida tyokyvyn uhkatekijoihin ennen sairauspoissaolojen syntymista. Var-
haisen tuen mallin tavoitteena on reagoida tyontekijan oireisiin ennen vaka-

vien tyokykyongelmien kehittymista (Tyoturvallisuuskeskus 2019, 34).

Tyokyvyn alenemisen ensimmaiset merkit voivat tulla esiin monin tavoin. Var-
haisen tuen mallin mukaan esihenkilon olisi ryhdyttava toimiin mahdollisim-
man pian, jos viitteita tyontekijan tyokyvyn heikkenemisesta on havaittu (Tyo-
turvallisuuskeskus 2015, 5-7). Valmentavilla kysymyksilla voidaan lisata viela-

kin varhaisempaa otetta, koska kysymykset voivat ohjata hakemaan ratkaisuja
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tyontekijan tyokyvyn edistamiseksi jo ennen sen varsinaista heikkenemista,

jolloin niita kayttamalla voidaan myds ennaltaehkaista sairauspoissaoloja.

Varhaisen tuen mallin mukaisesti esihenkilon tulee kayda alentuneesti tyoky-
kyiselta vaikuttavan tyontekijan kanssa keskustelu (Tyoturvallisuuskeskus
2015, 5-7). Esihenkilo voi kayttada valmentavia kysymyksia myos ilman, etta
tyontekijan tyokyvyn alenemasta olisi merkkeja. Kysymyksia systemaattisesti
kayttamalla esihenkild voi rakentaa tyoyhteisdssa luottamusta ja tehda tyoky-
kypuheesta arkipaivaisempaa. Siten han voi lisata psykologista turvallisuutta
tydyhteisdssa myds tydkykyasioista puhumiseen liittyen. Valmentavat kysy-
mykset jattavat vastaajalle aina myos mahdollisuuden kertoa vain haluamas-

saan laajuudessa tai olla kokonaan vastaamatta.

Opinnaytetydssa muotoillut valmentavat kysymykset voivat vahvistaa tyokyvyn
tukemisen nakokulmaa tyon muokkaamisen keinoihin. Perinteisesti varhaisen
tuen mallin mukaan esihenkilo kaynnistaa tyontekijan tyokyvyn heiketessa tar-
vittavat hoito- ja kuntoutustoimet seka selvittad mahdolliset korjaustarpeet tyo-
olosuhteissa (Tyoturvallisuuskeskus 2019, 34). Valmentavien kysymysten si-
salto liittyy vahvasti tydohon ja sen sisaltoon. Tyon muokkauksen tarkeytta tyo-
kyvyn tukemisessa korostaa myds tydelakeyhtié Varma (2020, 4). Muotoillut
kysymykset ohjaavat vahvasti tarkastelemaan tyon muokkauksen mahdolli-

suuksia tyokyvyn tukemisessa.

Muotoilluilla valmentavilla kysymyksilla haetaan konkreettisia ratkaisuja tyoky-
kya haastaviin tekijoihin. Tydntekijan osallisuus ja toimijuus oman tyokykynsa
yllapitamisessa vahvistuvat, kun han itse pohtii tydkykyaan tukevia ratkaisuja.
Hanen on myds helpompi sitoutua esihenkilon kanssa sovittuihin asioihin, kun
ratkaisuehdotukset ovat nousseet tyontekijasta itsestaan. Tyoelakeyhtio
Varma (2020, 4) korostaakin, ettd oleellista vaikuttavassa tyokyvyn johtami-
sessa on yksildiden toimijuuden tukeminen seka yksildllisten voimavarojen

vahvistaminen.

Yhteenvetona kontribuutiosta voidaan todeta, etta opinnaytetyossa muotoillut
valmentavat kysymykset voivat toimia edella kuvattujen asioiden vahvistami-

sessa. Eri tilanteisiin sovellettuina ja kehiteltyina niiden kayttéala voi olla laaja.
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7 MIGREENIA SAIRASTAVIEN TYOKYVYN TUEN KEHITTAMISTAR-
PEET

7.1 Kyselyn kehittamistarpeita koskevat tulokset

Avoin kysymys "Kerro vapaasti migreenin vaikutuksesta tyokykyysi ja parjaa-
miseen tydeldamassa” tuotti 166 vastausta, joista osa pitkia ja pohdiskelevia.
Kysymyksen yhteydessa annettiin joukko apukysymyksia, jotka nakyivatkin ai-
neistosta muodostuneissa alateemoissa. Paateemoja muodostui nelja. Tee-
mat esitetaan kuvassa 18 ja ne olivat kokonaisvaltainen ote migreenia sairas-
tavien yksildllisiin tilanteisiin (n=162), migreenia sairastavien oma toiminta
(n=103), migreeniyhdistys (n=32) seka jarjestelmat (n=27). Muista asioista

(n=3) ei muodostettu teemaa.

Migreeniyhdistys:
32

Muut: 3 I

Jarjestelmat; 27

Migreenia
sairastavien oma
toiminta; 103

Kokonaisvaltainen
ote migreenid
sairastavien
yhsilélisin
tilanteiziin: 162

Kuva 18. Migreenia sairastavien tyokyvyn kehittamistarpeiden paateemat

Kokonaisvaltainen ote migreenia sairastavien yksildllisiin tilanteisiin on
paateema, jonka muodostivat alateemat tyoterveyshuolto, migreeni kokonais-
valtaisena sairautena, kroonisen migreenin erityispiirteet, tyokyky seka esi-

henkild muodostivat teeman kokonaisvaltainen ote migreenia sairastavien yk-

sil6llisiin tilanteisiin.
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Tyoterveyshuoltoa kuvattiin vastaajien kirjoituksissa vaihtelevaksi migreenia
sairastavan tyokyvyn yllapitamisen nakokulmasta. Tyoterveyshuollon henkilo-
kunnan ymmarrys migreenista nayttaytyi osin heikkona ja migreenin yksilol-
lista oireilua ei valttamatta ymmarretty. Migreenia ei valttamatta otettu tyoter-
veyshuollossa vakavasti. Vain joidenkin vastaajien kohdalla sama tyoterveys-
laakari oli seurannut tilannetta migreenin ja tyokyvyn suhteen aktiivisesti pi-
demmalla aikavalilla. Tyoterveyshuollon henkilokunta oli saattanut kannustaa
jatkamaan tyoelamassa vaikeasta tai kroonisesta migreenista huolimatta,
mika kuvattiin hyvana asiana.

Tyoterveyshuolto on toiminut hyvin: sama tyéterveysldakéri on seurannut tilan-

netta koko ajan ja kannustanut tybnteon jatkamiseen silloinkin kun krooninen

migreeni oli vaikeimmillaan, miké& silloin minua epéilytti, mutta mika on jélkika-
teen katsottuna ollut ehdottomasti oikea ratkaisu.

Oma-aloitteisesti yksityisien neurologien vastaanotolle hakeutuminen nayttay-
tyi melko yleisena. Sita saatettiin suositella myds tydterveyshuollosta. Vain
harva kertoi paasseensa julkisen puolen neurologin vastaanotolle. Vastaajat
kaipaisivat tyoterveyshuollosta enemman kaytannon keinoja, miten selvita ar-
jessa migreenin kanssa. Varsinkin, jos migreenia oli usein, oli tdissa puolikun-
toisena tai sairaana sinnittely yleista. Migreenia sairastavan tilanteen koko-
naisvaltainen huomioiminen ja siihen tarttuminen olivat aineiston perusteella
harvinaisia. Tyoelaman kasvaviin vaatimuksiin vastaaminen nayttaytyi haas-
teena my0s tyoterveyshuollon toiminnalle. Siella saatettiin kartoittaa migreenia
sairastavan tilannetta, mutta kaytannon ratkaisujen I6ytaminen tyopaikalle
saattoi olla vaikeaa tai jopa mahdotonta. Migreenin vaikutus tydelamassa py-
symiseen tuli vastauksissa nakyvaksi. llman asianmukaista tukea jaaminen
nayttaytyi joissakin vastauksissa hyvin raadollisella tavalla:

Olen menettdnyt migreenin takia useamman tydpaikan tybeldméni aikana. Tuki

tyéterveyshuollolta, tyétovereilta ja esihenkiléiltd on aina ollut todella heikkoa.

Tyoterveyshuolto on usein vdhétellyt ongelmaa tyyliin "pari buranaa ja téihin"
asenteella tai toinen vaihtoehto on ollut lopettaa tyét.

Migreenin kroonistuminen ja sen vaikutukset elamaan ja tyokykyyn nousivat
aineistosta vahvasti esille. Tavallista migreenia sairastavilla kohtausten valiin
mahtui oireetonta ja hyvaa aikaa, mutta kroonisen migreenin kanssa elavilla
sita oli huomattavasti vahemman ja elamanlaatu oli selkedmmin heikentynyt.

Moni kroonista migreenia sairastava kuvasi, miten ei ehka itsekaan ollut otta-
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nut migreenioireilua ja sen pahenemista vakavasti, jolloin migreeni oli kroonis-

tunut ja komplisoitunut. Stressi liitettiin krooniseen migreeniin. Sairaana tai

puolikuntoisena tyoskentely oli kroonista migreenia sairastavilla yleista.
Minun haasteeni on se, ettd migreenikohtaukset (tai oireet silld migreeni kroo-
nistunutta) ovat usein lievia tai jopa séryttémia, enka usein tunnista omaa
oloani, jonka vuoksi esim. ldékitsemisen usein jéé tai myohéstyy tai ldhden sin-
nikk&asti téihin tybkyky alentuneena... ... mutta vdsymys, kognitiiviset oireet
seké huimauskin pysyvét pitkdén (vuorokauden) vaikka laéke olisin helpottanut
oloa merkittédvéstikin. Joskus voi menné koko viikkokin tai jatkua vieldkin pi-
dempdédn ndmé huimaus, vasymys ja kognitiiviset oireet, jos seuraava migreeni
kohtaus jo alkaa, kun edellinen ei ole kunnolla p&éttynytkéan... ... kun osaa

hommat niin tyét sujuvat tybkyky alentuneenakin. Témé varmasti myés rasittaa
elimistda, vaikka koenkin etté pystyn tyot tekeméaén...

Tydelamassa mukana pysymista kuvattiin niin liiallisena sinnittelyna kuin posi-

tiivisenakin asiana. Jotkut olivat 16ytaneet keinoja toisia paremmin. Kokonaisti-

lanteet olivat erilaisia ja samat keinot eivat toimineet kaikille. Aiemmin toimi-

neet keinot saattoivat lakata toimimasta. Migreenissa ja tyokyvyssa ilmeni voi-

makastakin vaihtelua. Migreenin kanssa tyoelamassa toimiminen oli tasapai-

noilua tydn vaatimusten ja migreenia sairastavan voimavarojen kesken.
Migreeni haastaa joka péivéa tybkykyéa, kun on erilaisia oireita, kuten mahakipu,
puutumiset, vdsymys ja niitd pitéé seurata, ettei kohtaus péése kunnolla péélle.
Migreeni on inhottava sairaus, se rajoittaa kaikkea. Olen vélillé ihan loppu sen
suhteen. Ja sitten taas noustaan ja jatketaan eteenpdéin. Pakko jaksaa nousta
Ja jatkaa. Krooninen migreeni on ja joutuisin olemaan joka péaivéa kotona sai-

kulla, mutta jotenkin téhén "tottuu" ja oppinut elamaan tdmén kanssa kési kéa-
dessé.

Migreenia sairastavalla saattoi olla tarvittava tieto, mutta ei aina taitoja tyoky-
vyn edistamiseksi arjessa. Tyon hektisyydesta johtuen tyokyvyn hallinta ja
saately unohtuivat usein. Aineiston mukaan tyokykya tulisi tukea organisaa-
tioissa "ylhaalta kasin" ja luoda tyokykya yllapitavaa ja edistavaa kulttuuria esi-
merkiksi joustavuutta lisaamalla. Lahiesihenkild ei valttamatta pystynyt ratko-
maan tyokyvyn haasteita migreenia sairastavan kanssa halustaan huolimatta,
jos organisaatiossa ei naita pyrkimyksia tuettu. Tydkavereiden ymmarryksen
ja tuen tarkeys tuli korostetusti ilmi. limapiirilla oli merkitysta ja esihenkilon toi-

vottiin toimivan hyvan ilmapiirin edistamiseksi.

Esihenkildiden ymmartamattomyys migreenia kohtaan oli aineistossa vahvasti
esilla. Joillakin tilanne oli painvastainen, eteenkin jos esihenkild itsekin sairasti

migreenia. Jotkut kuvasivat esihenkilon tukevan heitéa kaikessa, mahdollista-
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van paljon asioita ja hanen tarjoama empatia ja tuki nayttaytyivat erittain tar-
keina, jos migreenia sairastava itse ei osannut vetaa rajoja migreenin kanssa
toissa sinnittelyyn:
Olen oppinut migreenin myéta olemaan enemmén armollinen itselleni ja sallinut
itseni levétd. Tédmén tukemisessa esihenkilén rooli on ollut erittéin tarked. llman
tukea olisin jattanyt lepaamaétta ja jatkanut tyéskentelyé kivun kanssa, joka olisi
heikentédnyt luonnollisesti tydn tulosta ja pitkdssé tdhtdimessd omaa hyvinvoin-
tiani.
Esihenkilon toivottiin toimivan tyontekijoiden tyokyvyn edistamiseksi eika sen
turmelemiseksi. Tyoterveyshuolto ja esihenkilot nayttivat aineiston perusteella
tekevan yhteistyota vaihtelevasti. Migreenia sairastavan tyosuhdetta valtta-
matta jatkettu migreenin aiheuttamien poissaolojen vuoksi. Esihenkilon tuen
puute saattoi johtaa myods migreenia sairastavan tyontekijan oma-aloitteiseen
tydpaikan vaihtamiseen tai opiskelemaan lahtemiseen. Osa vastaajista kuvasi,
etta oli heidan oma valintansa olla puhumatta tai puhua rajatusti migreenis-

taan esihenkilollensa.

Migreenia sairastavan tyontekijan ja esihenkilon valinen vuorovaikutus tai sen
puute tulivat vahvasti esille. Jotkut kuitenkin kuvasivat, miten rohkeasti ongel-
mien puhumisesta esihenkilon kanssa seurasi hyvaa ja ratkaisuja tyokyvyn
ongelmiin I0ydettiin yhdessa, vaikka migreenia sairastavasta itsestaan oli tun-
tunut, ettei kukaan voi auttaa hanta tilanteessa.
Esihenkilé on ollut todella ymmértévéinen ja keskustellut migreenisté sairau-
tena seké vieraillut migreeniyhdistyksen sivuilla, kun olen jakanut sieltd materi-
aalia. H&n my6s ymmért4é, ettéd migreenien lisdédntyminen on minulle usein

merkki lisGéntyneestd kuormituksesta ja olemme yhdessé ratkoneet néita
haasteita.

Tyokykyneuvotteluiden kuvaukset olivat hyvin vaihtelevia onnistuneista taydel-
lisiin epaonnistumisiin migreenia sairastavan tydntekijan nakokulmasta. Muu-
toin monialaista eri ammattilasten yhteistyota ei vastauksissa kuvattu esihen-
kiloon liittyen tai muutenkaan. Erilaisia migreeninkin hoitoon osallistuneita am-
mattiryhmia kuvattiin paljon, mutta heidan valistaan yhteistyota kuvattiin 1a-
hinna sen puutteen kautta. Hoitoon ohjaaminen saattoi olla hidasta ja ammat-
tilaisten tarttuminen migreenia sairastavan asioihin huonoa, jolloin he kokivat
myos pompottelua hoitavalta taholta toiselle. Kuntoutukseen ohjaaminen mai-

nittiin aineistossa vain pari kertaa.
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Tyokykyvalmentajia ja tyokykykoordinaattoreita ei aineistossa mainittu, aino-
astaan migreeniyhdistyksen kuntoutuskoordinaattori mainittiin. Tyokyvyn ko-
konaisvaltaiseen arviointiin vaikutti aineiston perusteella paasseen harva mig-
reenia sairastava, vaikka oireilu oli huomattavasti tyokykya alentavaa. Hoito-
suhteensa laakariin kuvasi pitkalinjaiseksi muutama kyselyyn vastannut.
Hoito- tai kuntoutussuunnitelmaa ei maininnut itselldan olevan ainutkaan vas-
taaja. Voimakkaastikin tyokykyyn vaikuttavaa migreenia sairastavien tyonteki-
joiden kohdalla sairauden yksilollisyyden huomioiva kokonaisvaltainen ote,
tyo- ja toimintakyvyn arviointi, kuntoutukseen ohjaaminen ja monialainen yh-

teistyo oli aineiston perusteella heikolla tasolla.

Migreenia sairastavan omaa toimintaa koskevan paateeman muodostivat
alateemat elaman tasapainon hakeminen ja migreeni opettajana. Aineistosta
kavi ilmi, ettd monet migreenia sairastavat pyrkivat tekemaan paljon asioita
tydkykynsa yllapitamiseksi. Suuri osa otti migreenin ja sen vaikutuksen tyoky-
kyynsa vakavasti. Jotkut vastaajista kuvasivat hakevansa tukea tyokyvylleen
eri ammattilaisilta erittain aktiivisesti, mutta toiset kuvautuivat passiivisempina
tuen hakemisen suhteen. Valtaosa toimi tyokykynsa edistamiseksi aktiivisesti
ja pyrki loytamaan omatoimisesti ratkaisuja tyokykynsa alentuessa. Migreenia
provosoivien tekijoiden tunnistamisella oli suuri merkitys.

Voin itse vaikuttaa tybkykyyni syémélla, juomalla ja nukkumalla riittavésti. Véal-

tén ylimaéraisia stressitekijéitd mikali mahdollista. Migreeni on mielesténi inhot-

tavin asia eldamésséni. Se haittaa sosiaalista elédméaéani siind missé tybeldaméaéani-

kin. Téménhetkinen tyépaikkani ymmértda migreeniéni melko hyvin ja tukee
tybssé olemistani ja jaksamistani.

Monet kuvasivat kayttavansa erilaisia terveyspalveluita ja toimivat aktiivisesti
kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa edistamiseksi. Hyvinvoinnin edistamiseksi
kaytetyiksi ammattiryhmiksi mainittiin mm. neurologit, fysioterapeutit, osteo-
paatit ja psykoterapeutit. Osa kaytti ammattilaisia hyvin laajasti, osa vain har-
voja ja valittuja.

Kun migreenié on sairastanut alta kouluikéisesté eikéd alussa yksik&én l&ékéari

Suhtautunut minuun vakavasti, niin en ole oppinut hakemaan aikuisiéllédk&én
tukea muualta kuin neurologeilta.

Migreeni nayttaytyi sairautena, jota ei usein voi hallita. Sen oireilu oli aaltoile-

vaa, monimuotoista ja yksildllista. Silla oli vastaajien mukaan myds taipumus
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muuttua. Migreeni vaikutti suuresti vastaajien elamanlaatuun heikentavalla ta-

valla. Migreenin ja sen vaikutusten hyvaksyminen oli monille vaikeaa.

Migreenia sairastavien toiminta tyopaikalla vaihteli aineiston perusteella pal-
jon. Migreenikohtauksen yllattaessa toiminta vaihteli ilman Iaakkeita tyosken-
telyn jatkamisen ja useiksi paiviksi tOista poisjaamisen valilla. Tydssa puoli-
kuntoisena jatkaminen oli yleistd. Osa hyotyi ottamastaan kohtauslaakityk-
sesta, mutta osalle se tuotti niin tokkuraisen olon, ettei tdiden jatkaminen ollut
mahdollista. Oman tyokyvyn lukutaito kuvautui kuitenkin aineistossa enimmak-

seen hyvana. Laakitykseen turvautuminen tuli korostetusti ilmi.

Migreenia sairastavien halukkuus avata sairauttaan ja tyokyvyn aaltoiluaan
tydpaikalla oli aineiston perusteella vaihtelevaa. Osa haluasi salata migree-
ninsa tyokavereilta, mutta osa kertoi migreenistdan avoimesti. Tama nahtiin
merkittavana tekijana sille, etta tyotoverit voisivat ymmartaa migreenia sairas-
tavan yksilOllista oireilua. Varsinkin jos migreeni oli epatyypillinen, oli tyotove-
reiden tai esihenkilon haastavaa ymmartaa migreenia sairastavaa.

Toisaalta olen usein tuonut niité julki tietoa jakaakseni seké asiaa tunnetuksi ja
ymma@rrettévéksi tehdékseni. Ett4 migreeni ei esim. ole samanlainen kaikilla.

Osalla oli haasteita tunnistaa ja kuvata migreenin oireiluun liittyvia tekijoita.
Useat kroonista migreenia sairastavat kuvasivat, miten kohtaukset eivat aina
valttamatta olleet selkeita. Tama vaikeutti oman sairauden ja tydkyvyn ymmar-
tamista seka reagoimista erilaisiin oireisiin. Migreenia sairastavien oman tyo-

kyvyn sanoittamisen taito oli vastausten perusteella vaihtelevaa.

Jotkut kuvasivat tekemiaan ratkaisuja, esimerkiksi tydelaman suhteen, joihin
migreeni oli vahvasti vaikuttamassa. Osittaisen tydajan tekemista niin oma-
aloitteisesti kuin tyoterveyslaakarin ja/tai esihenkilén kanssa sopien kuvattiin.
Esille tuli myos hakeutuminen sopivampiin tyotehtaviin, opintoihin ja ammat-
tiin. Osa ei antanut vaikeankaan migreenin rajoittaa elamaansa taltdkaan osin
vaan pyrki aktiivisesti toimimaan kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa edista-
miseksi ja myods toteuttamaan itseaan. Mahdollisuus vaikuttaa tydhonsa ot-
taen huomioon myo6s migreenin vaikutukset tyokykyyn oli vastaajille tarkeaa.

Alallani etenemismahdollisuudet ovat niukat, joten ldhdin kouluttautumaan ja
hakeutumaan mééarétietoisesti erilaisiin tehtéviin jaksamisen parantamiseksi.
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Nyt olen t6issé asiantuntijatehtévisséa pédivaty6sséa ja pystyn sdatelemaéan tyé-
tehtéviéni ja tybaikaani. TySkykyni on hyvd mutta jos olisin jaényt aiempiin teh-
taviin, uskon etté tilanne olisi téysin toinen.

Migreenia sairastavien oma suhtautuminen sairauteensa oli hyvin vaihtelevaa.
Osa kuvasi, miten migreeni on vaikea hyvaksya. Osa oli oppinut ajan kanssa
hyvaksymaan migreenin lasnaolon elamassaan. Migreeniin liittyi myos ha-
peaa. Migreeni hallitsi monen elamaa, mutta osa kuvasi, miten he eivat enaa
anna migreenin ja pelon hallita elamaansa. Jotkut kuvasivat, miten migreeni
on opettanut heille omasta hyvinvoinnista huolehtimisen merkitysta. Taman
nahtiin myos ehkaisevan migreenikohtauksia, mutta monet myds kuvasivat
kokevansa, miten mikaan heidan oman hyvinvointinsa eteen tekema ei lopulta
estanyt kohtauksia tulemasta.

Kylla migreeni on vaan alleviivannut sita, etta on térkeéa pitaa huolta itsestaén

Ja hyvinvoinnistaan niin ty6ssé kuin muutenkin. ltsesté huolehtimalla pystyn véa-
lillé tai useinkin estdméaéan myds migreenikohtauksia.

Erilaiset migreenia sairastavien strategiat ja keinot tyokykynsa yllapitamisen
suhteen tulivat korostetusti ilmi. Toimijuutta ilmeni hyvin monilla tasoilla. Ver-

taistukeakin saatettiin hakea aktiivisesti ja sen merkitys nayttaytyi vahvana.

Migreeniyhdistyksen toiminnan kehittamistarpeita tuli esille jonkin verran.
Monelle yhdistyksen toiminta oli niin vierasta, etteivat he osanneet toivoa mi-
taan. Osalle toiminta oli tutumpaa ja yhdistyksen aktiivisuutta migreenia sai-
rastavien edunajajana kiiteltiin. Migreeniyhdistyksen Aura-lehti sai kiitosta. Eri-
laista materiaalia toivottiin lisaakin, esimerkiksi jaettavaksi tyopaikalla.
Migreeniyhdistyksen toivon jatkavan hyvaa ty6tdén sen edistdmiseksi, etté tie-
toa migreenin monioireisuudesta ja vaikutuksesta tybkykyyn saataisiin entista
enemmaén esille. Toivon, etté ihmiset, joilla ei migreenié ole, entistd& enemmén

ymmértéisivat mité tdmé sairaus pitdé siséllédén ja kuinka vaikeaoireinen se voi
pahimmillaan olla.

Yhdistykselta toivottiin edelleen nakyvyytta ja tiedon jakamista migreenista ja
sen eri muodoista esimerkiksi ladkarien, tydnantajien tai tyoterveyshuollon
suuntaan erilaisin keinoin. Yhdistyksen toivottiin myds menevan tyopaikoille
tai messuille puhumaan migreenista ja kampanjoivan tiiviisti. Monet kuvasivat,
miten ymmarrys migreenin monimuotoista oireista ja niiden vaikuttavuudesta

tydntekoon on harvalla tiedossa, ja tahan yhdistyksen haluttiin vaikuttavan.
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Migreenin vaikutuksesta tyokykyyn pitaisi puhua enemman. Naihin panostami-

sen lisaksi yhdistykselta toivottiin osallistumista erilaisten kaytantojen ja ratkai-

sujen rakentamiseen tilanteissa, joissa migreeni alentaa tyontekijan tyokykya.
Mité yhdistys voisi tehdéa olisi ehké tiedon antaminen, mitéa rakentavia kédytan-
tojé ja oikeuksia tydntekijoilla olisi tilanteissa, joissa krooninen sairaus haastaa

tybkykyéa. Miten ottaa puheeksi provosoimatta, jos sairaus koetaan tyoyhtei-
séssé "rasittavana asiana”.

Migreeniyhdistyksen jarjestamaa vertaistukitoimintaa kiiteltiin ja haluttiin jatku-
van. Migreenia sairastavien selviytymistarinoista kuuleminen yhdistyksen eri
kanavien kautta koettiin tarkeaksi. Yhdistykselta toivottiin koulutuksia, joissa
migreenia sairastaville kerrotaan, mita itseltdan voi vaatia ja milloin saa olla
poissa toista. Yhdistykselta toivottiin paljon migreeniin liittyvan laaketietouden
jakamista, mutta myos elamantapoihin liittyviin asioihin tarttumista. Naista yksi
oli ruokavalio, jonka vaikutusta useammat vastaajat nostivat esille.
Migreeniyhdistys ottaa pontevammin osaa keskusteluun migreeni hoidosta
omilla valinnoilla ts. ruokavalio. Migreenikot eivét yleisesti ottaen kesté hiila-
reita, sokeria, alkoholia yms. mité tavalliseen eldaméaan nykyaén kuuluu. Olen
muuttanut taysin ruokavalioni ja parantunut tdhdn mennessé uskomattoman
paljon. On héiritsevaa, etta yhdistys tuntuu liputtavan vain ladkehoidon puo-

lesta, kun tdssé todella on onni omissa késissé eli vaatii aktiivista eldméantapo-
Jen muutosta.

Migreeniyhdistyksen toivottiin tuovan erityisesti esille, miten migreeni on yksi-
IOllisesti oireileva ja monin tavoin tyokykyyn ja elamanlaatuun vaikuttava sai-
raus. Yhdistyksen toivottiin vaikuttavan tietouden lisaamisen kautta ihmisten
asenteisiin migreenia kohtaan. Myds terveydenhuoltoalan ammattilaisten
osaamiseen ja asenteisiin yhdistyksen toivottiin vaikuttavan, silld migreenin

kerrottiin olevan alidiagnosoitu, alihoidettu ja aliarvostettu sairaus.

Migreenin vakavuuden esille tuominen oli vastaajien mukaan tarkeaa, mutta
migreeniyhdistykselle esitettiin myods toisenlaisia toiveita. Yhdistykseltd ja sen
viestinnalta toivottiin positiivisempaa, mahdollisuuksia korostavaa ja ratkaisu-
keskeista lahestymistapaa. Yhdistyksen toivottiin kannustavan vaikeaakin

migreenia sairastavia tydelamassa jatkamiseen erilaisia ratkaisuja etsien.

Migreeniyhdistykselta... ... enemma@n viestia siitd, miten tyossé jatkaminen
kroonisessakin migreenissé kannattaa enemmaén kuin pitkat sairauspoissaolot,
tarvittaessa mukautusten kanssa: tyénteko antaa taloudellista turvallisuutta
seké Iyhyella etta pitkélla tdhtdimella, tuo elaméaan muutakin siséltéa kuin kipu-
sairauden, pitda ylld ammattitaitoa. Liséksi viestinndssd vahemmén uhriuttavaa
Ja negatiivista sairauden vaikeuden toistelua, enemmén voimaannuttavaa vies-
tia siitd, miten migreenin kanssa on mahdollista elad hyvaéa eldmaéaa.
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Jotkut kuvasivat saaneensa yhdistykselta apua elakeyhtion kanssa asiointiin.
Taman merkitys korostui, kun yhtion tekemat ratkaisut eivat olleet komplisoitu-
nutta migreenia sairastavan edun mukaisia, ja esimerkiksi kuntoutustuki- tai
tyokyvyttomyyselakehakemukset hylattiin. Kaytannon apua esimerkiksi siihen,
mita tyoelakeyhtion hakemuksiin kannattaa liittdd mukaan, toivottiin yhdistyk-
sen tarjoavan jatkossakin. Migreeniyhdistyksen toivottiin vaikuttavan tyoelake-
yhtidihin ja paattgjiin, silla migreenia sairastavan tilanne saattoi olla mahdoton,
kun tyokykya ei todellisuudessa ollut, mutta jarjestelman silmissa vaikeaoireis-
takin migreenia sairastava saatettiin katsoa taysin tyokykyiseksi. Migreeni ol
aineiston perusteella sairautena eriarvoinen ja taman muuttamiseksi Migree-
niyhdistykselta toivottiin vahvaa panostusta.

Migreeniyhdistys saisi ottaa todella asiakseen alkaa luomaan jonkinlaista pai-

netta paattajia kohtaan, ettd migreenidiagnoosillakin voisi tulevaisuudessa

padstd edes méaéaréaikaiselle tybkyvyttbmyyselédkkeelle. Nykyinen systeemi on

epéinhimillinen ja mahdoton. Olen ollut kaksi vuotta sairaslomalla, mutta va-
kuutuslédékérin mielestéa olen tyékykyinen.

Jarjestelmat tulivat monissa vastauksissa esille. Sairausvakuutus-, kuntoutus
ja elakejarjestelmat koettiin epdoikeudenmukaisiksi migreenia sairastavien na-
kokulmasta. Nykyisen jarjestelman kuvattiin olevan migreenia sairastavan
tyontekijan kannalta epainhimillinen ja mahdoton. Vaikeaa migreenia sairas-
tava saattoi olla pitkaan sairauslomalla, mutta vakuutuslaakari katsoi taman
olevan tydkykyinen. Jotkut olivat paatyneet pysyvalle sairaslomalle. Maaraai-
kaiselle kuntoutustuelle ei migreenin vuoksi paassyt, minka koettiin olevan
vaarin. Nama pattitilanteet aiheuttivat migreenia sairastaville ahdistusta ja
saattoivat vaikeuttaa kokonaistilannetta ja kuntoutumista entisestaan. Jarjes-
telman kuvattiin olevan sattumanvarainen ja alentuneesti tydkykyisille ja kroo-
nisesti sairaille epaoikeudenmukainen.
Migreeniin voisin suhtautua merkittdvasti tyynemmin, jos systeemi tunnistaisi
miten pahaan kuntoon se on runnonut aivoni, jotka ovat tdménhetkisessé tyds-
séni ainoat tybkaluni. Viimeisimmé&ksi migreeni on aiheuttanut minulle kroonis-
tuessaan tydkyvyttémyyteen liittyvéé ahdistusta, jota hoidetaan parhaillaan
mielialalddkkeilld. Olen oppinut tasta, ettd on olemassa raja jonka jalkeen tyd-
kykyyn ei voi itse vaikuttaa. Tunnollisena itsehuoltajana olen tehnyt kaikkeni
seké pdarjatékseni itse, ettd saadakseni riittdvén laéketieteellisen avun. Olen
oppinut etta ei ole taikatemppuja. Olen oppinut ettéd systeemi on osatydkykyi-
sille ja kroonisesti sairaille epdoikeudenmukainen ja todella satunnainen: ysta-
véni jonka migreeni on vuosia ollut kroonistunut, on saanut riittdvié tutkimuksia

Ja osa-aikaista elékettd. Miné en ole niité lukuisista pyynnéistdni huolimatta
saanut.
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Harvat migreenia sairastavat olivat saaneet jarjestelman silmissa statuksen,
joka edisti heidan hyvinvointiaan ja toimeentuloaan. Prosessi oli saattanut olla
pitka ja taistelunomainen. Hoitoon ohjaaminen saattoi olla hidasta ja ammatti-
laisten tarttuminen migreenia sairastavan asioihin huonoa, jolloin koettiin pom-
pottelua hoitavalta taholta toiselle. Kuntoutukseen ohjaamista aineistossa mai-
nittiin vain parin vastaajan toimesta. Migreenia sairastava saattoi joutua otta-
maan jarjestelman avun piiriin paastakseen vastaan diagnooseja, joita eivat
valttamatta kokeneet todenmukaisiksi. Tata tapahtui, koska migreenidiagnoosi
yksinaan ei riittanyt avun piiriin paasemiseksi.

...hommatkaa nyt ékkié jokin invalidisoiva status migreeniin, jotta Kela-byrokra-

tia helpottuu. En suostunut ottamaan itselleni masennusdiagnoosia, jotta saisin

kevennetyn tydviikon. Pahan migreenin takia tdytyy saada kevennetty ty6-
viikko, ennen kuin ihminen tilaa itselleen hirttokéyden...

Yhteenvetona migreenia sairastavien tyokyvyn tuen kehittamistarpeista voi-
daan todeta, ettd kokonaisvaltaisen otteen edistdminen migreenia sairastavien
yksilOllisissa tilanteissa on tarkeaa. Oleellisia tekijoita ovat migreenia sairasta-
van oma toiminta seka muutostarpeet jarjestelmassa. Migreeniyhdistykselta
toivotaan aktiivista roolia migreenitietoisuuden levittamisessa seka tyokykya

tukevien kaytantojen rakentamisessa.

7.2 Kehittamisehdotus Suomen Migreeniyhdistykselle

Kehittamisehdotus migreenia sairastavien tyokyvyn tuen edistamisesta Mig-
reeniyhdistykselle on muotoiltu opinnaytetyon kokonaisuuden perusteella. Eh-
dotuksessa korostuvat kyselysta nousseet tyokyvyn tuen kehittamistarpeet.

Kehittamisehdotus on rakennettu strategisen tiekartan muotoon.

Strateginen tiekartta on tydvaline, jolla voi tarkastella nykytilaa suhteessa ta-
voiteltavaan tulevaisuuteen. Se sopii seka isompien strategiaprosessien koor-
dinointiin etta pienempien muutos- ja kehittamisprosessien tyovalineeksi. Stra-
tegisen tiekartan avulla jasennetaan, missa ollaan nykyhetkessa, minne suun-
taan halutaan edeta ja myos miten haluttuun tavoitteeseen voidaan paasta.

(Strateginen tiekartta s.a.)
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7.2.1 Kokonaisvaltainen ote migreenia sairastavien yksildllisiin tilantei-
siin
Opinnaytetyon tulosten perusteella on ilmeista, etta kokonaisvaltainen ja en-
nakoiva ote migreenia sairastavien yksildllisiin tilanteisiin on harvinainen. Mig-
reeniyhdistys voi lahitulevaisuudessa edistaa taman otteen vahvistumista jat-
kamalla migreeniin liittyvaa tiedottamista ja vahvistamalla edelleen nakyvyyt-
taan, jotta eri ammattilaisten ja sidosryhmien migreeni- ja tyokykyosaaminen
paranevat tulevaisuudessa. Tyokyvyn tuen kaytantdjen rakentamisen edista-
minen on kokonaisuus, johon yhdistys voi vaikuttaa jo lahitulevaisuudessa ai-

nakin yksittaistapausten kautta.

Migreenin monioireisuuden, yksilollisyyden ja tydokyvylle asettamien haastei-
den esille tuominen ovat asioita, joita Migreeniyhdistyksen kannattaa korostaa
eri yhteyksissa edelleen. Sairauden yksildllisyyden vuoksi migreenia sairas-
tava itse on oman oireilunsa ja tilanteensa paras asiantuntija, jonka aktiivisuus
ja kyky sanoittaa omaa sairauttaan ja tydkykyaan eri sidosryhmille luovat pe-
rustan kokonaisvaltaisen ja ennakoivan tyokyvyn tuen rakentamiselle. Positii-
visuus, mahdollisuuksien nakeminen, ennakoivan otteen edistaminen ja rat-
kaisukeskeisyys ovat opinnaytetyon tulosten perusteella toivottuja kehitys-

suuntia Migreeniyhdistyksen toiminnassa. Visioksi muodostui:

Keinoiksi ehdotetaan opinnaytetyon kokonaisuuden perusteella: tiedotus, na-

kyvyyden edistaminen, yksilollisen migreenin korostaminen, suora vaikuttami-
nen eri toimijoihin ja sidosryhmiin ja heidan kouluttamisensa, valmentavien ky-
symysten soveltaminen ja levittaminen eri sidosryhmien kayttéon seka erityi-

sesti migreenia sairastaville kohdennetun tyokyvyn arviointimittarin kehittamis-

tyon aloittaminen.
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7.2.2 Migreenia sairastavien toimijuuden vahvistaminen

Opinnaytetyon tulosten perusteella migreenia sairastavien oman toiminnan
kehittdmiskohteiksi nousivat oman elaman tasapainon hakeminen ja migree-
niin suhtautuminen opettajana. Tyokyvyn lukutaitoa ja yllapitamista estavaksi
tekijaksi nousi migreenia sairastavien itsensa johtamisen taitojen vaje. Naiden
taitojen parantamiseen Migreeniyhdistys voi jo lahitulevaisuudessa tarjota ja-
senilleen tukea. Naiden taitojen kehittyminen on usein hidasta, mutta erittain
keskeista. Migreeniyhdistyksen jarjestama vertaistukitoiminta ja migreenia sai-
rastavien selviytymistarinoista kertominen yhdistyksen eri kanavien kautta voi
edistaa tata asiaa mm. motivoivan vaikutuksensa vuoksi. Tyokyvyn lukutai-
toon liittyvaa motivaatiota on pyrittava vahvistamaan. Migreeniyhdistys voisi
jarjestaa koulutusta tai valmennusta naihin teemoihin liittyen. Ennakoiva ote
on asia, jota tulisi edistaa myoOs naissa yhteyksissa ja migreenia sairastavan

omassa toiminnassa.

Vaikka migreeni nayttaytyi tulosten valossa sairautena, johon terveyskayttay-
tymisellaan ja elintavoillaan ei usein tuntunut voivan vaikuttaa, on Migreeniyh-
distyksen hyva tuoda esiin yleista hyvinvointia ja sen edistamista kokonaisval-
taisesti. Terveyden kulmakivet (ravitsemus, liikkunta, lepo) ovat kuitenkin kai-
kille samat ja yksilolle sopivien muotojen |oytaminen ensiarvoisen tarkeaa.
Naiden vaikutusta migreeniin voisi kuvata maratonina pikajuoksun sijasta; jo-
kaisella otetulla askeleella on merkitysta ja se vie eteenpain, vaikka maaliviiva

onkin kauempana eika usein edes nahtavissa.

Terveyskayttaytymisen suhteen eri ammattilaisilla voi olla paljon annettavaa
yksilon kokonaistilanteen edistamiseksi, vaikkei suoranaista migreeniin paran-
nusta l6ytyisikaan. Esimerkiksi ravitsemus-, tai fysioterapeuteilla on paljon an-
nettavaa myos migreenia sairastavien hyvinvoinnin edistamiseksi yksilollisten
ratkaisujen pitkajanteisen etsimisen kautta. Positiiviset vaikutukset myos mig-
reeniin tulevat usein viiveella ja pitkalinjaisen yhteistydon merkitysta ei voi lii-
aksi korostaa. Kestavien ja yksilon hyvinvointia palvelevien elamantapamuu-
tosten rakentaminen tapahtuu hitaasti ja saavutetut tulokset eivat ole pikavoi-

tonomaisia, vaan pienia ja joskus epamukaviakin askeleita kohti maaranpaata.
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Migreenia sairastavien toimintaa tyokykynsa edistamisessa omilla tyopaikoil-
laan tulisi ohjata avoimempaan suuntaan. Opinnaytetyon tulosten perusteella
Migreeniyhdistyksen on hyva edistaa migreenia sairastavien oman voinnin ja
tydkyvyn luku- ja sanoitustaitoa. Siten 16ytyvat parhaat mahdolliset ratkaisut
migreenia sairastavien yksilollisiin tilanteisiin yhteistydssa esihenkilon ja mui-
den sidosryhmien kanssa, ja tasapaino tyon ja muun elaman valille on mah-
dollista saavuttaa. Tulee muistaa, etta yksilolla on paavastuu omien voimava-
rojensa yllapitamisesta. Migreenia sairastavan tulee olla aktiivinen toimija
oman tyokykynsa suhteen. Kuitenkin ymparisto saattaa asettaa mahdottomilta
tuntuvia esteita, joita Migreeniyhdistyksen toivotaan pyrkivan raivaamaan. Vi-

sioksi muodostui:

Migreenia sairastava johtaa tyokykyaan yhteistydssa ammattilaisten kanssa

Keinoiksi ehdotetaan opinnaytetyon kokonaisuuden perusteella: tydokyvyn
luku- ja sanoitustaitoa valmentavien kysymysten soveltaminen kaytettavaksi
omatoimisen pohdinnan seka vertaistukitoiminnan tueksi, tyokykyviisarin ym.
valmiiden arviointityOkalujen levittaminen migreenia sairastavien tietoisuuteen
ja kayttoon, palautumisen, aktiivisen avunhakemiskayttaytymisen ja monialai-
sen tuen tarkeyden korostaminen, avoimuuteen ja aktiiviseen rooliin kannusta-
minen tyokykyasioissa tyopaikalla, esihenkildon mahdollistavan roolin seka

vuorovaikutuksen merkityksen esiin nostaminen.

7.2.3 Jarjestelmien muutostarpeet

Opinnaytetyon tuloksista esiin noussut teema jarjestelmien muutostarpeet on
haastava, mutta Migreeniyhdistyksen toiminnan kannalta tarkea. Vaikeaa mig-
reenia sairastavat saattavat joutua jarjestelmissa mahdottomiin tilanteisiin.
Migreeniyhdistys voi pyrkia parantamaan jaseniensa sairausvakuutus-, kun-
toutus- ja tydelakejarjestelmien lukutaitoa antamalla tietoa eri yhteyksissa
seka tukemalla jaseniaan jarjestelmien ymmartamisessa ja hydédyntamisessa
parhaalla mahdollisella tavalla. Migreenia sairastavien kuntoutukseen osallis-
tumisen edellytyksia tulee edistaa. Paattajiin vaikuttaminen on pitkajanteista
vaikuttamistyo6ta, jota Migreeniyhdistykselta opinnaytetyon aineiston perus-

teella toivottiin. Visioksi muodostui:
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Keinoiksi ehdotetaan opinnaytetyon perusteella: yleisen tietouden levittdminen

jarjestelmista, tuen tarjoaminen jarjestelman kayttamisessa, migreenia sairas-
tavien kuntoutuksen edistaminen, erityisesti migreenia sairastaville kohdenne-
tun tyokyvyn arviointimittarin kehittamistyon aloittaminen seka paattajiin vai-

kuttaminen.

Kehittamisehdotuksen kokonaisuus osa-alueineen esitetaan strategisena tie-

karttana kuvassa 19. Tiekartan koostamisen vaiheet kuvataan liitteessa 9.
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Kuva 19. Migreenia sairastavien tyokyvyn tukemisen strateginen tiekartta

8 POHDINTA
8.1 Opinnaytetyon tulosten tarkastelua

Migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaidon nykytila on opinnaytetydn tu-
losten perusteella melko hyva. Migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaitoon si-
saltyva tieto on hyvalla tasolla. Tyoterveyslaitoksen (2021) tydkykytalo -mal-
lista johdetut tydkyvyn osa-alueet tunnetaan opinnaytetyon tulosten perus-

teella kattavasti.
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Tyokykytalo -mallissa todetaan yksilolla olevan paavastuu omien voimavaro-
jensa yllapitamisesta. Tama tyokyvyn ulottuvuus on tulosten perusteella hei-
koimmin tunnistettu osa-alue migreenia sairastavien keskuudessa. Toinen hei-
kompi osa-alue on tydn ja muun elaman yhteensovittamisen tunnistaminen,
mutta namakin osa-alueet tunnistetaan laajasti. Tyokyvyn vaihtelu ja erityisesti
migreenin aiheuttama vaihtelu tyokykyyn ymmarretaan hyvin. Heikoimmin ym-
marretaan tyon vaatimusten vaihtelun ja tyon sisallon aiheuttama vaihtelu tyo-
kykyyn. Ty6elakeyhtio Varman (Airila & Schaupp 2020, 3) kuvaama tyon yh-
teisollisen kehityksen tunnistaminen tyokykyyn vaikuttavana tekijana oli siis
muita osa-alueita heikompaa. Tyokyky nayttaytyy opinnaytetyon tulosten pe-

rusteella syklisena ilmiona.

Tulosten perusteella migreenia sairastavat ymmartavat oman terveyden vaiku-
tuksen tyokykyynsa hyvin ja osaavat toimia tyokykynsa yllapitamiseksi. Tulos-
ten mukaan parhaiten tyokyvyn lukutaidon osa-alueista tunnistetaan oman ter-
veyden seka migreenin vaikutukset. Heikoimmin tunnistetaan motivaatioon liit-
tyminen tyokyvyn lukutaitoon. Motivaation tunnistamista ja sen heikkoutta tyo-

kyvyn yllapitamiseenkin liittyen voisi selittaa osaltaan migreenin hallitsematto-

muus ja kokemus siita, ettei silhen voi omilla teoillaan vaikuttaa. Aiempia tutki-

mustuloksia migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaitoon liittyen ei [0ytynyt.

Liun ym. (2020) mukaan taito kayttaa terveyteen, terveydenhuoltoon ja tervey-
denhuoltojarjestelmiin liittyvaa tietoa eri muodoissa ja yhteyksissa on osa ter-
veyden lukutaitoa. Opinnaytetyon tulosten perusteella migreenia sairastavan
kokemus tyokyvystaan saattoi olla suuresti ristiriidassa jarjestelman tulkintojen
kanssa. Tyokyvyn maarittelyn ristiriitaisuudet eri yhteyksissa nakyivat vah-
vasti opinnaytetyon tuloksissa ja ovat samassa linjassa havaintojen kanssa,
joita Airila & Schaupp (2020, 8) ovat tehneet.

Yksinkertaistaen tydkykya voidaan tarkastella myos yksilon voimavarojen ja
tyohon liittyvien asioiden kokonaisuutena, joka voi vaihdella tyon kehityksen
myota tyouran aikana useaan otteeseen. Tyokyky sailyy riittdvan hyvana, kun

tydn tuottamat vaatimukset ja tydntekijan voimavarat ovat tasapainotilassa.
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(mm. Airila & Schaupp 2020, 7-9.) Opinnaytetyon tulosten perusteella migree-
nia sairastavien tyontekijoiden omat voimavarat eivat ole tasapainossa heidan
nykyisen tyonsa tuottamien vaatimusten kanssa. Migreenia sairastavat tyos-
kentelevat tulosten perusteella puolikuntoisena todella paljon. Sairaana tyos-
kentely on myds aiemman tutkimustiedon valossa hyvin yleista migreenia sai-
rastavien kohdalla (Sumelahti ym. 2020; Shimizu ym. 2021). Tulosten perus-
teella merkittavimmiksi tyokykya edistaviksi asioiksi nousevat uni ja palautumi-
nen. Migreenia sairastavien olisi aiheellista pohtia toistuvasti sairaana tyos-

kentelyn vaikutusta omaan palautumiseensa.

Knardahl ym. (2017, 27) ovat todenneet, etta heikot vaikutusmahdollisuudet
omaan tyohon lisaavat tyokyvyttomyyden riskia. Tama korostuu myos opin-
naytetyon tuloksista. Tyon rytmittaminen, jaksottaminen ja vaikuttaminen tyon
sisaltoon parantavat migreenia sairastavien tyokykya ja mahdollistivat tyos-
kentelyn jatkamista migreenikohtauksen hellitettyd. On kuitenkin yksildllista,
onko se mahdollista ja migreenia sairastavan tyontekijan kokonaistilanteen
kannalta jarkevaa. Kuitenkin tulosten perusteella kay ilmi, etta jos migreenia
sairastavalla ei ole tydhonsa vaikuttamisen mahdollisuutta, on riski sairauslo-
maan suurempi. Monipuolinen tyon tuunaaminen on yhteydessa tyon imuun ja
tydn merkityksellisyyteen (Luhtinen ym. 2021, 197, 214). Migreenia sairasta-
vat tyontekijat tuntevat tulosten perusteella taman keinon vaikuttaa omaan

tydhonsa.

Suomen Migreeniyhdistyksen (2020) mukaan seka migreenia sairastavat etta
esimiehet kaipaavat tyopaikoille lisaa tietoa migreenia provosoivista tekijoista.
Taman opinnaytetyon tulosten perusteella migreenia provosoivat tekijat ovat
yksildllisia ja migreenia sairastavan ja hanen esihenkilonsa avointa vuoropu-
helua aiheesta on syyta lisata yksildiden tyokykya edistavien ratkaisujen [0yta-
miseksi. Avoimuus on tastakin nakokulmasta erittain tarkeaa. Migreenia sai-
rastavien oman tydkyvyn sanoittamisen taito on tulosten perusteella vaihtele-
vaa. Tata taitoa voi harjoitella ja tyo- ja toimintakyvyn itsearviointimittareiden

kayttoa voisi lisata.
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Keinot tyokyvyn lukemiseksi perustuvat opinnaytetyon tulosten valossa
migreenia sairastavien oman toimintakyvyn vaihtelun tunnistamiseen ja mig-
reenikohtausten tarkkailuun. Nama ovat migreenia sairastavien keinoja lukea
omaa tydkykyaan. Gernertin ym. (2022) mukaan tydntekijat, joilla on tervey-
teen liittyvia riskitekijoita, hyotyvat itsesaantelyyn ja itsensa havainnointiin kan-

nustamisesta terveyden lukutaidon ja tyokyvyn edistamiseksi.

Tulosten mukaan tyokyvyn lukutaitoon liittyy myods muut keinot, jotka liittyvat
usein tyon ulkopuoliseen elamaan ja toimintaymparistoon ja niiden asettamien
vaatimusten peilaamiseen. Tulosten valossa on tarkeaa, ettd migreenia sai-
rastavat oppivat kehittamaan strategioita, jotka auttavat heita selviytymaan
sairauteen liittyvista haasteista, joista osa liittyy positiivisen asenteen sailytta-
miseen. Hyvinvoinnin ytimessa on kyky selviytya ja sopeutua uusiin olosuhtei-

siin, kuten Jacobs ym. (2017) ovat myos todenneet.

Tyokyvyn lukutaitoa estavista ja edistavat tekijoista voidaan todeta, etta
itsensa johtaminen ja migreeni vaikuttavat siihen vahvasti. Hyvat itsensa joh-
tamisen taidot voivat edistaa tyokykya. Aktiivisuus oman hyvinvoinnin edista-
miseksi on tarkeaa. Aiemman tutkimustiedon mukaan tyokykya ja hyvinvointia
tukevia opittuja keinoja ovat tyotehon saately ja tehokkuus suhteessa jaksami-
seen seka itsensa johtaminen (Korkiakangas ym. 2019, 113). Monilla migree-
nia sairastavilla on tulosten perusteella naita keinoja kaytdéssaan, ja ne koros-
tuivat migreenin kanssa elamaan sopeutuneiden kertomuksissa. Tulosten va-

lossa migreeni on saattanut toimia myos opettajana naiden asioiden suhteen.

Opinnaytetyon tuloksista nousivat esille migreenia sairastavien omat persoo-
nallisuuden piirteet ja ominaisuudet. Korkiakankaan ym. (2019, 113) mukaan
tyontekijan hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi voidaan nahda yksildn sisalta kum-
puavat ominaisuudet, piirteet ja opitut tydkalut oman tyokyvyn tukemisessa.
Opinnaytetyon tuloksissa selvimmin migreenia sairastavien ominaisuudet ja
piirteet nousevat kokonaistilanteiden kriisiytymisen taustalla vaikuttavina teki-
j6ina, kun migreenia sairastava ei taipunut avun hakemiseen tai tahdin hiljen-
tamiseen migreenioireilun pahentuessa. Opitut tydkalut sen sijaan korostuvat

tuloksissa migreenin kanssa tydelamaan sopeutuneiden kohdalla.
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Migreeni liitannaisoireineen usein estaa tyokyvyn yllapitamista, mutta se voi
my0s opettaa lukemaan omaa tyokykyaan paremmin. Ymparistd ja muut teki-
jat voivat tuottaa tyokyvyn lukutaidolle seka mahdollisuuksia etta esteita. Ja-
cobsin ym. (2017) mukaan sopeutumisen ja selviytymistaitojen oppiminen voi
parantaa kroonisten sairauksien itsehoitotaitoja ja auttaa tyoskentelemaan ky-
kyjensa rajoissa. Heidan mainitsemiin taitoihin kuuluvat ongelmien aktiivinen
lahestyminen ja avunhakukayttaytymisen parantaminen, ja niiden merkitys

nousi esille myos opinnaytetyon tuloksista.

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta esihenkilo voi olla migreenia sai-
rastavan tyokyvylle ja sen lukutaidolle tukena. Migreenia sairastavat toivo-
vat esihenkildltaan ennakoivaa ja ihmislaheista otetta tyokykyjohtamiseen.
Pransky ym. (2016) korostavat esimiehen ja tydyhteison tuen merkitysta alen-
tuneesti tyokykyisten kestavien tydurien rakentamisessa. Opinnaytetyon tulos-
ten perusteella pitkajanteinen tyokykyjohtaminen on merkittava tekija migree-
nia sairastavien kestavien tyourien rakentamisessa. Migreenia sairastavat ko-
kevat voivansa kaantya esihenkildonsa puoleen, jos tunnistavat tydokykyynsa
liittyvia haasteita. Esihenkilon koetaan voivan jossain maarin auttaa ratkaise-
maan tyokykyyn liittyvia haasteita. Kuitenkin esihenkilon puoleen kaantyminen

migreenia provosoivien asioiden ratkaisemiseksi on vahaisempaa.

Tulosten perusteella esihenkild voi olla migreenia sairastavan tyokyvylle iso
tuki ja mahdollistaa alentuneesti tyokykyisen tydskentelya. Van der Doef &
Schelvis (2019) toteavat tydn vaatimusten ja tydn resurssien olevan tarkeita
kroonisesta paansarysta karsivien tyontekijoiden tyokyvyn kannalta. Esimie-
hen positiivisuuden edistaminen tyokyvyltaan alentunutta tyontekijaa kohtaan
on tarkeaa (Jetha ym. 2018). Opinnaytetydn tuloksissa korostuvat esihenkilon
ratkaisukeskeisyys seka ymmarrys ja tuki migreenia sairastavaa kohtaan. Tu-
loksissa korostuu myds vuorovaikutuksen tarkeys ja siihen liittyva avoimuus ja
luottamus. Aiempien tutkimusten mukaan esihenkildilta toivotaan tydkyvyn ja
tydhyvinvoinnin johtamiseen motivoituneisuutta, luotettavuutta ja ohjaavaa
otetta (Korkiakangas ym. 2019, 112).
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Opinnaytetyon tuloksissa korostuvat vuorovaikutus ja esihenkilon ymmarrys
migreenia sairastavaa kohtaan. Keskeista on hanen aito kiinnostuksensa yksi-
[Gllisiin tilanteisiin seka halu loytaa ratkaisuja tyokykya uhkaaviin asioihin yh-
dessa migreenia sairastavan tyontekijan kanssa. Yuanin ym. (2019) mukaan
valmentava johtaminen voi auttaa parantamaan tyontekijoiden asenteita ja
kayttaytymista. Valmentava johtaminen myds motivoi tyontekijoita puhumaan

asioistaan. Opinnaytetyon tulokset tukevat tata nakemysta.

Migreenia sairastavien tyokyvyn menestyksekas johtaminen vaatii tulosten va-
lossa ennakointia ja laaja-alaista ymmarrysta yksilon kokonaistilanteesta. Ku-
ten Varma (2020, 4) toteaa, tydkyvyn haasteet eivat aina ole tydntekijan, esi-
henkilon tai organisaation ratkaistavissa, vaan koko tyokyvyn tuen verkostoa
tarvitaan mukaan. Opinnaytetyon tuloksista tulee ilmi, etta vaikuttavassa tyo-
kykyjohtamisessa keskeista on ymmarrys tyontekijoiden tyokyvysta ja kehitta-
mistarpeista seka tyon voimavaratekijoiden ja joustavien kaytantdjen vahvista-
minen. Esihenkilon merkitys tyokyvyn tukiverkostossa on opinnaytetyon tulok-

sissa ja teoreettisessa viitekehyksessa yhdensuuntainen.

Shimizun ym. (2021) korostavat tydpaikkaohjelmien kehittamista ja toteutta-
mista migreenin hallinnan parantamiseksi tyopaikoilla. Tama nousi vain jos-
sain maarin esille opinnaytetyon aineistossa. Vahvemmin esille nousi tilantei-
den ratkaiseminen yksilOllisesti, koska migreeni on yksildllinen sairaus ja jokai-
sella on erilaiset migreenia provosoivat tekijat. Tyoolojen sopeuttamisen erityi-
sesti fyysisten ja kognitiivisten tydn vaatimusten osalta on todettu todennakoi-
sesti parantavan migreenia sairastavien tyontekijoiden tyokykya (Steenberg
ym. 2022). Tydn sopeuttamisen tulee kuitenkin tulosten valossa tapahtua mig-

reenia sairastavan yksilollisen tilanteen pohjalta.

Migreenia sairastavien tyokyky on opinnaytetyon tulosten perusteella vaih-
televa. Migreenin vaikutus tyokykyyn on yksildllinen, mutta usein suuri. Mig-
reenikohtauksen aikana tyokyky on voimakkaasti alentunut. Itsearvioitu tyo-
kyky numeerisella asteikolla on yksinkertainen tapa arvioida tyokykya. Migree-
nia sairastavien tyokyky nykyiseen tyohon peilaten tyon vaatimusten kannalta
tarkasteltuna on kuitenkin melko hyva. Vahvimmillaan tydokyky on ammatillisen

osaamisen vaatimusten kannalta. Tyon fyysisien, psyykkisien, sosiaalisien,
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kognitiivisten ja osaamisen jatkuvan paivittamisen vaatimuksien kannalta tyo-
kyky on melko hyvalla tasolla. Steenberg ym. (2022) mukaan henkil6illa, joilla
on migreeni tai muu toistuva paansarky, on huonompi tyokyky. Erityisesti mig-
reeni ja toistuvat paansaryt vaikuttavat kykyyn kasitella tydn fyysisia ja kogni-
tilvisia vaatimuksia. Opinnaytetyon tulosten mukaan yli puolet migreenia sai-
rastavista arvioi tyokykynsa melko hyvaksi tai erittain hyvaksi tyon fyysisten

vaatimusten kannalta.

Migreenia sairastavat suoriutuvat Huangin ym. (2017, 54) mukaan terveita
koehenkilditéd heikommin kognitiivisen toimintakyvyn arvioinnissa. Taman
opinnaytetyon maarallisissa tuloksissa migreenia sairastavien arviot tyonsa
kognitiivisiin vaatimuksiin vastaamisesta eivat poikenneet tyon muihin vaati-
muksiin vastaamisesta. Sen sijaan kyselyn laadullisten osioiden kautta saadut
tulokset ovat samansuuntaisia Huangin ym. tutkimustulosten kanssa. Vaihtelu
kognitiivisissa toiminnoissa on tulosten perusteella migreenia sairastavien

keskuudessa yleista ja voimakkuudeltaan yksilOllista.

Valmentavista kysymyksista voidaan todeta, etta esihenkilon kayttoon tule-
vat kysymykset tulee muotoilla avoimiksi ja vastaajalla tulee aina olla vapaus
jattaa vastaamatta. Kysymykset vaativat kayttonsa aluksi alustuksen. Kes-

keistd on myds, etta esihenkild kayttaa saamaansa tyokykytietoa oikeaan tar-

koitukseen ja on tyontekijan luottamuksen arvoinen.

Opinnaytety6ssa muotoillut valmentavat kysymykset edistavat tyokyvyn luku-
taitoa ja sopivat alaisistaan aidosti kiinnostuneen esihenkilon tyokaluksi yksi-
[Gllisten tilanteiden ymmartamiseen ja tyontekijan ohjaamiseen hanta autta-
vien ratkaisujen I6ytamiseksi. Yuanin ym. (2019) mukaan valmentava johtami-
nen voi auttaa parantamaan tyontekijoiden asenteita ja kayttaytymista. Val-
mentava johtaminen myds motivoi tyontekijoitda puhumaan asioistaan. Val-
mentavat kysymykset voivat olla esihenkildlle tydkalu arkisen tydokykypuheen
lisdamiseen ja keskustelukulttuurin rakentamiseen. Psykologisen turvallisuu-
den merkitys tyoyhteisossa tyokykyasioista puhuttaessa on tulosten valossa
suuri. Poskiparta & Riekki (2021) korostavat, etta tydkyvysta puhuminen voi
olla vaikeaa, mutta esihenkil® voi tukea tyokyvysta puhumista ja rakentaa luot-

tamukseen perustuvan keskustelukulttuuria tydpaikalla.
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Valmentavien kysymysten kaytosta on todettava, etta niiden kayton tulee olla
tasapuolista. Vaikka taman opinnaytetyon ja kehitetyn konstruktion kohteena
oli migreenia sairastavat, myos kysymysten testaajien antaman palautteen
mukaan on ehdottoman tarkeaa, etta tyokykyyn liittyvat keskustelut ja esihen-
kilon tekemat kysymykset kuuluvat kaikille tydyhteison jasenille riippumatta
siitd, onko hanella migreenia vai ei. Siten valmentavien kysymysten kohdenta-

minen vain migreenia sairastaville ei ole perusteltua.

Kysymysten testaamisesta kootun palautteen perusteella valmentavia kysy-
myksia voidaan soveltaen kayttaa erilaisiin tilanteisiin ja kayttotarkoituksiin.
Niista jai puuttumaan yksi keskeinen osa-alue eli palautumista koskeva kysy-
mys. Nama kysymykset ovat ilmainen ja kaikkien kaytettavissa oleva keino
tydkyvyn luku- ja sanoitustaidon parantamiseen ja apu ratkaisujen I6ytamiselle
yksildllisiin tilanteisiin. Kysymyksia voi kayttaa soveltaen niin omatoimisen kuin
yhdessa pohtimisen tyokaluna. Ne herattelevat tarttumaan tyokyvyn haastei-
siin myos ennakoivasti. Esihenkilon kaytossa kysymykset vaativat kuitenkin ai-

heen herkkyyden vuoksi alustusta seka sensitiivisyytta.

Valmentavilla kysymyksilla on kayttéarvoa, silla niiden avulla voidaan lisata
vielakin varhaisempaa otetta tyokyvyn tukemiseen. Muotoillut kysymykset oh-
jaavat vahvasti tarkastelemaan tyon muokkauksen mahdollisuuksia tyokyvyn
tukemisessa. Vaikuttavassa tyOkyvyn johtamisessa on keskeista yksiloiden
toimijuuden tukeminen. Valmentavat kysymykset voivat toimia juuri naiden
asioiden vahvistamisessa. Eri tilanteisiin sovellettuina ja eteenpain kehitettyina
niiden kayttéala voi olla laaja. Myos Migreeniyhdistys voi hyddyntaa kysymyk-
sia seka tyokyvyn lukutaidon antamaa nakokulmaa migreenia sairastavien

tyokyvyn edistamisessa.

Migreenia sairastavien tyokyvyn tuen kehittamistarpeista voidaan tulosten
perusteella todeta, ettd kokonaisvaltaisen otteen edistaminen migreenia sai-
rastavien yksil6llisissa tilanteissa on tarkeda. Varman (2020, 4) mukaan tyoky-
vyn haasteet eivat ole yksilon, esihenkilon tai organisaation ratkaistavissa,

vaan koko tyokyvyn tukiverkoston tulee olla mukana.
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Oleellisia tekijoita ovat migreenia sairastavan oma toiminta seka muutostar-
peet jarjestelmassa. Yksilon suhtautuminen migreeniinsa opettajana, aktiivi-
nen avunhakeminen seka elaman tasapainon hakeminen voivat estaa tai kat-
kaista migreenin aiheuttaman noidankehan. Varman (2020, 4) mukaan yksilon
toimijuus on tyokyvyn yllapitamisessa erittain keskeista. Opinnaytetyon tulos-
ten valossa migreenia sairastavien avoimuus sairaudestaan tyopaikalla on
erittain tarkeaa, koska migreeni on niin yksilollinen sairaus. Parhaat tyokykya
tukevat ratkaisut syntyvat, kun voidaan ottaa huomioon yksildlliset tekijat. Mig-
reenia sairastavan oman tyokyvyn lukutaito seka taito sanoittaa migreeniin ja

tyokykyyn vaikuttavia tekijoita ovat siten erittain oleellisia taitoja.

Tulosten perusteella kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistaminen seka erilai-
sen tuen ja ratkaisujen hakeminen monialaisessa yhteistydssa mm. esihenki-
I6n ja tydterveyshuollon kanssa voisi parantaa edellytyksia |0ytaa tasapaino
migreenia sairastavien tyon ja muun eldaman valille. Varman (2020, 4) mukaan
vaikuttavassa tyokykyjohtamisessa tyontekijan kannalta keskeista on johdon
ymmarrys tyokyvysta, tydon mielekkyys ja tyon hallinnan tunne seka tyon voi-

mavaratekijoiden vahvistaminen.

Tulosten perusteella migreeniyhdistykselta toivotaan jatkossakin aktiivista roo-
lia migreenitietoisuuden levittdmisessa seka tyokykya tukevien kaytantojen ra-
kentamisessa. Yhteenvetona koko opinnaytetydsta muotoiltiin yhdistykselle
kehittdmisehdotus. Siina painottuvat kyselytutkimuksesta nousseet migreenia
sairastavan tyokyvyn tuen kehittamistarpeiden paateemat. Kehittamisehdotus
on opinnaytetydn 2. konstruktio, jonka testaaminen ja arviointi eivat sisally ta-
han opinnaytetydhon. Kehittdmisehdotusta voitanee hyddyntaa toimeksianta-
jan toiminnassa. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys tukee kehittdmisehdo-
tuksen paateemoja erityisesti migreenia sairastavien toimijuuden seka tyoky-

vyn kokonaisvaltaisen ja yksilOlliseen tilanteeseen perustuvan tuen osalta.

Yhteenvetona opinnaytetydn kokonaisuuden perusteella voidaan todeta, etta
migreenia sairastavan tyontekijan voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapaino
voi jarkkya. Hyvan tyokyvyn lukutaidon avulla taman tasapainon yllapitaminen

voi onnistua paremmin. Tyokyvyn heiketessa tydon vaatimuksia tulisi enene-
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vissa maarin saataa vastaamaan tyontekijan tyokykya. Talloin tyopaikalla to-
teutettavien toimien ja esihenkilon merkitys korostuu. Opinnaytetyon tulosten
valossa tama toteutuu migreenia sairastavien kohdalla melko harvoin. Tyo-

paikkojen valmius tydn muokkaamiseen on tulosten valossa viela vaihtelevaa.

Alentuneesti tyokykyisten tukemisen suhteen on viela paljon kehitettavaa, ku-
ten Tyodterveyslaitoksen (2020, 53) julkaisemassa raportissa Hyvinvointia
tydsta 2030-luvulla todetaan. Suomalaisen tyéelaman ajattelu- ja toimintamal-
lien olisi uudistuttava, jotta tydikainen vaestonosa olisi tyokykyista viela
vuonna 2030. Tyodkyvyn tukitoimia tyopaikoilla taytyy edelleen vahvistaa ja
tyokyvyltaan erilaisia tyontekijoiden tyoskentelya tulee opetella mahdollista-

maan tyota muokkaamalla huomioiden yksildlliset tilanteet kokonaisvaltaisesti.

8.2 Menetelmavalintojen ja opinndytetyon prosessin tarkastelua

Valinta toteuttaa opinnaytetyd konstruktiivisena tutkimuksena oli melko onnis-
tunut. Opinnaytetyd sisalsi konstruktiiviselle tutkimukselle tyypilliset vaiheet
valmentavien kysymysten osalta, vaikkakin kysymysten testaaminen toteutet-

tiin kevyesti. Vaihetta voisi nimittaa myos pilotoinniksi.

Kyselylomake valmisteltiin huolella ja se pyrittiin muotoilemaan pituudeltaan
kohtuulliseksi kadottamatta tutkittavan ilmion ulottuvuuksia. Lomakkeen taytta-
minen jatettiin melko suurella prosenttiosuudella kesken, mika kertonee siita,
etta lomake koettiin liian pitkaksi. Kysely pohjusti onnistuneesti opinnaytetyon
seuraavia vaiheita. Avointen kysymysten muotoilu oli paaosin onnistunutta ja
aineisto oli laadukas. Vastauksia verrattuna Likert-asteikollisiin vaittamiin nah-
den kertyi avoimiin kysymyksiin vdhemman. Aineiston kyllaantymispiste ylitet-
tiin reilusti. Aineiston teemoittelu Webropolin Text Mining -tydkalun avulla ol

onnistunut ratkaisu, koska se helpotti suuren vastausmaaran kasittelya.

Kehittamistiimitydskentelyn toteutustavaksi valittu Innopaja oli toimiva ratkaisu
ja sen toteutus Teams-palaverina onnistui hyvin. Tallenteen avulla tehty ai-

neiston teemoittelu ja kysymyssarjojen rakentaminen onnistuivat. Muotoiltujen
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valmentavien kysymysten testaaminen puolistrukturoituna haastatteluna va-
paaehtoisten kanssa Teams-palaverina oli ratkaisuna onnistunut. SWOT-ana-

lyysi oli toimiva yhteenvedon tyokalu.

Kehittdamisehdotus oli opinnaytetyon toinen konstruktio, mutta sen testaami-
nen ja arviointi eivat sisaltyneet tahan opinnaytetyohon. Se paadyttiin koosta-
maan strategisen tiekartan muotoon ja siina kuvattiin visioita seka keinoja vi-
siota kohti etenemiseksi. Tavoitteena oli kiteyttaa keskeiset asiat visuaaliseen
muotoon, missa onnistuttiin kohtuullisesti. Kehittamisehdotus tuonee esiin

opinnaytetyon keskeista antia.

Pyrkimys johdonmukaiseen kokonaisuuteen on ollut opinnaytetyon ideavai-
heesta lahtien, mutta opinnaytetyon prosessi ei ole edennyt ihanteellisesti mo-
nista tekijoista johtuen. Opinnaytetyon toteutukseen tarvittavaa osallistujajouk-
koa oli valilla haastavaa saada kokoon. Toimeksiantaja auttoi niin kyselytutki-
mukseen vastaajien kuin kehittamistiimin jasenten ja kysymysten testaajienkin
I6ytymisessa. Lopulta tarvittava osallistujajoukko saatiin kokoon ja vapaaeh-

toisten osallistujien antama panos opinnaytetyolle oli merkittava.

Opinnaytetyon lapivieminen on ollut opettavainen, mutta raskas prosessi.
Suunnitelmallisuudesta huolimatta on ollut haastavaa edeta kaavailtujen aika-
taulujen mukaisesti ja prosessi on venynyt. Monipuoliset menetelmavalinnat ja
niiden opiskelu tuottivat kuitenkin valtavasti uutta tietoa ja osaamista. Opin-
naytetyon sisallon olisi toki voinut rajata tiukemminkin. Menetelmia pyrittiin
kayttamaan syvyytta ja luotettavuutta lisdavalla tavalla. Eri vaiheita olisi voinut
aikatauluttaa eri lailla ja joidenkin osien analysointiin olisi ollut hyva varata

enemman aikaa.

Koin tarkeaksi toteuttaa opinnaytetyoni juuri sellaisessa laajuudessa ja muo-
dossa kuin se on itselleni mielekasta ja itseni nakdista. Opinnaytetyd on iso
kokonaisuus, mutta en halunnut jattaa siitd mitdan kokonaisuuden kannalta
oleellista ulottuvuutta pois. Tama toki kasvatti tyomaaraa, mutta lisasi koke-
mustani tydn merkityksellisyydesta ja motivoi jatkamaan valitsemallani tiella.
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8.3 Opinnaytetyon eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelua

Tutkimuksen tulee aina noudattaa hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita.
Kysymyksenasettelu, aineiston kerdaminen, tulosten esittdminen tai aineiston
sailytys eivat saa loukata kohderyhmaa tai hyvaa tieteellista tapaa. Tutkimuk-
seen osallistumiseen liittyvia haittoja tulee minimoida huolellisella valmiste-
lulla. (Vilkka 2007, 90.) Taman opinnaytetyon kaikissa vaiheissa noudatettiin
hyvaa tieteellista kaytantdoa. Prosessin vaiheet kirjattiin ylos ja eettisia kysy-
myksia tarkasteltiin koko prosessin ajan. Osallistuminen perustui vapaaehtoi-

suuteen ja siihen liittyvat haitat minimoitiin.

Tutkimusetiikan lisaksi on aina otettava huomioon voimassa olevat lainsaa-
dannolliset seikat. Jokaisessa tutkimuksessa on huomioitavia yksityisyytta
seka tekijanoikeuksia koskevia seikkoja. Tutkimukselle on haettava asiaan-
kuuluva lupa. (Vilkka 2007, 91, 97.) Opinnaytetyon eri vaiheissa otettiin huo-
mioon lainsdadanto seka yksityisyytta etta tekijanoikeuksia koskevat seikat.
Tutkimuslupa pyydettiin toimeksiantajan kaytantdjen mukaisesti. Opinnayte-

tyon tietosuojaseloste on liitteena 10.

Kyselytutkimuksen osalta opinnaytetyontekija ei kasitellyt vastaajien henkilo-
tietoja. Migreeniyhdistyksen yhteyshenkilo hoiti kyselyn jakamisen yhdistyksen
jasenille. Vastaajille annettiin tietoa opinnaytetyon sisallosta tutkimustiedot-
teen (lite 3) avulla. Kyselylomakkeen (lite 4) saatekirjeessa kerrottiin, etta
vastaaminen kyselyyn on samalla suostumus osallistumisesta opinnaytetyo-
hon ja henkilotietojen kasittelyyn taman opinnaytetyon yhteydessa. Kyselylo-
makkeen saatteessa oli myos linkki opinnaytetyon tietosuojaselosteeseen.
Taustatietoina kerattiin tietoja vastaajien iasta, sukupuolesta, tyokokemuk-
sesta, tydelamatilanteesta ja migreenityypeista. Naita asioita kuvataan opin-

naytetyon raportissa siten, ettei yksittaista vastaajaa voida tunnistaa.

Toimeksiantajan yhdyshenkild myos jakoi kutsuja opinnaytetydn kehittamistii-
miin ja kysymysten testaamiseen eri kanaviaan pitkin. Halukkaat ottivat suo-
raan yhteytta opinnaytetyontekijaan sahkopostitse, joten heidan nimensa ja
yhteystietonsa olivat siten opinnaytetyontekijalla tiedossa. Koska kutsujen ja-
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kaminen ei tuottanut riittdvaa osallistujajoukkoa, pyysi opinnaytetyontekija li-
saa osallistujia henkilokohtaisesti omia verkostojaan hyvaksikayttaen. Tarvit-
tava maara osallistujia saatiin nain toimien kasaan. Pienen osallistujajoukon
vaikutus tutkimuksen luotettavuutta heikentavana tekijana on tiedostettava.

Samat henkil6t osallistuivat useampiin opinnaytetyon vaiheisiin. Osallistujien

henkilollisyytta ei tuoda opinnaytetyon raportissa tai muutoin esille.

Tassa opinnaytetydssa mukailtiin konstruktiivisen tutkimuksen vaiheita ja se
sisaltaa niin laadullisen kuin maarallisen tutkimuksen menetelmia. Siksi luotet-

tavuutta tarkastellaan molempien lahestymistapojen kautta.

Maarallisessa tutkimuksessa mittauksen luotettavuudesta kuvatessa kayte-
taan kahta termia, validiteettia ja reliabiliteettia. Ne muodostavat yhdessa tut-
kimuksen kokonaisluotettavuuden. Tiiviistetysti validiteetti kuvaa, mitataanko
sita asiaa, mita piti. Reliabiliteetti puolestaan kertoo, miten tarkkaa mittaami-
nen on. Validiteetti on mittauksen luotettavuuden kannalta keskeisin, silla jos
ei mitata oikeaa asiaa, ei reliabiliteetilla ole edes merkitysta. (Vehkalahti 2019,
40-42; Vilkka 2007, 152.)

Validiteetin arvioinnissa tarkastellaan, miten teoreettisten kasitteiden operatio-
nalisoinnissa on onnistuttu. Arvioinnissa tarkastellaan myds, miten mittarin ky-
symysten ja vastausvaihtoehtojen sisallon ja muotoilun suhteen on onnistuttu.
Lisaksi tarkastellaan, miten toimiva valittu asteikko on ollut ja millaisia epatark-
kuuksia mittariin sisaltyy. (Vilkka 2007, 150.) Opinnaytetydn kyselytutkimuk-
sen maarallisissa osioissa kasitteiden operationalisointi onnistui melko hyvin.
Valitut vastausvaihtoehdot ja asteikot olivat melko toimivia, mutta viisiportaiset
Likert-asteikot paadyttiin muotoilemaan uudelleen kolmiportaisiksi. Vastausoh-
jeet olivat tasmallisia, mutta pitkia. On mahdollista, ettei vastausohjeita ole jak-
settu lukea tarkasti, mista johtuen mittariin liittyen voi esiintya epatarkkuutta.

Kokonaisuudessaan mittarin arvioidaan mitanneen sita mita haluttiinkin.

Tutkimuksen reliabiliteetin arvioinnissa tarkastellaan, miten hyvin otos edustaa
perusjoukkoa, mika vastausprosentti on, miten huolella havaintoyksikkojen

muuttujia koskevat tiedot on syoétetty ja minkalaisia mittausvirheita tutkimuk-
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seen mahdollisesti sisaltyy. (Vilkka 2007, 149-150.) Opinnaytetyon kyselytut-
kimuksen mittarin arvioidaan olleen tarkka ja ehka lilankin perusteellinen. Otos
tai paremminkin harkinnanvarainen nayte oli sinansa perusjoukkoa edustava,
mutta suhteellisen pieni laskennallisen vastausprosentin ollessa alle 2 %. Vas-
taajat sairastivat migreenia ja olivat padosin tyoikaisia. Niin alaikaisena kuin
elakeiassakin tyoskentely on mahdollista ja opiskelukyvyn voi mieltaa tyoky-
vyksi, joten ian perusteella vastauksia ei rajattu pois. Saatu aineisto kasiteltiin
Webropol-ohjelman avulla, mika vahensi virheiden mahdollisuutta ja lisasi luo-

tettavuutta.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa yksi keskeinen tekija on
johdonmukaisuus. Tutkimuksen eri vaiheista syntyvan kokonaisuuden tulee
olla johdonmukainen. Tutkijan omat sitoumukset tutkimukseen ja sen aihee-
seen tulee kuvata avoimesti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 6.3.) Opinnayte-
tyon eri vaiheet muodostivat lopulta melko johdonmukaisen kokonaisuuden.
Opinnaytetyontekijan migreeni on tuotu avoimesti esille opinnaytetydn kai-

kissa vaiheissa. Se on toki voinut heikentaa objektiivisuutta, mutta toisaalta

tutkijan syva ymmarrys aiheesta lisda luotettavuutta.

Triangulaatio tarkoittaa tiivistetysti erilaisten metodien, tiedonlahteiden ja teori-
oiden yhdistelemista. Silla pyritaan lisddamaan laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 6.5.) Erilaisia tietolahteita, teorioita ja
tutkimusmenetelmia on opinnaytetydssa pyritty yhdistamaan luotettavuutta li-

saavilla ja kokonaisuutta hahmottavilla tavoilla siina kohtuullisesti onnistuen.

8.4 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla tydkyvyn lukutaidon liittdminen eri tavoin
johonkin muuhun sairauteen, tyokyvyn aleneman syyhyn tai vaikka ammatti-
ryhmaan. Tyokyvyn lukutaitoa voitaisiin tutkia myds laajemmissa vaestoryh-
missa suorittaen erilaisia vertailuja seka selvittaen tyokyvyn lukutaitoon liittyvia
tekijoita tarkemmin. Olisi kiinnostavaa selvittda, miten yksilon tyokyvyn luku-

taito kehittyy tai miten siihen voi itse vaikuttaa.
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Migreenia sairastavien tyokyvyn tarkempi selvittaminen, itsensa johtamisen
taitojen kehittaminen ja opittujen strategioiden tutkiminen tyoelamassa kiinni
pysymisen nakokulmasta olisivat tarpeellisia tutkimuskohteita, jotta voitaisiin
ymmartaa kestavien tyéurien rakentamista paremmin. Sairausvakuutus-, kun-
toutus- ja tyoelakejarjestelmien kehittdminen opinnaytetyon tulosten perus-
teella on erittain tarpeellista. Tahan haasteeseen voisi tarttua esimerkiksi
BIKVA-mallin avulla, milla tuotetaan tietoa palveluiden kayttgjilta paattajille

saakka ketterasti.

Opinnaytety6ssa muotoillut tydkyvyn lukutaitoa valmentavat kysymykset ovat
muokattuina sovellettavissa moneen eri tilanteeseen. Niiden laajempi testaa-
minen ja jatkokehittaminen ovat tarpeen. Tallainen kehitystyo voisi sopia opin-
naytetyon aiheeksi erilaisia menetelmia kayttaen, esimerkiksi benchmarking-
menetelmaa hyddyntaen. Myds esihenkildiden kokemukset tyontekijoiden tyo-
kyvyn lukutaidon valmentamisesta voisi olla opinnaytetyon aihe, migreenia
sairastavien kohdalla tai jossakin muussa yhteydessa. Esihenkildiden tyoky-
vyn lukutaidon kehittymista voitaisiin kehittaa ja mitata kuten tyoterveyshoita-

jien tydkyvyn lukutaidon kehittymista Leinon ym. (2020) tutkimuksessa.
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Tutkimus

Leino, T., Nissinen,
S., Laitinen, J.,
Weiste, E., Seppa-
nen, S., Lappalai-
nen, K., Rautio, M.,
Maenpaa-Moilanen,
E. & Remes, J.
2020. Motivoivan
ohjauksen ja ter-
veyssuunnitelman
vaikutus tyokykyyn
ja tyokyvyn lukutai-
toon.
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Tutkimuksen tar-
koitus

Tarkoituksena oli
selvittda, miten oh-
jaus toteutui tyoter-
veystarkastuksissa
ennen ja jalkeen mo-
tivoivaan ohjauk-
seen tukevaa koulu-
tusinterventiota ja
miten motivoiva oh-
jaus vaikutti tyonteki-
joiden ja tyoterveys-
hoitajien tyokykyyn
ja tydkyvyn lukutai-
toon

Aineisto ja mene-
telmat

Tiedonkeruu toteu-
tettiin terveystarkas-
tuksia tehneille tyo-
terveyshoitajille ja
heidan luonaan ter-
veystarkastuksessa
kaynneille tydnteki-
joille tehdyilla kyse-
lyilla, videoimalla ter-
veystarkastusten
vuorovaikutustilan-
teita, terveyssuunni-
telmiin tehtyjen kir-
jausten avulla ja sel-
vittdmalla osalta ter-
veystarkastuksessa
kaynneista tyoter-
veyshuollossa toteu-
tuneet seuranta-
kaynnit ja jatkotoi-
met potilasasiakir-
joista. Aineistot ke-
rattiin osana tyoter-
veyshuoltoyksikoi-
den normaalia ter-
veystarkastustoimin-
taa

Liite 2

Keskeiset tulokset

Lyhyt koulutusinter-
ventio, jossa lisattiin
tyoterveyshoitajien
motivoivan ohjauk-
sen taitoa ja terveys-
suunnitelman teon
valmiuksia, lisasi
tyokyvyn lukutaitoa
tyoterveyshoitajan
omassa tyodssa ja
asiakastyossa. Tyo-
kyvyn lukutaito laa-
jeni pelkastaan ihmi-
sen ominaisuuksia
huomioivasta kasi-
tyksesta kohti laaja-
alaista, useamman
nakokulman ja myos
tydén huomioivaa ka-
sitysta. Asiakas-
tydssa nakyi kehitys
tyéntekijan tyokykya
ymmartavasta hoita-
jasta kohti tydnteki-
jan oman ymmarryk-
sen lisddjaa ja ta-
voitteiden mukaisen
muutoksen ja toimin-
nan tukijaa.



Korkiakangas, E.,
Batista, L., Turpei-
nen, M. Salmi, A. &
Laitinen, J. 2019.
Tykyvyn talo -mal-
lin soveltuvuus yh-
teisolliseen tervey-
den ja tyokyvyn
edistamiseen.

Oakman, J.,
Neupane, S.,
Proper, K., Kins-
man, N., Nygard, C-
H. 2018. Workplace
interventions to im-
prove work ability:
A systematic re-
view and meta-
analysis of their ef-
fectiveness

122

Tutkimuksessa ku-
vataan, millaisia
tyontekijan hyvin-
voinnin sisaltdja
Tyéterveyslaitoksen
jarjesta-missa Sytyt-
taja-tyopajoissa
muodostuu Tyoky-
vyn talon kerroksiin
ja niiden ulkopuo-
lelle.

Tarkoituksena oli
analysoida, onko
tydpaikan interventi-
oilla positiivisia vai-
kutuksia tyokykyyn.

Sytyttaja-tydpajojen
yhteydessa tehdyt
piirustukset ja niiden
sisaltdamat hyvinvoi-
vaa tyontekijaa tai
yrittajaa kuvaavat il-
maisut analysoitiin
ensin deduktiivisella
sisallénanalyysilla
kayttaen luokittelu-
runkona Tydkyvyn
talo -mallia. Mallin
ulkopuolelle jaaneet
ilmaisut analysoitiin
induktiivisella sisal-
I6nanalyysilla.

Systemaattinen kat-
saus, 13 tutkimuk-
sen meta-analyysi

Tulokset tukevat
Tyokyvyn talo -mal-
lin terveyden ja toi-
mintakyvyn -kerrok-
sen seka johtami-
sen, tydyhteison ja
tydolojen -kerroksen
tarkeytta tyokyvyn
ulottuvuuksina. Ty6-
kyvyn talo -mallin ul-
kopuoliset sisallot
liittyvat yksilon tyo-
kykya tukeviin omi-
naisuuksiin, piirtei-
siin ja toimintatapoi-
hin. Uudet sisallot
kuvastavat tyoela-
massa tapahtuneita
muutoksia ja asetta-
vat haasteita tyoky-
vyn maaritelman pai-
vittdmiselle. Tyoky-
vyn talo -malli on toi-
miva perusta ja lah-
tokohta yhteisolli-
seen terveyden ja
tyokyvyn edistami-
seen tydpaikalla.

Kohtuullinen nayttoé
yksittaisista tai moni-
tasoisista toimista,
joilla pyritty paranta-
maan tyokykya.
Nailla interventioilla
havaittiin pieni posi-
tiivinen vaikutus tyo-
kykyyn



Pehkonen, I., Turu-
nen, J., Juvonen-
Posti, P., Henriks-
son, L., Vihtonen,
T., Seppanen, J.,
Liira, J., Uitti, J., &
Leino, T. 2017. Yh-
teistyolla tulosta
tyokykyjohtami-
sessa. Moniai-
neisto- ja monime-
netelmatutkimus.

Gernert, M., Stas-
sen, G. & Schaller,
A. 2022. Associa-
tion Between
Health Literacy and
Work Ability in Em-
ployees With
Health-Related
Risk Factors: A
Structual Model.
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Tutkimuksen tavoit-
teena oli tuottaa
uutta tietoa tyokyky-
johtamisen sisallosta
ja prosesseista seka
tuloksellista tyokyky-
johtamista edista-
vista tekijoista

Tarkoituksena oli
tarkastella terveyslu-
kutaidon rakenteelli-
sen mallin seka so-
siodemografisten
kontekstitekijoiden ja
terveyteen liittyvien
riskitekijdiden omaa-
vien tyontekijéiden
tyokyvyn valisia yh-
teyksia.

Tutkimus oli moniai-
neistoinen ja -mene-
telmainen. Analyy-
seissa kaytettiin
maarallisia menetel-
mia ja laadullista
vertailevaa analyysia

Tutkimus perustui
tyopaikalla tapahtu-
neen toimenpiteen
Iahtdtietoihin. Ter-
veyslukutaidot arvi-
oitiin Lenartzin kyse-
lylomakkeella. Ty6-
kykya mitattiin sak-
salaisella tyokykyin-
deksilla (WAI). So-
siodemografisina
kontekstitekijoina ar-
vioitiin sukupuoli, ika
ja koulutustaso. As-
sosiaatioita tarkas-
teltiin rakenneyhta-
I6mallinnuksella.

Tyodkyvyttomyyskus-
tannusten laskua se-
littavia tekijoita olivat
1) yhteisty6ta esta-
vien tekijdiden rat-
kaiseminen, 2) tyo-
kykyjohtamisen stra-
tegisten tavoitteiden
nakyminen kaytan-
nossa, 3) tyokyky-
johtamisen toimenpi-
teiden kohdentumi-
nen keskeisiin tyoky-
vyttdémyysriskeihin
seka 4) monitoimijai-
sen yhteistyon tuke-
minen tiedonkululla
ja koordinaatiolla.

Itsesaatelylla oli ti-
lastollisesti merkit-
seva suora vaikutus
tyokykyyn ja itsensa
havainnointikyvylla
(self-perception) oli
merkittava valillinen
vaikutus. Ainoa lisa-
yhteys tyokykyyn
I6ytyi iasta. WAI-pis-
teiden varianssi se-
littyi 17,5 %:iin ter-
veyslukutaitojen pe-
rusteella ja 27,5
%:iin huomioiden
muut sosiodemogra-
fiset kontekstitekijat.



Steenberg, J.L.,
Thielen, K., Han-
sen, J.M., Hansen,
A.M., Rueskov, V.
& Nabe-Nielsen, K.
2022. Demand-spe-
cific work ability
among employees
with migraine or
frequent headache.
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Tuottaa tietoa siita,
mihin erityisiin ty6-
hon liittyviin toimiin
paansarky vaikuttaa.

Kaytetty poikkileik-
kauskyselytietoja (n
=5 551), jotka sisal-
sivat tietoa migree-
nista tai usein toistu-
vasta paansarysta ja
vaikeuksista seitse-
man eri tydvaatimuk-
sen kasittelyssa.
Alaryhmaanalyy-
seissa (n = 4 028) li-
satty 1aakitysta kos-
kevia tietoja. Ordi-
naalisessa logisti-
sessa regressiossa
kasitelty sukupuolen,
ian, koulutuksen,
masennusoireiden ja
tuki- ja liikuntaelinten
kivun mukaan.

Henkililla, joilla oli
aiempi tai nykyinen
migreeni/paansarky,
oli huonompi ty6-
kyky, erityisesti mita
tulee kykyyn kasi-
tella fyysisia ja kog-
nitiivisia tyon vaati-
muksia. Seka laak-
keiden kayttamatta
jattdminen etta 1aak-
keiden liiallinen
kaytto voivat pahen-
taa vaikeuksia tayt-
taa tyon vaatimuk-
set. Lisaksi masen-
nusoireet ja tuki- ja
likuntaelimiston kipu
nayttavat olevan tar-
kea rooli tydkyvyn
aleneman tasossa.

Tyoolojen sopeutta-
minen (fyysiset ja
kognitiiviset tyon
vaatimukset) toden-
nakoisesti parantaa
tdman tydntekijaryh-
man tyokykya.



Ehmann, A., Og, E.,
Rieger, M. & Siegel,
A. 2021. Work-Re-
lated Health Liter-
acy: A Scoping Re-
view to Clarify the
Concept.
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Tavoitteena oli hah-
motella tyopaikan
terveyslukutaitoa
(HL) koskevan tutki-
muksen nykytilan-
netta: ensisijaisena
tavoitteena on sel-
ventaa yksildllisen
tyohon liittyvan HL:n
kasitetta; toissijai-
sena tavoitteena on
raportoida interventi-
oista, jotka edistavat
yksil6llista tydhon
liittyvaa HL:aa ja esi-
tella vastaavat tahan
mennessa validoidut
mittauslaitteet.

Kirjallisuuskatsaus.

Synteesi johti siihen
tulokseen, etta tyo-
paikan terveysluku-
taito yksil6llisena
osaamisena on tie-
toa ja sen sovelta-
mista tyoturvallisuu-
teen ja tyoterveyteen
liittyviin toimiin.

Tyopaikan yksilolli-
sen terveyslukutai-
don maaritelma voi
tutkimustarkoituk-
sesta riippuen joko
viitata vain nykyi-
seen tyodtilanteeseen
tai sisaltda myos tu-
levaisuuden. Yksil6l-
linen tydhon liittyva
terveyslukutaito on
tyontekijoiden voi-
mavara, ja se liittyy
yritysten taloudelli-
seen elinkelpoisuu-
teen.

Yleisesti todettiin,
ettéd omia kykyja li-
saavien interventioi-
den tulisi keskittya
enemman tyéhon tai
tydoloihin ja etta ter-
veyslukutaitoa voi-
daan parantaa koh-
distetuilla toimenpi-
teilld. Muita ty6pai-
kan terveyslukutai-
toa edistavia toimen-
piteita ovat interven-
tiot, jotka on suun-
nattu tietyille tyonte-
kijoille (esim. esimie-
hille), mutta joiden
vaikutukset vaikutta-
vat ensisijaisesti tyo-
paikkaan (eli raken-
teelliset ennaltaeh-
kaisevat toimenpi-
teet) eika tyontekijoi-
hin itseensa.



Liu, C., Wang, D.,
Liu, C., Jiang, J.,
Wang, X., Chen, H.,
Ju, X. & Zhang, X.
2020. What is the
meaning of health
literacy? A system-
atic review and
qualitative synthe-
sis.
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Tavoitteena oli sel-
ventaa, mita tervey-
den lukutaito -kasite
edustaa.

Systemaattinen kat-
saus kvalitatiivisella
synteesilla.

Terveyslukutaidon
rakenne kattaa
kolme laajaa ele-
menttia: (1) tervey-
den, terveydenhuol-
lon ja terveydenhuol-
tojarjestelmien tunte-
mus; (2) terveyden-
huoltoon ja tervey-
denhuoltoon liitty-
vien tietojen kasittely
ja kayttoé eri muo-
doissa; ja (3) kyky
yllapitaa terveytta it-
sehallinnon ja yh-
teistydn avulla ter-
veydenhuollon tarjo-
ajien kanssa. Ter-
veyslukutaito maari-
telldan yksilon ky-
vyksi hankkia ja
kaantaa tietoa ja tie-
toa terveyden yllapi-
tamiseksi ja paranta-
miseksi yksilon ja
jarjestelman kon-
tekstiin sopivalla ta-
valla. Tama maari-
telma korostaa eri
yksiliden tarpeiden
monimuotoisuutta ja
yksittaisten kulutta-
jien, terveydenhuol-
lon tarjoajien ja ter-
veydenhuoltojarjes-
telmien valisen vuo-
rovaikutuksen tar-
keytta.



Yuan, C., Wang, Y.,
Huang, W. & Zhu,
Y. 2019. Can
coaching leader-
ship encourage
subordinates to
speak up? Dual
perspective of cog-
nition-affection.
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Tarkoituksena on
tutkia valmentavan
johtajuuden (CL) vai-
kutusmekanismia
tyontekijoiden aani-
kayttaytymiseen
(VB) perustuen kog-
nitiivis-affektiiviseen
persoonallisuuden
teoriaan (CAPS).
Erityisesti tutkimuk-
sen tarkoituksena on
rakentaa malli psy-
kologisesta turvalli-
suudesta (PS) ja
avoimuudesta muu-
tokselle (OC), jotka
valittdvat CL:n ja
tyéntekijan VB:n va-
listd suhdetta yksil6-
tasolla ja ryhmata-
solla kognitiivis-af-
fektiivisesta kaksois-
nakokulmasta

Monivaiheinen kyse-
lytutkimus.

CAPS-teorian nako-
kulmasta kirjoittajat
havaitsivat, ettéa CL
edistaa tyontekijoi-
den VB:ta ja ettd PS
ja OC valittavat CL:n
ja VB:n valista suh-
detta.



Martelletti, P.,
Schwedt, T., Lan-
teri-Minet, M.,
Quintana, R., Car-
boni, V., Diener, H.-
C., Ruiz de la
Torre, E., Craven,
A., Rasmussen,
A.V. Evans, S.,
Laflamme, A.K.,
Fink, R., Walsh, D.,
Dumas, P. & Vo, P.
2018. My Migraine
Voice survey: a
global study of dis-
ease burden
among individuals
with migraine for
whom preventive
treatments have
failed.
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Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli ymmar-
taa migreenin ai-
heuttama koko
taakka ja vaikutukset
migreenipotilaalle.

Maailmanlaajuinen
poikkileikkaustutki-
mus online-kyselylla,
joka tehtiin migree-
nia sairastaville ai-
kuisille. Kaikkiaan
kyselyyn osallistui

11 266 henkil6a.

74% osallistujista il-
moitti viettdneensa
aikaa pimeassa /
eristyksissa migree-
nin vuoksi.

85 % kaikista vas-
taajista ilmoitti kiel-
teisista puolista ela-
maan migreenin
kanssa (avuton olo,
masentuneisuus, ei
ymmarretty), univai-
keudet (83 %) ja
seuraavan kohtauk-
sen pelko (55 %),
mutta 57 % jakoi kui-
tenkin =1 positiivisen
nakokohdan.

49% ilmoitti ole-
vansa rajoittunut pai-
vittaisissa toimissa
kaikissa migreenivai-
heissa. 87 % vastaa-
jista ilmoitti migree-
nin vaikutuksen am-
matillisilla, yksityisilla
tai sosiaalisilla osa-
alueilla. 51% ilmoitti
vaikutuksista kaikilla
nailla elaman osa-
alueilla.



Sumelahti M-J., Su-
manen M., Suma-
nen M. S., Tuomi-
nen S., Vikkula J.,
Honkala S. M., Ros-
qvist S. & Korolai-
nen M. A. 2020. My
Migraine Voice sur-
vey: disease im-
pact on healthcare
resource utiliza-
tion, personal and
working life in Fin-
land.
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Tarkoituksena oli
analysoida My Mig-
raine Voice survey -
tutkimuksesta saa-
tuja Suomen maa-
kohtaisia tuloksia
migreenin vaikutuk-
sen ymmartamiseksi
sairauden vaikeus-
asteen perusteella

Arvioitiin liitannais-
sairauksia, migree-
niin liittyvaa emotio-
naalista rasitusta ja
vaikutusta paivittai-
seen elamaan ja
tyon tuottavuuteen ja
aktiivisuuden heikke-
nemiseen (WPAI).
Migreenin aiheutta-
maa terveydenhuol-
lon resurssien kayt-
téa (HCRU) koske-
vaa alaryhmaanalyy-
sia arvioitiin kayn-
neilla terveydenhuol-
lon ammattilaisten
luona viimeisen 6
kuukauden aikana
seka sairaalahoi-
doilla ja ensiapu-
kaynneilla viimeisen
12 kuukauden ai-
kana. Ryhmaero tes-
tattiin kayttamalla ti-
lastollisia analyy-
seja.

Keski-ika oli

44 vuotta, 93 % oli
naisia ja 67 %
(n=227) oli tydssa.
Krooninen migreeni
(CM, MMD = 15) ra-
portoitiin 19,5 %:lla
vastaajista. Kieltei-
nen vaikutus paivit-
taiseen toimintaan ja
tunnekuormitukseen
lisdantyi merkitta-
vasti migreenin
esiintymistiheyden
myoéta. Keskimaarai-
nen rinnakkaissai-
rauksien lukumaara
oli 2,4 ja HCP-kayn-
tien keskimaarainen
maara viimeisen 6
kuukauden aikana
oli 5,9. Migreenin
esiintymistiheyden ja
samanaikaisten sai-
rauksien lisdantymi-
nen liittyi korkeam-
paan HCRU:han.
Vastaajista 88 pro-
senttia ilmoitti tyo-
elamaan vaikuttami-
sesta negatiivisesti
ja 52 prosenttia koki
yleista tyon tuotta-
vuuden heikkene-
mista. Edelliseen
kuukauteen poissa
olevien tydpaivien
maara kaikilla vas-
taajilla oli keskimaa-
rin 2,8 paivaa, josta
palkallisia sairauslo-
mapaivia oli 54 % ja
CM:ssa enintdan
6,0 paivaa ja 30 %.
Seka poissaolot etta
presenteeismi olivat
korkeampia CM-ryh-
massa.



Shimizu, T., Sakai,
F., Miyake, H.,
Sone, T., Sato, M.,
Tanabe, S., Azuma,
Y. & Dodick, D.W.
2021. Disability,
quality of life,
productivity im-
pairment and em-
ployer costs of mi-
graine in the work-
place.

Jacobs, R., Ownby,
R., Acevedo, A. &
Waldrop-Valverde,
D. 2017. A qualita-
tive study examin-
ing health literacy
and chronic illness
self-management
in Hispanic and
non-Hispanic older
adults.
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Tarkastella
paansarkyhairioita
kansanterveyden
nakokulmasta.

Tutkimuksessa pyrit-
tiin ymmartamaan
kroonisten sairauk-
sien itsehoitoon liitty-
via tietoja, vahvuuk-
sia ja tarvealueita,
jotta voidaan luoda
pohja terveyslukutai-
toa lisdavan inter-
vention sisallon ke-
hittdmiselle ja maksi-
moida potilaiden si-
toutuminen kroonis-
ten sairauksien itse-
hoitoon

Tutkimuskyselyn
paansaryn esiinty-
vyydesta ja sairauk-
sista tyopaikoilla.
2458 (1963 miesta,
495 naista) 2494:sta
vastasi kyselyyn,
jossa kaytettiin
ICHD-3 bee-
takriteereja.

Kvalitatiivisia haas-
tatteluja, joiden ai-
heina olivat kroonis-
ten sairauksien,
laakkeiden tuntemi-
nen ja ymmartami-
nen seka sairauden
itsehallintataidot.
Laadulliset tiedot
koodattiin etsimalla
tekstia ja suoritta-
malla ristikkaisia ta-
pausanalyysia. Ta-
man jalkeen kaytet-
tiin induktiivista ana-
lyysia, jotta kuviot ja
teemat saatiin esiin.

13 %:lla (205
miesta/123 naista)
oli migreeni (M), 53
%:lla (1093
miesta/207 naista)
jannityspaansarkya
(TTH) ja 4 %:lla (61
miesta/27 naista) oli
migreeni ja TTH.
M/TTH).

Paivien maara, jol-
loin tuottavuus
tydssa laski puoleen
tai enemman paan-
saryn takia, oli mig-
reenissa merkitta-
vasti suurempi kuin
TTH:ssa.

Niin migreenin ai-
heuttamien poissa-
olojen tuottamat kuin
migreeniin liittyvan
presenteeismin tuot-
tamat taloudellistet
menetykset olivat
Japanissa suuria.

Esiin tulleita teemoja
olivat 1) sosiaalinen
tuki, 2) selviytymis-
strategiat, 3) henki-
syys, 4) kroonisten
sairauksien terveys-
lukutaito, 5) viha ja
6) masennus.
Vaikka osallistujilla
oli yleinen yleistieto
kroonisista sairauk-
sista, heilla oli puut-
teita tiedoissaan
omista sairauksis-
taan ja ladkkeistaan.

Kroonisten sairauk-
sien itsehallinta on
monimutkainen ja
dynaaminen kayttay-
tymisprosessi.



Van der Doef, M. &
Schelvis, R. 2018.
Relations Between
Psychosocial Job
Characteristics and
Work Ability in Em-
ployees with
Chronic Head-
aches
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Tarkoituksena oli
selvittaa (a) missa
maarin tyon vaati-
mukset ja tyoresurs-
sit ennustavat kroo-
nista paansarkya
sairastavien tyonte-
kijdiden tyokykya ja
(b) haittaavatko kor-
keat vaatimukset ja
parantavatko resurs-
sit enemman naiden
tyontekijoiden tyoky-
kya. kuin tydnteki-
joilla, joilla ei ole
kroonista sairautta.

Kyselyssa arvioitiin
muun muassa tyon
ominaisuuksia ja eri-
laisia tyokykyindi-
kaattoreita, eli sai-
rauslomaa, tyollisty-
vyytta, sitoutumista
tyéhon ja emotio-
naalista uupumusta.
Hierarkkiset regres-
sioanalyysit tehtiin
kroonista paansar-
kya sairastaville
tyontekijoille ja ver-
rattiin tyéntekijoihin,
joilla ei ollut kroo-
nista sairautta, ian,
sukupuolen ja koulu-
tustason perusteella.

Kroonisista paansa-
ryista karsivilla tyon-
tekijoilla korkeam-
mat maaralliset ja
emotionaaliset vaati-
mukset lisasivat
henkistd uupumusta
ja korkeammat emo-
tionaaliset vaatimuk-
set korkeampiin sai-
rauslomiin. Korke-
ammat kognitiiviset
vaatimukset liittyivat
kuitenkin korkeam-
paan sitoutumiseen
tyéhon. Suurempi
autonomia liittyi kor-
keampaan tyollistet-
tavyyteen ja pienem-
paan emotionaali-
seen uupumukseen.

Korkeampi esimie-
hen ja kollegan tuki
liittyi parempaan
tydllistyvyyteen, pa-
rempaan sitoutumi-
seen ja pienempaan
henkiseen uupumuk-
seen. Korkeampi
esimiehen tuki liittyi
pienempiin sairaus-
lomiin. Esimiehen
tuki nousi vahvem-
maksi emotionaali-
sen uupumuksen
ennustajaksi kroo-
nista paansarkya
sairastavilla tydnteki-
joilla kuin niilla, joilla
ei ollut kroonista sai-
rautta.



Huang, L., juan
Dong, H., Wang, X.,
Wang, Y. & Xiao, Z.
2017. Duration and
frequency of mi-
graines affect cog-
nitive function: evi-
dence from neu-
ropsy-chological
tests and event-re-
lated potentials.

132

Tavoitteena oli arvi-
oida migreenipotilai-
den kognitiivisen
suorituskyvyn muu-
toksia kayttamalla
kattavaa sarjaa kog-
nitiivisia/kayttayty-
mis- ja elektrofysio-
logisia testeja.

Satunnaistettua
poikkileikkauskoh-
taista lahestymista-
paa kaytettiin mig-
reeniin sairastunei-
den ja terveiden
koehenkildiden neu-
ropsykologisten ja
elektrofysiologisten
arvioiden vertaami-
seen.

Migreenia sairasta-
vat suoriutuivat huo-
nommin Montrealin
kognitiivisesta arvi-
oinnista kuin terveet
koehenkilot kielen,
muistin, toimeenpa-
notoimintojen ja las-
kennan osalta.

Merkittavia korre-
laatioita MoCA-pis-
teiden ja migreenin
keston valilla.

MoCA:n toimeenpa-
notoimintojen ja las-
kentapisteiden lasku
seka ROCF-palau-
tuspistemaaran
lasku korreloivat mo-
lemmat migreenin
esiintymistiheyteen.

Migreenipotilaat oli-
vat ahdistuneempia
kuin terveet koehen-
kilét, mika on riippu-
matonta kognitiivi-
sista testeista. Erot
eivat liittyneet ikaan,
sukupuoleen ja luku-
taitoon.
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Migreenid sairastavien tydntekijoiden oman tydkywyn lukutaidon kehittiminen, opinndytetyd
Opinndytetybntekija

Migreeniyhdistyksen jds=n, sairaanhoitaja ja yrittajd Hannele Leinonen, Sosiaali- j3 terveysalan ylempi

ammattikorkeakoulututkinto-opiskelijz (Monialainen toimintakywyn edistiminen, yamk-koulutusohjeima).
Hannelellz on krooninen migreend, joka on vaikuttanut merkittdvasti hanen tydkykyynsa.

Oppilaitos: XamE — Kaakkois-suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinna, Likunnan ja kuntoutuksen

koulutusyksikkd (LKY), S3yvennizmenkaiy 8 57100 Savonlinna.

‘rhteyshenkild opinnaytetydhon litttyvissa kysymyksissa:

Hannzle Leinonen, Pub. TN =:hkipostiosoite shaleoDs@edu xamk fi
Opinndytetydn tarkoitus

Opinngytetyon kohteena ovat tydikdiset migreenid sairastavat henkildt. Opinndytetydn tarkoituks=nz on
selvittdd migreenid sairastavien omaa tydkyvyn lukutaidon nykytilaa. Opinndytetyon tarkoituksenz on myds
valmistella valmentavia kysymyksia esihenkildiden ja migreenid sairastavien tydntekijdiden vilisen
wvuorovalkutuksan parantamiseksi. Opinndytetydn tarkoituksena on myds tucttaa Suomen
Migreeniyhdistykselle kehittdmisehdotus migreenid sairastavien oman tyokywyn lukutaidon edistdmisestd
tulevaizuudessa.

Opinndytetyon tavoitteena on edistdd migreenid sairastavien tyontekijdiden omaa tydkyvyn lukutaitoa.
Opinndytetydn tavoitteena on parantaa migreenia sairastavien tydntekijoiden valmiutta kuvata omaa
tydkykydan ja kehittad esihenkilon ja migreenid sairastavan tyontekijin valista vuorovaikutusta
valmentavien kysymysten avulla. Tavoitteena on myds migreenid sairastavien tyontekijdiden toimijuuden
vahvistuminen oman tydkykyns3 yil2pitamisessi.

Opinndytetydn 1. vaihesssa keratian asinsistos Webroppl-kyselylla. Kyselylld selvitetagn migreenia
zairastavien tydkywyn lukutaidon nykytilaa ja pohjustetasn opinndybetyon seuraavaza vaihetta. 2. vaiheessa
muatoillaan valmentavia kysymyksid kehittamistiimissa. MEtS kysymyksia pilotoidaan yhteistydssd
Migreeniyhdistyksen kanssa j2 niistd keratdan palautetta. 3. vaiheessa muoteillaan Migreeniyhdistykselle
kehitt2misehdotus opinndytetyon tulosten pohjalta.

Pyyntd osallistua opinndytetydhin

Pyyddn sinua osallistumaan than opinndytetydhdn. Kyselyyn vastaajalla itsellddn tulee olla migresni.
sinufla on mahdaollisuus tehda kysymyksid opinnaytetydstd, kun olet perehtynyt tdhan tisdottesssen,
wastaamalla opinndytetydhdn liittyvdan kysehyyn annat samalla sucstumuksesi antamisesi tistojen
kasittehryn.

Opinndytetyohon osallistuminen on taysin vapaashtoista ja voit keskeyttdd sen koska tzhansa. Mikali
keskeytat osallisturnisen tai peruutat sucstumuksen, keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessd kerattyja tietoja voidaan kiytt2sd osana tutkimusainsistoa.

PiZset vastaamaan \Webroppl-kyselyyn tasta linkista: |ink fJ
Wastausaikaz on 26.6.2022 sazkka.
Tutkimustuloksista tiedottaminen

Opinndytetyon tutkimustuloksia ja kerdttyd aineistoa voidazn kayttid ja hyddyntdd sellaizessa muodossa,
Jjossa yksittaistd tutkittavaa ei voida tunnistaa. Tuloksista tiedotetaan myds Suomen Migreenivhdistyksen
kautta.

Liite 3/1
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Migreenia sairastavien oman tyokyvyn lukutaito

Tervetuloa vastaamaan migreenia sairastavien tydkyvyn lukutaitoa koskevaan kyselyyn! Vastaamalla
tahin kyselyyn annat arvokkaan panoksen opinnaytetyini edistamiseksi.

Taman opinnaytetydhon littyvan kyselyn tarkoituksena on selvittas tydikdisten migreenia sairastavien
oman tydkyvyn lukutaidon nyloytilaa.

Tama kysely myds pohjustaa opinnaytetydn seuraavaa vaihetta. Opinndytefyon tarkoitulksena on myds
muoteilla ja kokeilla migreenia sairastavien omaa tydkywvyn lukutaitoa valmentavia kysymyksia.
Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa migreenia sairastavien oman tyokyvyn lukutaitoa naiden
valmentavien kysymysten avulla. Tavoitteena on esihenkilon ja migreenid sairastavan tydntekijan
vuorovaikutuksen parantaminen. Tavoitteena on myds migreenia sairastavien toimijuuden vahvistuminen
oman tyékykynsa yllapitamisessa.

Kyselyyn osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Vastauksesi kasitelladn lupttamuksellisesti.
Opinndytetydn tuloksisia ei voi tunnistaa yksitizista vasiaajaa. Aineisio keratadn ainoastaan
opinnaytetydhon, johon nama saatekirje lithyy. Vastaamalla tahan kyselyyn annat samalla suostumuksesi
antamiesi tietojen kasittelyyn. Opinnaytetydhon littyvan tietosuojailmoituksen pAaset lukemaan
kopicimalla alla olevan linkin selaimeesi:

https:ifksamk-my.sharepoint.com/b./g/personal/ahale006_edu_xami_fi
{EXT7pkDZlceFHiY DbJQbgzal BBPSn5qgi-3 1ThOPeM_J4F-uA?e=YnymMhb

Kysely sisaltda seka monivalinta kysymyksia ettd avoimia kysymyksid. Kyselyyn vastaaminen kestad
anviolta noin 15-40 minuutiia. Tahan vaikutiaa vahvasti se, milla syvyydelld vastaaja haluaa pohtia
vastauksiaan avoimiin kysymyksiin. Vastaa kysymyksiin valitsemalla yksi mielipidettasi parhaiten
kuvaava vaihtoehto. Vaittamia on hyva arvicida suhteessa nykyiseen tydhén, jos se on kohdallasi
mahdollista.

Mikali mikéan vastausvaihtoehto ei mielestasi sovi tai jos kysyltava asia on sinulle taysin vieras, jata
kysymys kokonaan vastaamattal

Terveisin

Hannele Leinonen

YAMEK-opiskelija, Monialainen toimintakyvyn edistdminen
KAME

ahale006@edu xamk.fi

1. Tyokyvyn osa-alueet
Tydkyly tarkoittaa tasapainoa tyontekijan toimintakywyn, voimavarojen ja osaamisen seka fyon
aiheuttamien vaatimusten ja haasteiden kesken.

Kermo ndkemyksesi seuraaviin vaitamiin. Anvioi vaittamia yleizelld tasolla.

Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle taysin vieras fai mikaan vastausvaintoehto ei mielestasi sovi,
jata kohta kokonaan vastaamattal



Terveys on yksilon tyolkyvyn perusta

Fyysinen toimintakyky on osa tydkywyn

perustaa

Psyykkinen toimintakyky on osa
tyDkywyn perustaa

Kognitiivinen foimintakyky on oza
tyoloywyn perustaa (Kognitiivinen
toimintakyky kuvaa ihnmisen
tiedonkasittelya, kuten muistia,
tarkicaavaisuutia ja oppimiskykya)

Sosiaalinen toimintakylky on osa
tyokywvyn perustaa

Osaaminen on osa tyokykya
Motivaatio on osa tydkykya

Tydn ja muun elaman
yhteensovittaminen on oza tydkykya

Tydnantaja on vastuussa tydoloista

Tyontekijalla on paavastuu omien
voimavarojensa yliapitdmisesta

2. Tyokyvyn vaihtelu

&
O

O

@)

eile NeRE S H @) E S
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1 taysin
en 2 jokseenkin
mielta eri mieltd

O
O

O

@)

EO B 10O 0

Jeiern
eika
samaa
mielta

O
O

O

@)

S 2 G N B e R |

Kerro ndkemyksesi seuraaviin vaittamiin. Arvioi vaittamia yleisella tasolla.

4 jokseenkin
zamaa mielta  mieltd

@)
@)

@)

@)

@S O |00

Liite 4/2

5 taysin
samaa

&
O

O

@)

eRle NEN S HE)E S

Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle taysin vieras tai mikaan vastausvaintoehto ei mielestasi sovi,

jaté kohta kokonaan vastaamattal

Jokaigen tydntekijan tydkyky vaihtelee

elaméan eri vaiheissa

Tyokywvyn vaihteluun littyy tyontekijan

terveys

Tyoniekijan tydkyky vaihtelee hinen
omien voimavarojensa vaihdellessa

O
&
O

1 taysin
eri 2 jokseenkin
mielia eri mielta

O
O
O

Jeien
eika
samaa
mielia

O
@]
O

4 jokseenkin
samaa mielia  mielta

@)
@)
O

5 taysin
samaa

O
&
O
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Jeien
1 taysin eika b taysin
eri 2 jokseenkin @ samaa 4 jokseenkin  samaa
mielta eri mielta mielta samaa mielta mielta

Tydntekijan tyokyky vaintelee tydn O O O O O

vaatimusten vaihdellessa

Tyon sisaltd vaikuttaa tydntekijan
tydkykyyn

Tyoskentelyolosuhteet vaikuttavat
tyontekijan tydkykyyn

Migreeni aiheuttaa tyokyvyn vaihtelua

Gl o) 0
O O O
O O O
& @ B
BRGNS

3. Kerro, miten tai mistd huomaat itse oman tyékykysi muutokset?

4. Arvici, miten seuraavat terveyskiyttayttaytymiseesi ja
elimdntilanteeseesi liittyvit asiat vaikuttavat omaan tyokykyysi.

Terveyskayttaytyminen tarkoitiaa jokapaivaisiksi rutiineiksi muotoutuneita tottumuksia, joika lithyvat
terveyteen.

Kerro nakemyksesi seuraaviin vaittamiin. Aniol vaittamia henkilokohtaisella tasolla.

Mikali jokin kysymylksen kohta on sinulle tAysin vieras, ei koske sinua tai mikaan vastausvaihtoehto ei
sovi sinuun, jata kohta kokonaan vastaamattal

1 2 helkentaa Jei 4 edistad b
heikentaa jonkin heikenna jonkin edistaa
paljon vermran eikd edistd  verran paljon
Ravitsemustottumukset
Liikunta
Uini

FPalautumizesta huolehtiminen

Tupakointi

O CHO | 0
DO OGO
CHEH O 14| 3
CHOH O OO
2O QDO

Paihteiden kayttd
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1 2 heikentda Jei 4 edistaa 5
heikentida jonkin heikenna jonkin edistaa
paljon veran eikd edistd  vemran  palion

Perhe-elams O @) O O O
Migreenin kohtauslaakkeiden kaytto O @) O Q @)
Migreenin estolaakkeiden kaytto QO @) O O @)

5. Seuraavien tekijdiden vaikutus tySkykyysi
Kerro nakemykses] seuraaviin vaittamiin. Arvioi vaittamia henkilokohtaisella tasolla.

Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle taysin vieras, ei koske sinua tai mikéan vastausvaintoehto i
s0vi sinuun, jatd kohta kokonaan vastaamattal

3 eieri

1 taysin eika B tAysin

er 2 jokseenkin  samaa 4 jokseenkin  samaa

mielta eri mieltd miclta  samaamielta mieltd
Qsaaminen O O O O O
Ajanhalinta @) O O
Tydtehon saatelyn taito O O O £ 6]
Stressin saatelytaidot @) O O @] C
Itsens johtamistaidot O O O O O
Oma motivaatio O O O O O
Tydolot O O O O 5]
Tydyhteisd B O O O B
Johtaminen @) O O O &)
Tyén vaatimusten muutokset @) O O O O
Yhteiskunnan saannat O £y O O O
Migreeni O O O O O

6. Oman tydkyvyn lukutaito

Tydkywyn lukutaidolla tarkoitetaan tyéntekijan kykya ymmantaa tyénsa tydkyvylle asettamat vaatimukset
ja vaikutukset omaan terveyteensa, toimintakylkyynsa ja terveyskayttdyiymiseensa.

Kero ndkemyksesi seuraaviin vaitiamiin. Anvioi vaittdmia henkilokohtaisella tasolla.
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Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle taysin vieras, ei koske sinua tai mikdan vastausvaihtoehto ei
sovi sinuun, jata kohta kokonaan vastaamaital

Jeiern
1 taysin eika 5 taysin
en 2 jokseenkin samaa 4 jokseenkin  samaa

mielta eri mielta mieltd  samaa mieltda mield
Ymmérran tyoni aseftamat vaatimukset
tydiywyileni O O O O O
Ymmdrran tyoni vaikutukset omaan
terveyteeni

Ymmarran tyoni vaikutukset omaan
terveyskayttaytymiseeni.

Tyokylkyni vaihtelee

Minulla on motivaatiota tarkastella tyoni
siséltéa tyakyvyn nakikulmasta

Minulia on motivaatiota tarkastella omaa
elamantilannettani tydkyvyn
nakdkulmasta

Minulia on motivaatiota tarkastella omaa
terveyskayitdytymistani tydkywyn
nakdkulmasta

Ymmarran terveyteni vaikutukset
omaan tyokylkoyyni

Ymmarran terveyskaytiaytymiseni
valkutukset omaan tyokykyyni

Ymmarran migreenin vaikutukset

omaan tyokykyyni

Oma ammatillinen kehittymiseni kulkee
samassa tahdissa nykyisen tydni
kanssa

Q| O O Q| e e O 0| )
g | O | Q)
G I e e B &5 R e 0 8 SR )

Omat voimavarani ovat tasapainossa
nykyisen tyoni tuottamien vaatimusten
kanssa

3 (I A S i S e 8 2 T 2 B = S B S T B el ) e B
O

21 NGRS 6 I G R G S U & B SR )R e H S

O

O O

Osaan lukea omaa tyokykyani

7. Kerro, mitka tekijit edistidvit ja estividt oman tydkykysi yllapitamista ja
ymmadartamistd?
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8. Oletetaan, ettd tyokykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistettd. Minka
pistemdarin antaisit nykyiselle tyckyvyllesi?

601 2 3 4 5 6 ¥ 8 9 10

Taysintyskywton O O O O O O O O O O O 1yskyky parhaimmiliaan

9. Millaiseksi arvioisit nykyisen tyokykysi tyosi
Kermro ndkemyksesi seuraaviin vaittamiin. Arvioi vaittamia henkildkohtaisella tasolla.

Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle taysin vieras, ei koske sinua tai mikéan vastausvaihtoehto ei
sovi sinuun, jata kohta kokonaan vastaamattal

1 ertiain 2 melko 3 4 melko 5 erittdin
huono huono  keskinkertainen — hyva hyva

Tyysisten vaatimusten kannalta
psyykkisten vaatimusten kannalta
sosiaalisten vaatimusten kannalta
kognitiivisten vaatimusten kannalta

ammatillisen osaamisen vaatimusien
kannalta

L O O
@ N O
G| 2| 8 OO
I Y 0
GUR GRS GBS,

osaamisen jatkuvan paivittamisen
vaatimusten kannalta?

10. Minkd pistemadran antaisit tyokyvyllesi itsellesi tyypillisen
migreenikohtauksen aikana?

601 2 3 4 5 6 7 & 9 10

Taysintyskywton O O O O O O O O O O O Tyskyky parhaimmillaan

11. Ty&hon liittyvit migreenikohtauksia provosocivat tekijait

Arvioi seuraavia tyohidn littyvid yleisesti tunnettuja migreenikohtauksia provosoivia tekijoitd omalta
kohdaltasi. Valitse vaintoehdoista se, joka kuvaa asian vaikutusta omalta kohdallasi parhaiten.

1ei 2 3 jonkin 4 5 erittain



Liigllinen tyomaara

Taukojen vahaisyys fai puute
Toiden pirstaleisuus

Tyon psyykkinen kuormittavuus
TyGpaikan ilmapiiri

Oman osaamisen puutieet
Esimiehen fuen puute
Tydpisteen epaedullinen ergonomia
Maytepastetyd

NMelu ja halind

Haikaisy ja valaistus

Tydn fyysinen kuormittavuus
Epadedulliset tyoajat
Sisdilmaongelmat

Tuoksut ja hajut

Jokin muu tydhon littyva tekija
valkuttaa, mika?
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lainkaan

@)

O |G O O1a)| O G 00| O OO

hieman

aflejehelelaiialaisiuisfole e fa)

verman

O

sileilisEeleitslalolinie SlLe 6o

paljon

O

& | SO OGO OVCE OO GG

paljon

O

& | e G Onca| O T € | Gt CHIC

12. Kuinka kauan migreenikohtaus keskimadrin madaltaa tyskykydsi?

(O alle 1 tuntia

(O 1-3 tuntia

() 47 tuntia

() 824 wntia

(O 1-2 vuorokautta

(O useita vuorokausia

O migreeni "padild jatkuvast”

() en osaa arvioida

Liite 4/7
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13. Tukeeko migreenin ldikehoito tyokykyisi?
() Tukee palion

() Tukee jonkin verran

(O Eitue lainkaan

(O En osaa arvicida

O Kaytissani el ole migreenilaakitysta

14. Omaan tyokykyyn liittyvit kiytinnon teot, osa 1

Kermro nakemyksesi seuraaviin vaittamiin. Arvioi vaittamia henkildkohtaisella tasolla.

Liite 4/8

Mikali jokin lysymyksen kohta on sinulle taysin vieras, ei koske sinua tai mikaan vastausvaihtoehto ei

sovi sinuun, jata kohta kokonaan vastaamattal

deiern
eika
eri 2 jokseenkin samaa

mielta eri mielta mielta

1 taysin

Teen asioita fyysisen hyvinvointini
tukemiseksi O O

Teen asioita psyykkisen hyvinvointini
tukemiseksi

Teen asioita kognitiivisen hyvinvointini
tukemiseksi

Teen asioita sosiaalisen hyvinveintini
tukemiseksi

Hallitsen ajankaytioani
Saatelen tydtehoani

Saatelen tydtehoani suhteessa
jaksamiseeni

Saatelen stressitasojani
En ole tdissa sairaana

Reagoin, jos huomaan migreenin
aiheuttaman oireilun pahenevan

Hoidan migreenikehtaulksiani
laakitykselld

g silelisiNal el el N s
QL Q| QQ aaa O OO

Hoidan migreenikohtaulksiani levolla

]

GO C O | O G O )

4 jokseenkin
samaa mielta mielta

@)

QG O ao | Cal O O

O

gigel RellalieHelllelalfied s

b taysin
samaa
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Jeier
1 1aysin eika B faysin
eri 2 jokseenkin @ samaa 4 jokseenkin @ samaa
mielta eri mielta miefd  samaa mielta mielta

Hoidan migreenikohtauksiani muilla

tavoilla. Jos vastasit "samaa mielta”, O O O O O

kerro Iyhyesti milla tavoilla:

15. Omaan tydkykyyn liittyvdt kiytinndn teot, osa 2
Kemo nékemyksesi seuraaviin vaitidmiin. Arvioi vaittamia henkilokohtaisella tasolla.

Mikali jokin kysymyksen kohta on sinulle tdysin vieras, ei koske sinua tai mikéan vastausvaihtoehto ei
sovi sinuun, jata kohta kokonaan vastaamatital

Jeien
1 taysin eika B taysin
ern 2 jokseenkin  samaa 4 jokseenkin samaa
mielia eri mielta mielta samaa mieltla mielta

Kaannyn esihenkiloni puoleen, jos o O O O O

tunnistan tydkykyyni lithyvia haasteita

Kaannyn tydterveyshuollon puoleen, jos
tunnistan tyokykyyni lithyvia haasteita

Kaannyn tyokavereideni puoleen, jos
tunnistan tydkykyyni liittyvia haasteita

Voin vaikuttaa omaan tyahoni
Voin vaikuttaa tydkylyyni

"Tuunaan” eli muokkaan omaa tydtani
oma-aloitteisesti

Vaikutan tyoni tuottamiin
kuormitustekijoihin

Osaan toimia tydkylkyni yllapitamiseksi

GO O 2 e elc | O
OO O O O |
Q| O G| C1LS | '@
OGO Qe T | O
ol O Qe aha | O

Osaan toimia, jos tydkykyni on uhattuna

16. Esihenkildén rooli tyontekijin oman tyékyvyn lukutaidon tukemisessa

Vastaa tahan kysymykseen enemman yleiselld tasolla kuin arvioiden nykyista esihenkildasi.
Kysymykselid haetaan vastausta esinenkilon rooliin ja mahdollisuuksiin tyontekijan oman tyokyvyn
lukutaidon tukemisessa, el niinkaan arviota nykyisen esihenkildsi ominaisuuksista tai kyvyista.

Voit antaa t&han osioon vastauksesi arviciden millainen rooli esinenkildlla voisi olla, vaikkei sinulla olisi
juuri nyt esihenkilod esimerkiksi tydttdmyyden tai yrittajyyden vuolksi.
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deiern
1 taysin eika b taysin
ern 2 jokseenkin samaa 4 jokseenkin @ samaa
mielta eri mielta mielta samaamielia mielta

Keskustelu esihenkildn kanssa voi
auttaa minua tiedostamaan tyokykyyni O O O O O
littyvia asioita
Keskustelu esihenkiltn kanssa voi
auttaa minua ymmartamaan tyokykyyni O O o O O

littyvia asioita
Keskustelu esihenkildn kanssa voi

tukea motivoitumistani tykylkyyni @) ) 25| O O

littyvien asiciden tarkastelussa

Keskustelu esihenkilén kanssa voi
auttaa minua tunnistamaan tyokykyyni
vaikuttavia tekijoita

Keskustelu esihenkildn kanssa voi
auftaa minua ratkaisemaan tydkykyyni
littyvid haasteita

Voin kaantya esihenkilon puoleen, jos
tunnistan tydkykyyn liittyvid haasteita

Voin kaantya esihenkildn puoleen
migreenia provosoivien asioiden
ratkaisemiseksi

5 B 8 I I
Qa0 | @
< I U I I ¢
5 B (5 I B
) (] Sy |

17. Kerro, mita toivot esihenkilén tekevan tyokykysi tukemiseksi?

18. Kerro vapaasti migreenin vaikutuksesta tydkykyysi ja parjddmiseen
tyoelimassa.
Voit kéyitaa pohdintasi tukena esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

Mitd koet itse voivasi tehda tyokykysi yliapitamiseksi?

Millzisia strategioita tai tydkaluja olet oppinut sailyttdaksesi tydkykysi migreenista huolimatia?

Miten suhtaudut migreeniin?

Miten migreeni on haastanut tyokylydsi? Mitd olet migreenin myotavaikuttamana siitd oppinut?

Oletko saanut tukea esihenkilolidsi tai tyotovereittasi?

Miten tydterveyshuolto on kohdallasi toiminut? Onko tydierveyshuolion ja esihenkildn yhieistyd toiminut
miglestasi hyvin’?
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Millaista tukea tolvot Migreeniyhdistykseltd tydkykyyn littyvissa asioissa?

TAUSTATIEDOT
Lopuksi pyydan seuraavia taustatietoja aineiston analysointia varien.

Voit edelleen jattad vastaamatta, jos vastausvaihtoehdot eivat sovi sinuun tai et muusta syysia halua
vastata.

19. Sukupuolesi
() mies

(O nainen

O muu

20. Ikdsi

ilk&si vuosing |

21. Tyokokemuksesi
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tyokokemuksesi vuo- |

sina, koko tyourasi

tyokokemuksesi vuo- |

sina, nykyinen tydsi

22. Tilanteesi tytelaméassi
() tydssa

() tybitémana

(O opiskelijana

() sairausiomalla

() esatybkyvyttomyyselakkesila
() tydkywyttomyyselakkeelld

(O muu, mika?

23. Sairastamasi migreeni on

O aurallinen (sarkya edeltda nakohairid, puutuminen, lihasheikkous tai puheen vaikeus)

O auraton {migreenisarky alkaa suoraan liman edeltavia eli auraoireita)

C} seka aurallisin ettd aurattomin kohtauksin iimeneva

(O en osaa magritelld

24. Sairastamasi migreeni cn

O "tavallinen" migreeni (selkeat kohtaukset, migreenia alle 15 vuorokautta kuukaudessa)

O krooninen (migreenia yli 15 vuorokautia kuukaudessa)

(O muu tyyppi, mika?

(O en osaa maaritelld
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Esimerkki teemoittelun etenemisesta

Kysymys: Kerro, mité toivot esihenkilési tekevan tybkykysi edistdmiseksi?

Webropol Text Mining -tyokalun muodostamasta sanapilvesta siirrettiin sa-
mantyyppiset sanat samaan kenttaan (Yleisimmat esiintyvat sanat). Sanapil-
vessa lukumaaraisesti useimmin mainitut sanat ohjelma nostaa esiin suurem-
malla fontilla. Sanojen poiminta aloitettiin suuremmista ja edettiin pienempiin.
Naista samaan asiaan liittyvista sanoista muodostui ryhma eli teema, joka ni-
mettiin vastausten sisaltéa mahdollisimman kuvaavalla tavalla (Ryhma). Ryh-
mien muodostuminen Text Mining tyokalun avulla kuvataan alla olevassa ku-

vassa.

Vie dokumentti | Tallenna

Kysymys |Kerro: mita toivot esihenkilon tekevan tydkykysi tukemiseksi? v| @ Excel-data

Kaiyts ryhmid
[J Kayta lyhennettyja sanoja
[ Nayts prosenttimaarat

Sanojen maara: 80

Sanajen minimipituus: 5 | Vaihda |
Ryhmat @ @ Sanapilvi @ e
Ryhma Yleisimmin esiintyvat sanat 4z Jarjesta askkosittain i Jirjestd suuruusjirjestykseen
1 |Mi:_;reem‘ii saw‘rast:‘ |ymm':irryslii ymmartad ymmarrys yrwwé'lfé| o asicille  3sioista  avoimesti  eivit  enemmin  esihenkild
2.[vuorovalkutus | [tukea huomioon ottavan avoimesti tar ita| esihenkilén  esimieneni ESimies hetkells  huomicon
3 |T‘r'c'>kv<wo-wlam'm‘ |eswmies esihenkildn esihenkild esimiehgni :| ] ‘TYVH:( jékr)a'"is_uur IC_\SS'.; fotta . Juurt . kar.l‘ss.a. . kertoa
wvunnella  lisdksi  menee  MIEFEENI  migreeniin
4 | ‘ | y | ﬁ migreeniﬂ migreenini  migreenistd  migreenistani
J'| ‘ | w- o migreenid minua minulla  minun  miten  Mit3an

mMutta  musta  mustoksia  niin - oikeasti OIS ollut
oftavan  pitdisi puhua pysty pdivan  padnsirky  siihen  subteen
takia tandttaessa tehdd woela  £OIVOISIN  toivon
tukea  tyakykyinen tybloylyyn  tydkykyd  tydkykyani byDkywyn

€D Lisa5 uusi ryhma

Tallenna || Peruuta |

Vastaukset @ e tydmaaran  tydpaikalla tyissd  wotd 13IE  timin  teihin toissd
vaikea valkka vaik valaistus  VOISI __ valily _ vilisss
Kaikk; M ] rastav; y drtam... Wi raikutus 5 =
e et e T e verevatky Gmmarretsin  ymmarrys  YMMArTYsta  ymmartavan
Tydkykyjohtaminen Muut \’rmm‘arté“a

+ Kertovan ettd haneen voi olla yhteydessa

jaksamiseen tms. liittyen. Ryhmat @e
« Toivoisin muutoksia valaistukseen, meluun ja Pylviskuvasja Piirskkakuvasia Vilvakovasia Donitsikivasja Verkkokuvasja 30 [
kuumuuteen.
« Mulla on t3ll3 hetkelld paras mahdollinen Wastausten madra: 115

esihenkilé joka huolehtii tydkywvystani kaikin

Ryhmat eli teemat olivat esimerkkikysymyksen tapauksessa Migreenia sairas-
tavan ymmartaminen, Vuorovaikutus, Tuki ja ratkaisut seka Tydkykyjohtami-
nen. Teemakohtaisista vastauksista nostettiin naytteita eli suoria lainauksia
teeman sisallon auki kirjoittamisen yhteyteen. Text Mining tyokalu luo myos

alla olevassa kuvassa esitetyn kuvion teemojen esiintymisesta aineistossa.
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Migresnis
sairastavan

ymmartaminen: 21
Put: 40

Yuorovaikutus: 29 I

Tydkykyjohtamine
n: &1

Tata Text Mining -tydkalun tuottamaa tietoa hyddynnettiin teemojen painotta-
misessa seka tulosten jarjestelyssa.
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Opinnaytetydon aiemmassa vaiheessa muodostui useampi kysymyssarja. Esitdn nama
kysymyssarjat yksi kerrallaan ja pyydéan heti perdan palautetta niista esittamalla muuta-
man kysymyksen.

Saat vastata kysymyksiin haluamassasi laajuudessa tai syvyydella.

Teema: vuorovaikutus

e Migreeni on minulle vieras asia. Mista voisin saada lisatietoa?
e Haluaisitko kertoa, millainen juuri sinun migreenisi on?
e Mitd (muuta) minun olisi esihenkilénasi hyva tietdad migreenistasi?

Miten koit nédmé kysymykset?

Heréttivatké ne ajatuksia?

Oliko joku kysymyksista erityisen hyvé tai huono?

Haluatko vielé antaa jotain palautetta néihin kysymyksiin liittyen?

Teema: arkisen tyokykypuheen lisaaminen
Tavoite: tybkykykeskustelun avaaminen arjessa

Miten menee?

Mika on tandan mennyt migreenisi suhteen hyvin?

Mika on tukenut tyokykyasi tandan?

Mitka tyotehtavat tukevat tyokykyasi?

Miten voisin esihenkildnasi auttaa sinua téassa hetkessa tai tilanteessa?

Mika voisi olla ensimmainen pieni askel, jonka voisimme ottaa tyokykysi edista-
miseksi?

Miten koit nédmé& kysymykset?

Heréttivatké ne ajatuksia?

Oliko joku kysymyksisté erityisen hyvé tai huono?

Haluatko vield antaa jotain palautetta néihin kysymyksiin liittyen?

Tavoite: migreenin aiheuttaman poissaolon purkaminen

¢ Jouduit Iahtemaan edellisesta tydvuorostasi pois kesken paivan migreenin vuoksi. Mi-
ten kotimatkasi meni?

Miten kohtauksesi lopulta laukesi?

Oliko sinulla jalkioireita?

Millainen on vointisi nyt?

Jaksatko varmasti olla jo tAnaan tdissa?

Tunnistatko omaa migreeniasi provosoivat tekijat?

Miten koit nédmé& kysymykset?

Heréttivatkd ne ajatuksia?

Oliko joku kysymyksisté erityisen hyvé tai huono?

Haluatko vield antaa jotain palautetta néihin kysymyksiin liittyen?
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Teema: ennakoivat tyokykya koskevat keskustelut
Tavoite: tuen ja ratkaisujen nékyviksi tekeminen

Haluaisitko kertoa, miten migreeni vaikuttaa sinun arjessasi?

Onko jotain, mita esihenkildnasi voisin tehda helpottaakseni arkeasi?

Onko tydssa jotain, mita voisi muokata, lisata tai poistaa?

Mika olisi sellainen pieni askel, jonka voisimme ottaa ensimmaisena kokonaistilan-
teesi kohentamiseksi?

Mitka tekijat tydssasi auttavat sinua jaksamaan?

o Oletko tietoinen, mita kaikkea tyoterveyshuoltomme kattaa?

Miten koit nédmé kysymykset?

Heréttivatké ne ajatuksia?

Oliko joku kysymyksisté erityisen hyvé tai huono?

Haluatko vield antaa jotain palautetta néihin kysymyksiin liittyen?

Tavoite: askelmerkkien sopiminen

Millaista tukea tydkyvyllesi toivoisit minulta esihenkilénasi?

Miten meidan kannattaisi toimia, kun sinulle tulee migreenikohtaus?

Miten meidan kannattaisi toimia, jotta kokonaistilanteesi kohenisi?

Miten haluaisit, ettéd esihenkildnasi puhun tydkykyyn liittyvista asioistasi tydyhteisolle?

Miten koit nédmé kysymykset?

Heréttivatké ne ajatuksia?

Oliko joku kysymyksisté erityisen hyvé tai huono?

Haluatko vield antaa jotain palautetta néihin kysymyksiin liittyen?

Kysymyksista yleisesti:

Koitko, ettd kysymykset oli muotoiltu siten, ettg sinulla itsellési oli valta vastata tai olla vastaa-
matta, ja vastata haluamallasi laajuudella ja syvyydellé?

Haluatko antaa palautetta kysymyksisté kokonaisuutena?

Onko jokin kysymyksiin liittyvé asia mielestéasi ongelmallinen?

Néetko néilld kysymyksilld kdyttbarvoa esihenkilbn ja migreenié sairastavan vélisen vuorovai-
kutuksen ja ymmérryksen parantamisessa?



151

Liite 8/1

usuouia] 3j2uuey :efiysuofatieuudg

ouenyn] uAnANoAL usInelSRIIES BIUBRUEIN AYIY

‘essiodes ughlarieuudo eluiew
12 eloyjanalsivuny eynw 121 elwu uaifnisijjesg "uinuodes ughyaldeuuido a1s00y ueepy=1 eisol ‘sine|ed e1sisyAwiAsiy

uegelesay s1isiolyaeeden 1syndo "essapnnlee| ueessewen|ey unsyAwAsAy eleisen ees uauiolyaeedey "ulsey

e1sijoou ells eisyAwisiy aayal el eouayise eensa,, elyaiuchiarieuuido exsoy ‘elsiwdlie|a uewsly 1neeA auue|l|

b oo [Tk Bl odman

‘eysiolyzeeden u1sAel uo usuunsesp ressgAlardeuuido
essel ugonAey uolsizule unpees el USaSILINISI||ESO SNWNJsons uaul|nns ugelspAdd 1synje eyuol ‘essuane|ed
-swiea| essasinyd Y1 xew essewend ueeisapyey uasiolyzeeden el ueliysughiazieuuido nnyyede) usuiweelss|

juzasiwee1sal ua1sAwAsAY uaiaeluaw|ea uzlnylolonw uessgAlaldeuuido 1sersasiLuninedn| soury

<. EEYIESILIER|E USUUS BINNUIW 5|

LSjuB|Ey

usssynoyoy-swes] Qi

000L-006 £€2020LEL @1

uaulwee}sa) ualsAwAsl) uainejuawjen

©@ 0O

©

&n

a4+




152

Liite 9/1
Migreenia sairastavien tyokyvyn kehittamistarpeisiin liittyvat asiat opinnayte-

tydn eri vaiheissa koottiin yhteen ja esitetaan alla olevassa kaaviossa.

KYSELY: Migreenia sairastavien tyokyvyn lukutaito suhteessa nykyiseen tydohon on hyva.
Terveyskayttaytymiseen ja provosoiviin tekijoihin liittyvat asiat ovat yksil6llisia.

KYSELY: Migreenia sairastavien keinot tyokykynsa lukemiseksi

Toimintakyvyn vaihtelun tunnistaminen Migreenikohtaus Muut keinot

A 4

KYSELY: Migreenia sairastavan tyokyvyn lukutaitoa estavat ja edistavat tekijat

Ympariston tuottamat mahdollisuudet ja

Itsensa johtamisen taidot Migreeni liitdnndisoireineen L
rajoitteet

A 4

KYSELY: Esihenkild migreenia sairastavan tyokyvyn tukena,

Tyokykyjohtaminen Vuorovaikutus Migreenin ymmartaminen Muut asiat

A 4

KYSELY: Migreenin vaikutus tyokykyyn yksil6llinen

KYSELY: Esihenkil6a koskevasta aineistosta nousseet Miten menee? -tyyppiset kysymykset seka ennakoivat
tyokykykeskustelut seuraavien vaiheiden pohjustukseksi

KEHITTAMISTIIMIN TYOSKENTELY: valmentavien kysymysten teemat

Vuorovaikutus Arkisen tyokykypuheen lisddminen Ennakoivat tyokykykeskustelut

VALMENTAVIEN KYSYMYSTEN TESTAAMINEN: teemat

ENNAKOINTI: tuen ja ratkaisujen nakyvaksi tekeminen, askelmerkkien

sopiminen

VALMENTAVIEN KYSYMYSTEN SWOT-ANALYYSI SEKA SOVELTAMISALAN POHDINTA

ARKI: keskustelun avaaminen, poissaolon purkaminen

KYSELY: Tyokyvyn tuen kehittamistarpeet

Migreenia sairastavien oma

toiminta Migreeniyhdistys Jarjestelmat

Kokonaisvaltainen ote
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Teemoja yhdisteltiin ja muokattiin tiivimpaan muotoon. Niitd ryhmiteltiin tyoky-
vyn kehittamistarpeiden kolmen teeman alle pyrkien Migreeniyhdistyksen toi-
minnan kannalta hyédynnettavissa olevaan nakdkulmaan ja ilmaisuihin. Seu-
raavaksi naita asiakokonaisuuksia sijoiteltiin strategisen tiekartan esitystavaksi

valitulle kehalle, johon hahmoteltiin aikajanaa nykyhetkesta kohti tulevaisuutta.

* KOKONAISVALTAINEN OTE: Eri toimijoiden
. migreeniosaamisen paranataminen
Tu I eva | S u u S « MIGREENIA SAIRASTAVA: Tasapainon hakeminen tyon ja
muun eldman vélille
« JARJESTELMA: Paattajiin vaikuttaminen

* KOKONAISVALTAINEN OTE: Ty6kyvyn tuen kaytantsjen
rakentamisen edistaminen
e . . * MIGREENIA SAIRASTAVA: Itsensi johtamisen taitojen
Lahitulevaisuus _inm
« MIGREENIA SAIRASTAVA: Tyokyvyn luku- ja
sanoitustaitojen parantaminen
o JARJESTELMA: Jarjestelmien lukutaidon kehittaminen

* KOKONAISVALTAINEN OTE: Kokonaisvaltainen ote
migreenia sairastavien yksil6llisiin tilanteisiin puuttuu
N k h t k H « MIGREENIA SAIRASTAVA: Migreeni sairastavien
y y e I toimijuutta tyokykynsa ylldpitamisessa vahvistettava
« JARJESTELMA: Vaikeaa migreenia sairastavan todellinen
tyokyky ei vastaa jarjestelmien tyokyvyn kasitettd

Kehittamistarpeita koskevat paateemat olivat siis kokonaisvaltainen ote, mig-
reenia sairastavien oma toiminta seka jarjestelmat muutostarpeet. Naita paa-

teemoja paadyttiin kuvaamaan nuolella ja tiivistamaan ilmaisuja edelleen.

KOKONAISVALTAISUUS

TOIMIJUUS
JARJESTELMAT
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Naita teemoja koskevat visiot alkoivat hahmottua. Niita paatettiin kuvata ym-

pyroilla, josta esimerkki alla.

VISIO
MIGREENIA SAIRASTAVA
JOHTAA OMAA TYOKYKY-

AAN YHTEISTYOSSA AM-
MATTILAISTEN KANSSA

Edella kuvatut "palaset” yhdistettiin strategiseksi tiekartaksi, joka esitetaan alla
olevassa kuvassa. Tiivistetyt ilmaisut sijoiteltiin niita Iaheisimmin koskevien

paateemojen laheisyyteen.
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|

Eaakkaiz-Suarmen
arerattibarkaasally

Tietosuojailmoitus sovellettavaksi opiskelijeiden opinndytetdihin

(Metosuciaiakl 20161050, EUN yienen telosuoia-asetus 2016/579)

Pﬂ'ﬂm sinua osalsivmaan Kaakkols-Summan ammattkorkeakouiun -::';H'ﬂt:l pointolnin
sisaltyvaan opinnaytetyhan (ittyvaan tutkimukseen.

Cpnnayietydhdn osalistuminen on t3ysin vapasahtoista |3 volt keskeyttaa osalistumises! koska
tahansa. MIKal keskeytat futkimuksen tal perutat suostumuksen, Keskeytiamiseen Ja
suosbumuksen perusttamisesn mennessa keraty)a tietoja voldaan kayitaa osana

butkim Esalnelsioa.

Ta3s53 Hetosuojaseiosteessa kuvataan, miten hankidtietojas! k3sitell3an opinnayletydssd, mita
olkeuksia sinulla on ja miten voit valkuttaa tietojes! kasittelyyn.

1. Dpinndytetytn rekiaterinplig)s

Taman opinnaytetydn rekisterinpltaja on
Hanngle Lalnonen

ahaleD06@edu xamk

2. Opinndytstydn sueritajat

Hannele Leinonen

3. Mihin tarkottuksssn henkilGiiatojanl keritdsn |a k3sielEan?

Opinnayletydta varten kerataan vain ehdotioman rpeellisla henkiid- |3 taustatietola Ja nita
kasitellaan huokeiisest |3 luotamukseila.

OpinnayletyShan Ityvaan tutkmukseen ittyen kerastadn taustatietoina vastaajlen &3, sukupuoil
|a thatoja tySkokemuksesta, migreenista [a sen hoidosta. NaIta tetojen yhieyta hutkimuksen
Eahteena olevaan Imikson }EEEH ymma‘.&'nsseen woldazn Inkimushuloksiesa tarkastalia.
Tutkimuksen alheena on tyBkyky, mista johtuen keratadn terveytaan Ja tykylkyyn ifttyvid tietoia.

TIETCEUCIMLMOTUS
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m 2
Kaakkais-Suearmen
armrmattikerkeakauly

4. MII3 perustaslla henkliotistojan! kaaltaldin opinndytetybeas?

Henkliideta)a k3sltellddn seurdavala yielsen tielnsw]a-aseiuksen (EU 6732015 5.1 3]
mukalsella pemusiesliac

TutkiEvan suosimus

rekisternpit3jan laklsadsisen valvoliaen noudataminen

yhists efua Koskevan teftavan suonttaminen (ieteafinen tal hisionialinen hekimus tal Hiastoint (=
anesston arksioint ) relisternpralaie kuukivan [ulkisen vailan Kayttaminan
Dreuatahpm}mwm cesapunien oleutsthujen eten tobeutEminen

5. Dpinndyietydn alhe Ja keato
Opinnayietytn aihe: Migreentd sairastavien oman tySkyvyn lukitaidon parantaminen

Opinnayietytn kesto: Opinnaytetyd inteutataan touko-jowukutssa 2022, Henkiitietoja kerataan
touko-kesakuussa [3 kasiellaan, kmnes opinnayletyt on jukalst (tavolte 12/2022).
HenkiMitietoja sailytetaan 1kk julkalsemisen jakeen, jolioln kalkkl henkidtiegat havitetaan.

&. Mitd tetoja minuata kEaltalldan 7

A Ik3, sulkupuod, tySkokemus, tenvays, tyBkyky, tydelamatianne, migreenin tyypp!
E. Kerataanko |a kasibaiaanks opinndytetybssa arkaluontalsia tietoja?

Opinnaylatyfss3 k3sheilaan seuraavia arkaluonielsia henklitietoja

[ Feotu tai eninen alkuper3
PollfEset

Iiskonnolinen t3 flosofAnen vakaumus

] Amnattiiiion | Ssenyys

[ Genesitisst Hedoa
?WWWHHM]NW!MWMH
Luonnoilisen henilitn seksuaainen K3ytEayyminen ta suuntauruminen

M3 on arkaleontelsten hankiftieiofen kasitelypenusie?

Tukmavan/oscafisugan EUOETIUIMLE

Tieeelinen @&l historalinen iutkimus, tiasioing @&l ainelsion ankksoint
O TutkEavarcsaisiuja on saattanut k3sheliavat akaluometsat tiedod julklsiks)
[ b peruste (mika =)

7. Mi=ts 1ahtalsts tletonl keratian?

Vastaaien lise imoktamat tedot kyselylomakkeessa.
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XAMK

Kaakkaiy-Suarmen
arrrrat ke rkeasaly

8. Luovutataanko henklldiisto)anl kedmansiie caapuciils?

Fekisterista el luovireia tieloja koimansiba asapualila.

5. Kialtelli3nks tletojanl EU:n tal ETA:n ulkopucislla?

El kasltelid.

¥amklssa kdytetdan @ikennusiiana pivipaivelulia (Teams |a OneDrive). Microsol saattaa siraa
naihin patseiunin tallennefiua tletoa tal niden varmuuskopiolta ELn (3l ETA-aluesn uikopuoialle.

Micmosofin Getosucialausake on luettavissa osofteesta: hbps:prvacy. microsof. comif-
Fliprvacysiatement

10. Kulnka kauan hanklkitiatcjan! sdllytetaan?

Henkitetoja s3llytetan opinnaytatydn julkaisemisesta yhden kuukauden verran steenpain.
Taman j#keen henkiBtiedot havitetaan.

11. Mitsn henkidtlistonl s3llyistian ja suc)ataan?
Suaria tunnisietizto)a (nimi, osofe, tahtavanimika) el taman colnnaytatytn ynteydessa Karats

Sahkdlsest vasiaavien henklidtiedot takenuvat Webropol-ohjelmaan |a ovat siien sdhkblsessa
MUDInEEa |3 sU0jatuna aslanmukalsilia kayta|sunnukslia [3 salasanollla.

12. Mitan voln k3yitas tietosuoja-asstukssn mukalzla olksukslanl?

¥hieyshenklit tutkifiavan olkeuksiin Iittyvissa askissa, johon vol oftaa yhieytta on:
Hannele Lainonen

analelic@adu xamk.f

a) Zuoshumuksen peruutaminen (ietoswo|a-asstuksen 7 artikla)

Sinulla on olkeus peruuttaa antamasl suostumus, mIk3 henkiabetojen kasitely perustuy
suosumukseen. Suosiumuksen PEI'I.I.I['I-H.'NHEH gl valluta suostumuksan FIE-IUEIIEE|L3 ennan &2n
peruuttamista suortetun kasitelyn lanmukaisuutaen.

b) Cik=us saada paasy tetoihin [tietosisoja-asetuksen 15 anikia)

Flinulla on olkews s3ada feto si3, kdsitellddnkd henkildteinjas! a2 mitd henkibteto|asi
kasielldadn. Voit myds halutessas! pyyidd [&@ljlenniksen Edsheitdvisia henkliliiedosa.

TIETOEUCMAILMHTUS
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m d.
Haaklkals-Suarren
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¢l Oikeus '-JE".E_EH olaisamisesn ':‘.EDZIEI.IEI_IE-EEE'!UIEEH 16 -EII'EIiE:I
Jog k3shelavissa henklitiedolssas! on epatarkkuuksla tal virhaltd, sinulla on olkeus pyytaa
niiden oikaisua tal t3ydernysts.

d) Oikeus fieiojen poistamiseen (tietosuoja-asatuksen 17 arikia)
Sinulla on olkeus vaatia herklibtietnies! polstamista tetylssa tapauksissa

e) OiEsus E3sitelyn rajolttamiseen [letosuo|a-asstuksen 13 arikia)
Finulla on olkews henkliGtietnjes! Eashtelyn rajoliiamisesn tetylssa thantelssa kuten, |os KEstal
henkittietojes! palkkansapitavyyden.

f) Vasiustamisoieus (Betosuola-asetuksen 21 artkia)
Sinulla on olkeus vastusiaa henkiotetojes! kasitalya, jos kasitaly perusivu yislseen etuun tal
olkeutetiuun etuun. TAMIN ammatikorkeakoulu & vol k3sield nenkidtetolas!, paits! o5 52 voi
oeolttaa, 2tid kasitelyyn on olemassa hupmattavan tarked |3 perusteliu syy, [oka syrjayttaa

olkeutesl.

Qikeuksisia polkkeaminen

T3ss3 Euvatulsia olkeuksista saatetaan fietylssd vksitt3isiapauksissa poiista telosunla-
asetuks=6s3 [a Suomen tletoswojalassa s33detyllla perustelia 503 osin, Kuin olkewdst esidvat
teteelisan tal historlallsen uikimusiarkohuksen tal Hastollisen lamoiuksen @avuttamisen i
valkeutiavat sha suwrest. Tareela poiiieta olksuksista andoldaan alna tapauskohialsesil,

Valltusolkeus

Finulla on olkeus 2hdd vallbus erityisest vakinaisan asuin- tal fydpalkkasl sjainnin mukalseile
valvoniaviranomalselie, mikal kalsol, etfa henkllibtietojen kasiielyssa rkotaan EUn yielsta
tefosunfa-aseiusta (EU) 2016679, Supmessa vaontaviranomaingen on tielosuojavaluutet.

13. Tistosuojavastaavan yhisystisdof

¥amiin tietpswo|avastaawa on Markus Hakkinen. Haneen sa3 yhisyden sahitoostiosofitessta
fatosunjavasiaava@eame f

TIETCEUOIALWHTUS



