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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda selkea ja helppolukuinen
opas tyduupumuksen ehkaisyyn tietotydssa. Oppaan kohderyhmana ovat tietotyota

tekevat seka esihenkildbasemassa olevat henkilot.

Tietoperustassa kasiteltiin tietotyon nakokulmasta tydolosuhteisiin ja tyontekijaan liit-
tyvia tyduupumukselle altistavia tekijoita, syventyen tyduupumuksen neljaan ydinoi-
reeseen seka siihen, mita tydbuupumuksen hoito vaatii. Tyduupumuksen ehkaisyyn
paneuduttiin ja ehkaisytoimia peilattiin altistavien tekijdiden kautta. Oppaaseen koot-
tiin ja tiivistettiin tietoperustan olennainen tieto, jotta lukijan on helppo ymmartaa tyo-
uupumuksen eri ulottuvuuksia. Opas tarjoaa konkreettisia neuvoja, joiden avulla voi-

daan luoda erinaisia toimintatapoja tyduupumuksen ehkaisyyn tyopaikoilla.

Oppaan avulla voidaan todeta, etta tyduupumuksen ehkaisy olisi tarkeaa sisallyttaa
tyopaikkojen jokapaivaiseen toimintaan. Tyouupumuksen ehkaisyn ei pitaisi olla irral-
linen toimi, joka otetaan kayttoon vasta sitten, kun tyduupumus on ajankohtaista.
Tyotavat ja tyopaikkakulttuurit olisi syyta rakentaa alusta asti tyokykya tukeviksi ja

tyouupumusta ehkaiseviksi.
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The purpose of this product-based thesis was to create a clear and easy-to-read
guide for preventing burnout in information work. The target audience for the guide
were individuals who do information work as well as those who hold supervisory posi-
tions.

The theoretical framework discussed work related-factors and employee-related fac-
tors that contribute to work burnout from the perspective of information work, the four
core symptoms of burnout and how to treat them. The prevention of burnout was ex-
amined, and prevention measures were evaluated based on the contributing factors.
The guide provides practical advice on how to create different work practices and

promote burnout prevention in the workplace.

The guide can be used to recognize that it is important to integrate burnout preven-
tion into everyday workplace operations. It should not be a separate activity only im-
plemented when burnout is active. Work practices and workplace culture should be

built from the beginning to support workers’ ability to work and to prevent burnout.
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta

TyOuupumusoireilut ovat olleet viime vuosina kasvussa (Makiniemi & Kaltiainen
& Hakanen 2022), joten tietous tyduupumuksen ennaltaehkaisysta on entista
tarkeampaa. Noin neljasosa tyoelamassa olevista suomalaisista karsii lievasta
tybuupumuksesta (Mehilainen). Tybuupumus itsessaan ei ole sairaus, mutta
silla voi olla vakavia terveydellisia seurauksia. Tyouupumus lisaa riskia sairas-
tua muun muassa masennukseen seka uni- ja paihdehairidihin. (Uusitalo-Arola
& Tuisku & Rossi 2022.) Vuonna 2021 yleisin syy siirtya tyokyvyttomyyselak-
keelle oli mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiot (Elaketurvakeskus 2022).
Vuosina 2019-2020 tyoelakekuntouksen ja tyokyvyttomyyselakkeen hakijoista
suurin osa mainitsi hakemuksissaan tyon henkiset kuormitustekijat (Airila 2022,
26). Vuonna 2019 Kela maksoi sairauspaivarahaa mielenterveyden hairiista yli
kolmanneksen kaikista maksetuista sairauspaivarahapaivista. Kaikissa ikaryh-
missa on nahtavissa sairauspoissaolojen lisaantymista mielenterveyssyista ja
taman takia poissaoloihin ja niiden syihin, kuten mahdolliseen tyduupumukseen,

on tarkeaa puuttua varhain. (Kansanelakelaitos 2020.)

Voidaan siis todeta, etta tybuupumus on laaja ongelma, joka aiheuttaa huomat-
tavan maaran poissaoloja tyopaikoilla. Tyouupumus vaikuttaa tyontekijoiden
mielenterveyteen ja tdissa suoriutumiseen. Tyouupumuksen ennaltaehkaisylla
voi olla suuri merkitys. Ennaltaehkaisevilla toimilla voidaan mahdollisesti vaikut-
taa tyossa jaksamiseen, vahentaa uupumuksesta johtuvia sairauspoissaoloja ja
vahentaa tyontekijoiden riskia sairastua vakavammin esimerkiksi masennuk-

seen.



1.2 Opinnaytetyon tavoitteet

Tama opinnaytetyo toteutetaan toiminnallisena tyona ja sen tarkoituksena on
tuottaa selkea ja helppolukuinen opas tyduupumuksen ehkaisyyn tietotydssa.
Opas on tarkoitettu tietotyota tekeville seka esihenkildasemassa oleville, ja sen
avulla voidaan luoda erinaisia toimintatapoja tydbuupumuksen ehkaisyyn tyopai-

koilla.

Oppaassa esitellaan tydbuupumukselle altistavia tekijoita seka tyduupumuksen
oireita, jotta niita olisi helpompi tunnistaa osana ennaltaehkaisevaa tyota. Op-
paan avulla tietotyota tekevan lukijan on helppo pohtia, milla tavoin omaa tyota

kannattaisi kehittaa tydouupumuksen valttamiseksi.

2 Tyouupumus
2.1 Tyouupumus kasitteena

Tybuupumus on hairiétila, joka syntyy pitkittyneesta stressista. Sen ydinoireita
ovat uupumusasteinen vasymys, kyynistyminen, kognitiiviset vaikeudet ja hei-
kentynyt ammatillinen itsetunto (Uusitalo-Arola & Tuisku & Rossi 2022). Stressi
tydelamassa taas syntyy tilanteista, joissa koetaan mahdottomaksi selviytya it-
seen kohdistuvista odotuksista ja vaatimuksista. Kuvasta 1 voidaan nahda,
kuinka voimavarojen ja tyon vaatimusten epatasapaino altistavat tyduupumuk-

selle. (Tyoterveyslaitos.)



Kuva 1. Tyduupumus juontuu tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen epatasapainosta

Ty6tehtédvan voimavarat Estevaatimukset

« Itsendisyys, omaan Energiaa vievat, e
tyohon vaikuttaminen tydtekoa haittaavat

« Osallistuminen (mm. byrokratia, tydroolien
padtoksentekoon ristiriidat,

« Tehtdvien vaihtelevuus ja epatarkoituksenmukaiset
monipuolisuus tydvalineet)

« Kehittdvuus, tydssa Tyén
onnistuminen vaatimukset

Sosiaaliset voimavarat:

Tyén Edellyttivat
« Tuki kollegoilta, esimiehelts voimavarat ponnisteluja T —
« Yhteistyo Edistsvit aastevaatimukse
» Palaute ja arvostus tavoitteiden Innostavat vaikkakin
saavuttamista samalla voivat myds
Organisatoriset voi t: kuormittaa (mm. tydmaara,

aikapaine, vaikeat tehtavat,

« HR-kdytannot suuri vastuu)

« Tyd-perhe-joustot jne.

Kuva 1. Tybuupumuksen syita (Tyoterveyslaitos).

Tybuupumuksessa tyontekijan omat voimavarat ovat ehtyneet. Tyduupumus
voidaan nahda niin sanottuna lopputilana, johon pitkaan jatkunut tyduupumusoi-
reilu johtaa. Taman lisaksi voidaan puhua eriasteisesta tyduupumusoireilusta,
jolloin tyontekija saattaa sailyttaa tyokykynsa viela vuosienkin ajan. (Tyoterveys-
laitos.) Tassa opinnaytetydssa tyduupumus ymmarretaan edella mainittuna tyo-

uupumusprosessin lopputilana.

2.2 Tyoduupumukselle altistavat tekijat

Seuraavaksi kasittelen eri tekijoita, joiden on havaittu altistavan tyduupumuk-
selle. Tyouupumukselle altistavia tekijoita voidaan loytaa niin tyosta kuin tyonte-
kijasta. Yleensa tyontekija tuntee aluksi motivaatiota tyota kohtaan, mutta altis-
tuessaan huonoille tydoloille, voi tyduupumus lahtea kehittymaan. Tallaisessa
tilanteessa tyontekijan voimavarat seka tyon vaatimukset ovat epatasapai-

nossa. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Tietotydssa kuormitustekijat ovat paaasiassa kognitiivisia ja psyykkisia (Airila
2022, 6). Esittelen ensin tyoolosuhteisiin liittyvia altistavia tekijoita ja taman jal-

keen paneudun tydntekijaan liittyviin altistaviin tekijoihin



2.2.1 Tyoolosuhteisiin liittyvat altistavat tekijat

Tietotyoksi luetaan tyo, jossa kasitellaan ja tuotetaan tietoa. Tietotyontekijat ei-
vat tee paaasiallisesti ruumiillista tyota. Esimerkkeja tietotyon tekijoista ovat oh-
jelmoijat, konsultit, 1aakarit ja tutkijat. (Airila 2022, 6.) Nain ollen tietoty0 voidaan
nahda fyysisen tyon vastakohtana. Tietotydssa paaasiallinen kuormitus on siis
psykososiaalista kuormitusta fyysisen kuormituksen sijaan. Psykososiaalisiksi
kuormitustekijoiksi luetaan tyon sisaltoon, jarjestelyihin ja tyoyhteison sosiaali-

seen toimivuuteen liittyvat tekijat. (Tyosuojelu.fi 2022.)

Tyon luonteeseen ja tyotehtaviin, kuten tyon sisaltdoon, liittyvia kuormitustekijoita
ovat esimerkiksi yksitoikkoinen tyo, kovat laadulliset vaatimukset ja jatkuvat
tyon keskeytykset. Kuormittumista aiheuttavat myos kohtuuttomana koettu vas-
tuun maara, liiallinen tietomaara ja vaatimus jatkuvasta valppaana olosta. (Tyo-
suojelu.fi 2022.) Tietotydntekijat, kuten laakarit, tekevat myos asiakaspalvelu-
tyota. Asiakaspalvelutilanteiden maara ja luonne toki vaihtelevat ammatin mu-
kaan. Yksi tyon sisaltoon liittyva kuormitustekija on kokemus vaikeista ja toistu-
vista asiakastilanteista. Naissa tyontekija saattaa joutua esittamaan tunteita,

joita ei oikeasti tunne. (Tyoterveyslaitos.)

Tyon jarjestelyihin liittyvat kuormitustekijat tarkoittavat tyon ja tyotehtavien suun-
nitteluun, jakamiseen ja tyon tekemisen edellytyksista huolehtimiseen liittyvia te-
kijoita. Tallaisia ovat esimerkiksi tyotehtavien, tavoitteiden ja vastuiden epasel-
vyys seka tydajan haittatekijat. (Tyosuojelu.fi 2022.) Myos kohtuuton Kiire ja ai-
kapaine, liiallinen tydmaara, liian vahainen tydomaara ja puutteelliset tyovalineet
aiheuttavat kuormitusta (Tyoterveyslaitos). Asiantuntijatyota tekeville teetetysta
kyselytutkimuksesta on nahtavissa, etta tydhon kaytetylla ajalla on merkittava
vaikutus unen laatuun ja yleiseen vireyteen. Unen huono laatu liittyy seuraavan
paivan pidempaan tydaikaan. Pidempi tydaika taas aiheuttaa huonompaa unen
laatua ja vireystilaa. Riittavalla unen maaralla on suora yhteys palautumiseen ja
yleiseen jaksamiseen. (Ropponen & Bergbom & Harma & Sallinen 2018, 55.)
Tasta voidaan paatella, etta mita pidempi on tybdaika, sita huonompi on hyvin-

vointi.



TyOyhteisdn sosiaaliseen toimivuuteen liittyviksi kuormitustekijoiksi voidaan lu-
kea esimerkiksi itsenainen, yksin tehtava tyo, eristaminen, huono yhteistyo, toi-
mimaton tiedonkulku seka hairinta ja syrjinta (Tyosuojelu.fi 2022). Tama lisaksi
myoOs vahainen tuki kollegoilta tai esihenkildlta ja vahaiset vaikuttamismahdolli-

suudet ovat yhteydessa tyduupumukseen (Uusitalo-Arola ym. 2022).

Tietotydssa kuormitus kohdistuu paaasiassa aivoihin. Tiedonkasittely on jo it-
sessaan yksi tietotyon kuormitustekijoista. Tiedonkasittely vaatii tyontekijalta
tarkkaavaisuutta, monisuorittamista, hyvaa muistia seka ongelmanratkaisu- ja
paatoksentekokykya. Tyontekija oppii ja kehittdaa omaa osaamistaan jatkuvasti
seka omaksuu uusia toimintatapoja. Alati kehittyva teknologia vaatii uusien tyo-
valineiden ja ohjelmistojen omaksumista. Myos esimerkiksi teknologiaan liittyvat
erindiset hairiot, jatkuva tietotulva, keskeytykset ja kiire kuormittavat aivoja. Tata
kaikkea voidaan kutsua kognitiiviseksi kuormittumiseksi. Kognitiivinen kuormit-

tuminen korostuu erityisesti tietotydssa. (Tyoturvallisuuskeskus.)

2.2.2 Tyontekijaan liittyvat altistavat tekijat

Tietoty6ta voidaan usein tehda ajasta ja paikasta riippumatta, eli tydhon liittyva
ajatustyo voi jatkua toiden ulkopuolella. Tyontekijan voi siis olla vaikea erottaa
tyd ja muu elama toisistaan. (Airila 2022, 12.) Tutkimuksen mukaan valtaosa
asiantuntijatyota tekevista kokee tyonsa edellyttavan heilta jatkuvaa tavoitetta-
vissa oloa. (Ropponen ym. 2018, 48) Mikali tydntekija ei osaa vetaa naita rajoja
ja erottaa tyota vapaa-ajasta, voi tama tyon rajattomuus ja tyontekijan itsenai-
nen vastuunkanto ajaa helposti uupumukseen palautumisajan jaadessa vahem-
malle. Esihenkildn ja tydnantajan olisikin mielestani tarkeaa painottaa tyonteki-
jalle levon ja palautumisen merkitysta seka pitaa huoli siita, ettei t6ita tehda tyo-

ajan ulkopuolella.

Tyontekija voi huomaamattaan itse aiheuttaa itselleen tyduupumusta monin ta-
voin. Tybuupumukselle voi altistua, mikali tydntekija asettaa itselleen tai tyolle

liian korkeita vaatimuksia ja kokee voimakasta velvollisuudentuntoa. (Uusitalo-



Arola ym. 2022.) Tama voimakas velvollisuudentunto voi vaikeuttaa edella mai-
nittujen rajojen vetamista tyon ja vapaa-ajan valille. Ropposen ym. tekemassa
tutkimuksessa asiantuntijatyota tekevista suurin osa koki tybmaaransa olevan
liian suuri. Samaisesta tutkimuksesta kay myos ilmi, etta tietotyota tekevista
monet tydskentelevat huomattavan paljon. Noin 45 % vastaajista arvioi teke-
vansa toita viikossa 45-50 tuntia tai yli. Tutkimukseen vastanneista yli 10 tuntia
paivassa tyoskentelevistd useammalla oli ongelmia lopettaa tdiden ajattelu va-

paa-ajalla kuin 7-8 tuntia tydskentelevilla. (Ropponen ym. 2018, 21, 62, 67.)

Tasta voidaan paatella, etta kohtuuton tydmaara ajaa suurta velvollisuudentun-
toa kokevan tyontekijan helposti priorisoimaan tyétaan oman vapaa-aikansa
kustannuksella. Tyontekijalla saattaa olla ajatus siita, etta suuri tydmaara on ha-
nen vikansa ja hanen vastuullaan, eika tydnantajan. Nakisin asian niin, etta koh-
tuuton tydmaara ja kiire kielivat enimmakseen ongelmista tyon jarjestelyissa,
eika ole tyontekijan vastuulla uhrata vapaa-aikaansa ja palautumistaan, jotta

tyot tulevat tehdyiksi.

Muita tyontekijaan liittyvia altistavia ominaisuuksia ovat muun muassa vaikeus
tunnistaa ja ilmaista tunteita seka heikot tai haitalliset stressinhallintatavat, ku-
ten alkoholin kayttd rentoutumistarkoituksiin. Myos edella mainittu ylityosken-
tely, kuten tydpaivan jatkuva venyttaminen seka taukojen pitamatta jattaminen,
liittyvat heikkoihin stressinhallintakykyihin ja altistavat tyduupumukselle. Taman
lisaksi vasynyt tyontekija saattaa tinkia mielekkaasta tekemisesta, kuten liikun-
nasta ja harrastuksista, jotka edistavat palautumista. Myos unesta saatetaan
tinkia, jotta tydmaarasta selvitaan. (Uusitalo-Arola ym. 2022.) Tydntekijan yksi-
tyiselamassa tapahtuvat kriisit voivat olla osana tydbuupumuksen synnyssa (Tyo-

terveyslaitos).

Maslachin ja Jacksonin toteuttamassa kyselytutkimuksessa huomattiin, etta tyo-
uupumus on todennakdisempaa tyodntekijan uran alkuvuosina (Maslach & Jack-
son 1981, 111). Tama voi mahdollisesti liittya edelld mainittuun korkeaan velvol-
lisuudentuntoon. Tydntekijat saattavat kokea uransa alkuvuosina tarvetta nayt-

taa osaamistaan ja todistaa pystyvyyttaan luodakseen hyvan vaikutuksen ja



maineen osaavana tyontekijana. Pitkallisen tydkokemuksen puute taas saattaa
aiheuttaa sen, ettei omia rajoja viela tunneta ja tyotehtavia saatetaan ottaa vas-
taan liikaa. Omia henkilokohtaisia uupumuksen varoitusmerkkeja ei myoskaan

valttamatta osata tunnistaa, silla kokemukset tydelamasta ovat niin vahaiset.

2.3 Tyouupumuksen oireet

Tybuupumusoireilu voidaan jakaa neljaan ydinoireeseen (Kuva 2). Naita ovat
krooninen vasymys, henkinen etaantyminen, tunteiden hallinnan hairiot ja kog-
nitiivisen hallinnan hairiot. Naita oireita voi kokea myds erikseen, mutta usein
pitkalle kehittyneessa tydouupumuksessa naita kaikkia oireita on samanaikai-

sesti. (Tyoterveyslaitos.)

Kuva 2. Tyduupumusoireyhtyman nelja ydinoiretta

Krooninen Henkinen
vasymys etd@ntyminen
g
(s
Tyouupumus
Kognitiivisen Tunteiden
hallinnan hallinnan héiriot
hairiot

O A

Kuva 2. Tybuupumusoireyhtyman nelja ydinoiretta (Tyoterveyslaitos).

Kokonaisvaltainen vasymys on oireista yleensa se, joka kaynnistda myds mui-
den oireiden kehittymisen (Tyoterveyslaitos). Vasymys on tyduupumuksessa
voimakasta, pitkittynytta, syvaa ja kokonaisvaltaista. Vasymys on niin voima-

kasta, ettei normaalilla levolla tai lomalla saa asiaan helpotusta. (Mieli 2022.)



Tama kokonaisvaltainen vasymys syntyy pitkdan jatkuneen pinnistelyn seurauk-
sena, kun tavoitteita yritetadn saavuttaa ilman tarvittavia toimintaedellytyksia
(Uusitalo-Arola ym. 2022).

Henkinen etaantyminen, eli kyynistyminen, tarkoittaa tyon merkityksellisena ko-
kemisen ja tydon mielekkyyden katoamista (Uusitalo-Arola ym. 2022). Tyontekija
voi kokea, etta tyon ilo on kadonnut (Mieli 2022) ja oma asenne ty6ta kohtaan
on muuttunut. Samalla myds oma ammatillinen itsetunto voi laskea ja itsensa
voi tuntea huonommaksi tyontekijaksi kuin muut. Kyynistyminen yleensa seuraa
oireena vasymyksesta. (Mehildinen.) Pystyvyyden tunne liittyy ammatilliseen it-
setuntoon. Tyduupumuksen kehittyessa tyontekija saattaa kokea oman suoriu-
tumisensa ja aikaansaamisensa muita huonommaksi. (Uusitalo-Arola ym.
2022.)

Tietotydssa kuormitus on erityisesti kognitiivista. Taman takia tydouupumukseen
liittyvat kognitiivisen hallinnan hairiot ovat tietotyossa yleisia. Kognitiivisen kuor-
mituksen pitkittyessa oireita ovat esimerkiksi unettomuus, tyon suunnittelun ja
organisoinnin vaikeudet, ajattelun keskeytykset seka muisti- ja keskittymisvai-
keudet. (Airila 2022, 22.)



Oireita viimeisen kuukauden aikana pitkdaikaisesti tai toistuvasti

Artyisyyttd 52

Mielenkiinnon puutetta tai

merkityksettomyyden tunnetta 2
Muistin tai keskittymiskyvyn heikkenemistd 49
Unettomuutta tai nukahtamisvaikeuksia 36
Voimattomuutta tai vasymysta 53

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Kuva 3. Asiantuntijoiden kokemuksia tyduupumusoireilusta (Ropponen ym.
2018, 23.)

Ropposen ym. asiantuntijatoita tekeville teetetyssa kyselytutkimuksessa noin
puolet vastanneista arvioivat kokeneensa tyduupumusoireiksi laskettavia oireita
viimeisen kuukauden aikana pitkaaikaisesti tai toistuvasti. Voimattomuus ja va-
symys oli eniten koettu oire, sita koki 53 % vastanneista. (Kuva 3.) Tahan kan-
nattaisi tyopaikoilla kiinnittaa selvasti huomiota, silla vasymys on usein ensim-

mainen tyouupumuksen oire.

2.3.1 MBI Maslach Burnout Inventory

MBI eli Maslach Burnout Inventory on Christina Maslachin kehittama tyéuupu-
musta mittaava arviointimenetelma (Maslach & Jackson 1981, 100.) MBI-kysely
on kansainvalisesti tunnetuin, tutkituin ja kaytetyin tydbuupumuskysely ja kyse-
lysta on kolme versiota eri ammattiryhmille. Nama ovat MBI-HS, joka on tarkoi-
tettu ihmissuhdetyéta tekeville, MBI-ES, joka on tarkoitettu opetus- ja koulutus-
tyota tekeville seka MBI-GS, joka soveltuu kaikille ammattiryhmille. (Makikan-
gas & Hatinen & Kinnunen & Pekkonen 2012, 60.) Tietotyota tekeville MBI-GS
testi on siis oikea vaihtoehdoista. Tyouupumuskysely sisaltaa vaittamia aikai-
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semminkin mainitsemistani tyduupumuksen ydinoireista (vasymys, kyynistynei-
syys ja heikentynyt ammatillinen itsetunto) (Maslach ym. 1981) joiden avulla
tyontekija itse arvioi kokemiensa oireidensa esiintymistaajuutta. Kyselytutkimuk-
sen kaytto vaatii lisenssin ostamista, joten sita ei ole saatavilla ilmaiseksi ver-
kossa (Tuunainen & Akila & Raisanen 2011), kuvassa 4 on kuitenkin nahtavissa

kyselyn esimerkkikysymyksista.

1. | feel emotionally drained from my work.

Afew times a Once a month Afew times a Afew times a
Never Once a week Every day
year or less orless month week

2. In my opinion, | am good at my job.

Afew times a Once a month Afew times a Afew times a
Never Once a week Every day
year or less or less month week

3. | doubt the significance of my work.

Afew times a Once a month Afew times a Afew times a
Never Once a week Every day
year or less or less month week

Kuva 4. Esimerkki kysymyksia MBI-GS kyselysta (Mind garden).

Kuten kuvasta 4 kay ilmi, kyselyssa arvioidaan esimerkiksi sita, kuinka usein
tyontekija kokee olonsa toissa henkisesti vasyneeksi, kuinka usein tyontekija
kokee olevansa hyva tydssaan ja kuinka usein tyontekija epailee tydnsa merki-
tyksellisyytta. Oireiden esiintymistaajuus voidaan sijoittaa seitsemaan eri koh-
taan. Naita ovat: ei koskaan, muutaman kerran vuodessa tai vahemman, kerran
kuukaudessa tai vahemman, muutaman kerran kuukaudessa, kerran viikossa,
muutaman kerran viikossa ja joka paiva. Kyselya voidaan siis kayttda apuna

tyduupumuksen tunnistamiseen.
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2.3.2 BBI-15 Bergen Burnout Indicator 15

Toinen esimerkki tydbuupumuksen arvioinnissa kaytetyista kyselyista on Bergen
Burnout Indicator 15 ja se on suomalaisessa tyoterveyshuollossa laajasti kay-

tetty (Tuunainen ym. 2011).

Taysin Eri Osittain | Osittain s Taysin
eri e eri samaa . .. | Samaa
oL Mieltd - e | Mieltd L e
mielté mieltd | mielta mielta
1. Tunnen hukkuvani tydhon. 1 2 3 4 5 6
2. Tunnen itseni usein haluttomaksi tyossa ja
h . - . 1 2 3 4 5 6
ajattelen usein lopettaa tydsuhteeni.
Minulla on usein riittamattomyyden tunteita. 1 2 3 4 5 6
Nukun usein huonosti erilaisten tydasioiden 1 2 3 4 5 6
takia.
5. Arsyynnyn usein asiakkaisiini tai muihin tyéni
i 1 2 3 4 5 6
kohteena oleviin ihmisiin.
6. Kyselen alituiseen, onko tyéllani arvoa. 1 2 3 4 5 6

Tydén paine on aiheuttanut ongelmia l&heisissa
ihmissuhteissani (esim. parisuhteessa, 1 2 3 4 5 6
perheessa tai ystavyyssuhteissa).

8. Minusta tuntuu, ettd minulla on yhd vdhemméan

1 2 3 4 5 6
annettavaa.
9. Tu.nnen, et_tgn pysty auttamaan toisia niin paljon 1 2 3 4 5 6
kuin haluaisin.
10. | Ajattelen tydasioita myds vapaa-aikana. 1 2 3 4 5 6

11. | Huomaan, ettd minun on vaikea elaytya
asiakkaitteni tai muiden tyoni kohteena olevien 1 2 3 4 5 6
ihmisten ongelmiin tai tarpeisiin.

12. | Kun aloitin nykyisen ty6ni, odotin tyéltani ja
aikaansaannoksiltani enemman kuin nyt.

13. | Minulla on jatkuvasti huono oma-tunto, koska
joudun tydni vuoksi laiminlydméaan laheisidni.

14. | Minusta tuntuu, ettd olen menettdmassa
kiinnostukseni asiakkaitani tai muita tydni 1 2 3 4 5 6
kohteena olevia ihmisia kohtaan.

15. | Rehellisesti sanoen tunsin itseni aikaisemmin
arvostetummaksi tyéssani.

Kuva 5. BBI-15 kyselyn kysymyksia (Medika).

BBI-15 kyselyn kysymykset perustuvat myos edella mainittuihin tyduupumuksen
ydinoireisiin ja toisin kuin MBI-GS kyselyssa, tydntekija arvioi kokemiensa oirei-
den esiintymista (Tuunainen ym. 2011). Kuvasta 5 voidaan huomata, etta tyo-
uupumusoireilua kartoitetaan BBI-15 kyselyssa ydinoireisiin pohjautuvilla kysy-
myksilla. Toisinkuin MBI-kyselyssa, (Kuva 4) BBI-15 kyselyssa vastaaja arvioi,

kuinka paljon han on vaittamien kanssa samaa mielta.
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3 Tyouupumuksen hoito ja ehkaisy
3.1 Tyouupumuksen hoito

Pitkalle edenneessa tyduupumuksessa on hyva kaantya ulkopuolisen avun ja
tyoterveyshuollon puoleen. Tyoterveyslaakarin arvion mukaan sairausloma ote-
taan osaksi hoitoa. Usein nain toimitaan, mikali tydbuupumukseen liittyy tyo- ja
toimintakyvyn alenemista. Tyouupumus voi laukaista uniongelmia seka ahdis-
tus- ja mielenterveysongelmia. Laakehoidosta voi olla sairausloman yhteydessa
apua. Tyontekija saattaa tarvita psykoterapiaa, mikali muu hoito ei tehoa. Tyon-
tekija tarvitsee aina tyokuormituksen ja stressinhallinnan muokkaamista tyo-

uupumuksesta toipuakseen. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Hoitoa suunnitellessa on selvitettava myos muiden saman tyyppisia oireita ai-
heuttavien sairauksien tai psykiatristen hairididen mahdollisuus. Esimerkkeja
tallaisista sairauksista tai hairidista ovat esimerkiksi anemia, masennus ja ah-
distuneisuushairiot. Tydouupumus saattaa aiheuttaa lievia masennus- ja ahdis-
tusoireita, joten tasta syysta tyduupumuksen erottaminen esimerkiksi vakavasta
masennuksesta on hoidon jatkotoimenpiteiden kannalta tarkeaa. Tyodntekija
saattaa hakeutua hoitoon erinaisten paihdeongelmien takia, mutta naiden taus-

talla voikin olla tyduupumus. (Tuunainen ym. 2011.)

Tybuupumusta hoitaessa on tehtava tarvittavat muutokset tydhon ja otettava
selvaa tyon kuormitustekijoista, kuten kohtuuttomasta tydtaakasta (Mieli 2022).
Kuormitustekijoita voidaan kartoittaa esimerkiksi erinaisilla tydpaikkakyselyilla ja
naiden tulosten lapikaynnilla tyontekijoiden kanssa. Tyotahtiin ja tyon suoritusta-
poihin on hyva kiinnittaa huomiota. Hoitoa ei siis tule kohdistaa pelkastaan uu-
puneeseen tyontekijaan, vaan koko organisaatioon. (Tuunainen ym. 2011.) Mi-
kali tyontekija palaa sairauslomaltaan toihin, jossa mikaan ei ole muuttunut, ei

tyouupumusta ja sen aiheuttajia ole taysin hoidettu.

Sairauslomalta palatessa on tyohon paluu syyta suunnitella huolellisesti, mah-
dollisesti jo sairausloman aikana. Tydntekija voi joissain tapauksissa palata enti-

siin tyotehtaviinsa, mutta tilapaiset tai pysyvat tyojarjestelyt voivat olla hyvaksi.



13

Tallaisia ovat esimerkiksi tyotehtavien uudelleen organisointi, tyovalineiden pai-
vitys, tydajan lyhentaminen tai uudelleensijoittaminen tyopaikan sisalla. Osasai-

rauspaivarahasta voi myos olla apua tyduupumuksen hoidossa. (Mieli 2022.)

Tyouupumusta on myds mahdollista hoitaa osittain itse. Itsehoito pohjautuu
omista voimavaroista, kuten riittavasta levosta, terveellisista elaman tavoista ja
tydajan noudattamisesta huolehtimiseen. (Uusitalo-Arola ym. 2022.) Nakisinkin
asian niin, etta tyontekijan on helpompi pitda omasta hyvinvoinnistaan huolta,
mikali tyoolosuhteet ovat kunnossa. Tallaisessa tilanteessa tyo ja tyontekija tu-

kevat toisiaan positiivisesti.

3.2 Tyouupumuksen ehkaisy

Yleisesta tyohyvinvoinnista huolehtiminen on tarkea osa tyduupumuksen eh-
kaisya, silla tydhyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen. Tyohyvinvointi kasittaa
tyon itsessaan, tyon mielekkyyden, terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin.
(Sosiaali- ja terveysministerio.) Hyvalla tydyhteisolla ja tybilmapiirilla on erityi-
sesti tietotyota tekevien voimavaroille tarkea merkitys. Hyva tydyhteison yhteis-
tyd voi vaikuttaa merkittavasti siihen, miten kuormittavina esimerkiksi tyon kes-
keytykset koetaan. On huomattu, etta yhteisty6 kollegoiden kanssa auttaa jak-
samaan yksintyoskentelya paremmin. (Airila 2022, 16.) Siis myos tydyhteison

hyvinvoinnista huolehtiminen ehkaisee tybuupumusta.

Tietotydssa tyduupumuksen ehkaisyssa kognitiivisen ergonomian merkitys on
suuri. Kognitiivisella ergonomialla pidetaan huolta kognitiivisesta toimintaky-
vysta. Kognitiivisella toimintakyvylla taas tarkoitetaan tiedon vastaanoton, kasit-
telyn, sailyttamisen seka kayton kattavia psyykkisia toimintoja, jotka mahdollis-
tavat arjessa suoriutumisen. Esimerkiksi muisti, keskittyminen, tarkkaavaisuus,
ongelmien ratkaisu ja kielellinen toiminta sisaltyvat kognitiiviseen toimintaky-

kyyn. Nama ovat kaikki tietotydn piirteita. (Tyoturvallisuuskeskus.)

Kognitiivisesta ergonomiasta huolehtiessa tavoitteena on sopeuttaa tyon kogni-

tiivisia kuormitustekijoitd vastaamaan inhimillisen tiedonkasittelyn ominaisuuksia
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ja taman liséksi parantaa tyon tuottavuutta ja aivojen toimintakykya. Kognitiivi-
sesta ergonomiasta huolehtiminen tarkoittaa tyon suunnittelemista, tydymparis-
ton jarjestamista ja tydtapojen omaksumista, jotka osaltaan vahentavat kuormi-

tusta ja tukevat palautumista. (Tyoturvallisuuskeskus.)

Rauhallisen tyontekopaikan etsiminen, taukojen saannollinen pitaminen, tyon ja
vapaa-ajan erottaminen, yhteenkuuluvuus tyoyhteison kanssa, paivan kulun
suunnittelu ja avun pyytaminen tarvittaessa ovat esimerkkeja kognitiivisen er-
gonomian yllapitamisesta (Muistiliitto). Naita jokaisen on helppoa toteuttaa itse-

naisesti, mutta ne vaativat samalla myos tyoyhteison tukea.

Tietotyolaisten tyon kuormitustekijoiden tunnistamisen jalkeen tyopaikoilla on
hyva sopia yhteisia toimintamalleja ja saantoja, silla yksittainen tyontekija ei voi
itsenaisesti hallita kaikkia tyonsa kuormitustekijoita. Esimerkkina erilaiset kes-
keytykset ja hairiot, jotka sitovat huomattavan paljon tietotyolaisten tydaikaa.
Yhteisiin pelisaantoihin voi kirjata esimerkiksi millaisia tyotehtavia saa keskeyt-
taa ja miten, kuinka keskeyttamattomasta tydajasta huolehditaan, kuinka nope-
asti sdhkopostiviesteihin on vastattava ja miten tyotehtavien kiireellisyys maari-
tellaan. Taukojen merkityksen painottaminen ja niista huolehtiminen seka tyo-
maaran mitoitus ja ennakointi vahvistavat myos kognitiivista ergonomiaa. (Airila
2022, 30-31.) Tyontekijalle on siis turvattava tyorauha ja mahdollisuus keskittya
tyotehtavaan ilman turhia hairidtekijoita. Vaikka tyoyhteisolla ja tydkavereilla on-
kin positiivinen vaikutus tyohyvinvointiin, voivat ne samalla myos vaikuttaa ne-

gatiivisesti ty0ssa jaksamiseen.

Tybuupumuksen hoito ja ehkaisy eivat voi keskittya pelkastaan tyontekijaan,
vaan muutoksia ja ennaltaehkaisevia toimia on tehtava koko organisaation ta-
solla. Mielestani tydnantajalla onkin suurin vastuu tyduupumuksen ehkaisysta,
silla tyo on keskiossa tyduupumuksen synnyssa. Liittyyhan tyduupumuksen oi-
reilu nimenomaan tyohon, eika se valttamatta heijastu niin paljoa muihin elaman
osa-alueisiin (Tuunainen ym. 2011). Tyduupumuksen ehkaisy vaatii tyopaikoilla

tydolosuhteiden jatkuvaa arviointia ja kehittamista seka epakohtiin puuttumista.
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Tyopaikoilla olisi syyta kirjata ylos esimerkiksi toimintamalleja tyokyvyn tueksi,

kuten halytysmerkkeja tyokyvyn alenemisesta. (Uusitalo-Arola ym. 2022.)

TyOpaikoilla esihenkildiden tehtavana on olla perilla tyoyhteison tilasta ja tyotur-
vallisuudesta. EsihenkilGille on jarjestettava tarpeellinen perehdytys kuormittu-
misen tunnistamiseen, jotta varhainen puuttuminen on mahdollista. Kuormittu-
misen voi tunnistaa esimerkiksi lisaantyneista sairauspoissaoloista, jatkuvasti
venahtavista tyopaivista, tydlaadun heikkenemisesta seka muutoksista kayttay-

tymisessa. (Tyodsuojelu.fi.)

Tyoturvallisuuslaki velvoittaa tilanteen selvittamiseen, mikali tyontekijan kuormit-
tuminen tulee esihenkildn tietoon (Tydturvallisuuslaki 738/2022, § 25). Esihen-
kiloilld on myds tarkea osa palautteen ja arvostuksen antamisessa. Nama seka
oikeudenmukaisuuden tunne tyopaikalla tukevat merkittavasti tyokykya ja nain
samalla ennaltaehkaisevat uupumista. (Airila 2022, 16.) Hyva ja motivoiva joh-
taminen lisaa tyohyvinvointia (Sosiaali- ja terveysministerid) ja tydhyvinvointi on

tarkedssa osassa tyduupumuksen ehkaisyssa.

Luvussa 2.2.1 puhuin tyon jarjestelyihin liittyvista tyduupumukselle altistavista
tekijoista. Siind mainitsin tydtehtavien, tavoitteiden ja vastuiden epaselvyyden
olevan yksi tyduupumukselle altistava tekija. Tyouupumusta ajatellessa voi her-
kasti keskittya vain tydn maaran arviointiin, tuleehan ajatus luonnollisesti mie-
leen. Mikali tyota on liikaa, tyo alkaa vasyttaa. Samalla kun tdama on totta, on

tyon maara vain yksi tyduupumukselle altistavista tekijoista.

Tietotydssa tyon perustana on yleensa perehdytys ja mikali tata perehdytysta ei
hoideta kunnolla, voi tyontekijalle jaada epaselvyyksia edella mainituista tyoteh-
tavista, tavoitteista tai vastuista. Epatietoisuus taas saattaa aiheuttaa ylimaa-
raista stressia, kun ylimaaraista energiaa joutuu kayttdmaan omien vastuiden
miettimiseen. Tama kaikki liittyy edella mainittuun hyvaan johtamiseen ja hy-
vaan tyoyhteisoon. Esihenkildiden olisi siis tarkeaa kiinnitettava erityinen huo-
mio perehdyttamiseen ja sen varmistamiseen, etta tydntekijdiden vastuualueet

ovat kaikille selvilla.



16

Tybuupumuksen ehkaisy on toki mahdollista ja tarkeaa myods yksilétasolla. Kes-
keista tyduupumuksen ehkaisyssa yksilotasolla on omista voimavaroista seka
hyvinvoinnista huolehtiminen. Omat toimivat palautumistavat on hyva I6ytaa ja
riittdvasta unesta seka liikunnasta tulee huolehtia. Liikunta auttaa hyvin palautu-
maan tyosta. Uni taas auttaa rasituksesta toipumisessa ja suojaa stressilta.
(Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Aikaisemmin mainitsin Airilan kirjoittavan tietotyolaisten vaikeudesta rajata tyo-
taan ja erottaa tyo ja vapaa-aika toisistaan. Tama onkin varmasti yksi keskei-
simmista tavoista, joilla tybuupumusta voi omilla teoillaan ehkaista. Vaikka sa-
malla on tydonantajan vastuulla pitaa huoli siita, ettei kukaan tyoskentele liikaa,
on itsed hyva muistuttaa rajojen tarkeydesta. Vaikka tyo olisi itseohjautuvaa ja
vapaata, ei se tarkoita sita, etta toita kannattaisi tehda aina kun sille on mahdol-

lisuus.

Itseohjautuvuus ja vastuu omasta tyoskentelysta voi ajaa herkasti esimerkiksi
tydskentelemaan sairauslomalla. Tietotyolaiset ja asiantuntijat saattavat kokea
tydnsa vaativat jatkuvaa tavoitettavissa oloa ja nain ollen vastata sahkdpostei-
hin valittdmasti ja esimerkiksi lomalla. (Airila 2022, 12.) Tata tyosta irrottautu-
mista voisi varmistaa tyopaikan yhteisilla pelisaannailla, mutta omalla toimin-
nalla tata voi helposti myos tukea. Itselleen voi esimerkiksi tehda omia pelisaan-

toja tyosta irrottautumisen tueksi.

3.2.1 Nelipaivainen tyoviikko

Iso-Britanniassa toteutettiin vuonna 2022 maailman laajamittaisin kokeilu nelja-
paivaisesta tyoviikosta. Kokeiluun osallistui 61 yritysta ja noin 2900 tyontekijaa.
Kokeilussa tyontekijoiden palkkaus pysyi samana, mutta tydaikaa vahennettiin

merkittavasti. (Lewis & Stronge & Jack & Kikuchi 2022, 5.)

Raportoinnista kay ilmi, etta kokeilulla oli erittain positiiviset vaikutukset tyonte-
kijoiden hyvinvointiin. 39 % tyontekijoista koki olevansa vahemman stressaantu-

neita ja 71 % koki tyduupumuksen vahentyneen. Taman lisaksi ahdistuksen
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tunteet, vasymys ja uniongelmat vahenivat. Myos fyysinen ja psyykkinen ter-
veys parani. Tyontekijat kokivat, etta nelipaivainen tyoviikko helpotti tyon ja va-
paa-ajan tasapainottamista. Kokeilun seurauksena poissaolot vahenivat. Positii-
viset vaikutukset eivat jaaneet pelkastaan tyontekijoiden hyvinvointiin, silla ko-
keilun jalkeen huomattiin yritysten tuottavuuden kasvaneen. Tyontekijat kertoi-
vat, etta tydajan vahentaminen on heille merkityksellisempaa kuin tyosta saa-
tava palkka. 15 % tyontekijoista arvioi, ettei mikdan summa rahaa saisi heita
enaa palaamaan viisipaivaiseen tyoviikkoon kokeilun jalkeen. (Lewis ym. 2022,
5-7.)

Tutkimusprofessori Mikko Harman mukaan tydajan lyhentadminen sopisi nimen-
omaan aloille, joilla tuottavuutta voidaan tukea teknologian ja tydprosessien
avulla (Harjumaa & Naveri 2022.) Tietoty0ssa tydajan vahentaminen olisi siis

mahdollista.

Tybajan vahentamisella voidaan siis kokeilun perusteella lisata tyontekijoiden
hyvinvointia merkittavasti ja samalla vahentaa tyduupumusoireilua. Nelipaivai-
nen tyoviikko voisi siis olla toimiva keino tyduupumuksen ehkaisyyn. Vapaa-
ajan lisaantyessa tyontekijoille jaisi enemman aikaa palautumiseen ja lepoon
seka muuhun mielekkaaseen tekemiseen. Nama ovat erityisen tarkeita jaksami-
sen kannalta. Kokeilun perusteella tydntekijat myds arvostavat vapaa-aikaa ja

vahempaa tydaikaa rahaa enemman.

4 Tuotoksen esittely

Tybuupumuksesta on tehty paljon tutkimuksia ja aihetta on kasitelty laajasti mo-
nista eri nakdkulmista. Oppaani tarkoitus on kerata yhteen tietoa tydbuupumuk-
sesta tietotydssa seka luoda helppolukuinen ja selkea tuotos. Opas on tarkoi-
tettu tietotydn parissa tydskenteleville tyontekijoille ja esihenkildille. Sen avulla
on helppo pohtia tyduupumukselle altistavia tekijoita omalla tyépaikalla. Opas
herattelee tarkastelemaan, millaisia toimia lukijan tyopaikalla tehdaan tyouupu-

muksen ehkaisyyn, ja samalla opas tarjoaa tahan konkreettisia esimerkkeja.
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Loin oppaan Canva-sivustoa kayttden. Canva on sahkdinen suunnittelu- ja jul-

kaisutyokalu, josta |oytyy valmiita pohjia erilaisia projekteja varten.

Oppaan sisalto tiivistaa tietoperustani mukaisesti ensin tiedon siita, mista tyo-
uupumus johtuu, mitka sen ydinoireet ovat, millaisia altistavia ominaisuuksia
tyosta ja tyontekijasta voidaan loytaa seka miten sita voidaan ehkaista. Alle on

tiivistetty oppaan sisalto.

Tyouupumukselle altistuu, kun tyon voimavarat ja vaatimukset ovat epa-

tasapainossa.

o Tyobuupumus kehittyy pitkittyneen stressin seurauksena ja talloin tyonte-

kijan voimavarat ovat ehtyneet.

e Tyobuupumuksen ydinoireita ovat krooninen vasymys, kyynistyminen, tun-

teiden hallinnan hairiot seka kognitiiviset hairiot.

e Tyobuupumukselle altistavia tekijoitd voidaan 16ytaa niin tyosta kuin tyon-

tekijasta.

e Tyduupumusta voidaan ehkaistd muun muassa panostamalla tyoyhtei-
soon ja tydhyvinvointiin, huolehtimalla kognitiivisesta ergonomiasta seka

huolehtimalla omista voimavaroista.

Taustatieto tydouupumuksesta on jaoteltu selkeiksi ja helppolukuisiksi tietois-
kuiksi (Kuva 6) ensimmaiselle sivulle. Ensimmainen sivu johdattaa lukijan ensin
tunnistamaan, mita tyduupumus on ja pohtimaan I0ytyyké omasta tyosta tai it-
sesta tyduupumukselle altistavia ominaisuuksia. Tyduupumuksen oireet on
hyva pitaa mielessa, jotta niihin on helpompi kiinnittaa huomiota mahdollisesti

niita kokiessa.

Seuraavat sivut kasittelevat tydbuupumuksen ehkaisya tyopaikoilla. Jaottelin yh-
den osa-alueen yhdelle sivulle, jotta ulkoasu ja luettavuus pysyy selkeana. En-

simmainen osa-alue toisella sivulla kasittelee tyoyhteisdon panostamista, silla
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tata kasittelin opinnaytetydssakin jarjestyksessa ensimmaisena. Tieto on jaettu
oppaassa edelleen helppolukuisiksi tietoiskuiksi ja teksti ja lauseet on pidetty ly-

hyina.

Ensimmaisessa tietoiskussa toisella sivulla kerrotaan, miksi tydyhteiséon kan-
nattaa panostaa ja mika yhteys silla on toissa kuormittumiseen. Lopuksi esitan
kolme kysymysta, joiden avulla lukija voi lahtea miettimaan, onko omalla tyopai-
kalla mahdollisesti kaytdssa mainittuja yhteisia pelisaantoja. Lukija voi kysymys-
ten avulla pohtia, millaiset pelisaannét juuri omalla tyopaikalla tukisivat tydssa

jaksamista.

Kolmannella sivulla keskitytaan kognitiiviseen ergonomiaan, joka on tarkea
termi tietotyota tekeville. Ensin lukijalle avataan, mita termi tarkoittaa ja mita
kaikkea kognitiivinen ergonomia sisaltaa. Mikali lukijalle on epaselvaa, minkalai-
silla konkreettisilla tavoilla kognitiivisesta ergonomiasta voi huolehtia, annan tie-

toiskun (kuva 6) lopussa tahan esimerkkeja.
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Kognitiivinen ergonomia

Kognitiivisella ergonomialla pidetaan huolta
kognitiivisesta toimintakyvysta eli kyvysta
vastaanottaa, kasitella ja sailyttada tietoa.
Kognitiivinen toimintakyky on osa tietotyodta.
Muisti, keskittyminen, tarkkaavaisuus,
ongelmanratkaisukyky ja kielellinen
toimintakyky sisaltyvit kognitiiviseen
toimintakykyyn.
Jokaiselle on varmistettava rauhallinen
tyopiste, taukoja on pidettava saannollisesti
sekd tyon ja vapaa-ajan erottamisesta on
huolehdittava.

Yhteenkuuluvuus tyoyhteisossd ja matala
kynnys avun pyytamiseen tukee kognitiivista
ergonomiaa.

Kuva 6. Esimerkki oppaan tietoiskusta.

Taman jalkeen neljannella sivulla tiivistan viela lopuksi konkreettisia tekoja, joilla
tybuupumusta voidaan ennaltaehkaista tyopaikoilla. Nama konkreettiset tavat
ovat sellaisia toimintatapoja, joita tyOpaikan on harjoitettava jatkuvasti, eika
vasta sitten, kun tyduupumus on ajankohtaista. Naiden konkreettisten tapojen
jokapaivaisella toteuttamisella voidaan oppaan nimen mukaisesti tehokkaasti

ennaltaehkaista tyduupumusta ja tyduupumusoireiluun ajautumista.

Viimeisella sivulla keskitytaan tyduupumuksen ehkaisyyn yksilotasolla ja kerro-
taan, millaisilla keinoilla jaksamista voi itse tukea. Tyouupumusta ei voi ehkaista
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yksin, mutta mydskaan pelkat toimet tydpaikalla eivat riitd. Suurin vastuu eh-
kaisyssa on tyolla ja tyojarjestelyilla. Jokainen yksild tukee toimivaa tyoyhteisda

omalla toiminnallaan ja omasta yleisesta hyvinvoinnista huolehtimalla.

Oppaaseen on helppo tutustua matalalla kynnyksella eika sen lukemiseen
mene kauaa. Opas voi tarvittaessa herattaa tyontekijoita ja tydnantajia tarkkaile-
maan tyOyhteison tilaa ja huomaamaan mahdollisia tyduupumuksen riskiteki-
joita tarkemmin. Opas myds tarjoaa helppoja tapoja tyduupumuksen ehkaisyyn,

joita voi katevasti sisallyttaa tyopaikan arkeen jaksamista tukemaan.

5 Paatanto

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda selkea ja helppolukuinen opas tyo-
uupumuksen ehkaisyyn tietotydssa. Tavoitteessa onnistuttiin ja oppaasta tuli
selked, napakka ja kattava. Sita on helppo soveltaa omaan tyéhon ja se tarjoaa
vastauksia, mikali tybuupumus aiheena kiinnostaa. Oppaan kohderyhma oli tie-
totydlaiset ja opas tarjoaa juuri heidan tydhonsa liittyvaa tietoa tyduupumuk-

sesta.

Tarkea huomio tyossa on se, etta tyduupumuksen ehkaisyn ei pitaisi varsinai-
sesti edes liittya uupumukseen. Mikali tydbuupumuksen ehkaisykeinot tulevat
kayttoon ja keskittyvat vain jo aktiivisen tyduupumuksen hoitoon, on lilan myo-
haista. Tyduupumuksen syyt ja altistavat tekijat ovat todella laajoja ja tyduupu-
muksen ehkaisyn pitaisi nayttaytya tyon ja tydpaikan jokaisella osa-alueella.
Tyoyhteisot ja tydtehtavat pitaisi rakentaa alusta asti jaksamista tukeviksi ja uu-

pumista ehkaiseviksi.

Tybuupumuksen ehkaisyn olisi syyta lahtea liikkeelle riittavasta perehdytyk-
sesta. Tyonantajalla ja esihenkil6illa on suuri vastuu tyontekijoiden jaksamisesta
ja hyvinvoinnista. Yksilotasolla omilla valinnoilla voi tyduupumusta hieman eh-

kaista, mutta mikali tyopaikalla asiat ovat huonosti, on tyduupumukselta vaikea
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valttya. Tydpaikoilla olisi tarkeaa kiinnittaa tarkasti huomiota siihen, millaiset ih-
miset paasevat esihenkildasemaan. Esihenkildiden olisi syyta olla aidosti kiin-
nostuneita tyontekijoistaan ja heidan hyvinvoinnistaan, kannustaa tyontekijoita
pitamaan itsestaan huolta ja ilmoittamaan tyopaikan epakohdista matalalla kyn-

nyksella.

Tybuupumuksen ehkaisy vaatii paivittaisia tekoja ja sen eteen olisi aktiivisesti
tydskenneltava. Esihenkildille olisi tarkeaa tarjota kattava koulutus tyossa jaksa-

misesta ja uupumusoireilu on otettava vakavasti.

Tybuupumus on yleista ja nykypaivan tyoelama selkeasti ajaa tyontekijat uupu-
mukseen. TyOpaikoilla voidaan luoda loputtomasti toimintatapoja tyduupumuk-
sen ehkaisyyn ja hoitaa oireilevat tyontekijat nopeasti, mutta naen itse koko tyo-
kulttuurimme vaativan muutosta. Uskon, etta kehittyvan teknologian myéta tyo-
elamamme olisi jo pitanyt muuttua. Inmiset tarvitsevat vapaa-aikaa ja lepoa,

eika kokoaikainen tyoviikko tarjoa naille tarpeeksi aikaa.

Nakisin, etta merkittava keino tyduupumuksen ehkaisyyn voisi |0ytya tydajan
vahentamisesta. Tama olisi erityisesti tietotydssa hyvinkin helposti toteutetta-
vissa, silla usein tietoty0 ei ole aikaan tai paikkaan sidottua. Teknologia ja erilai-
set tietotekniset ratkaisut ovat kehittyneet rajahdysmaisesti ja tulevat varmasti
kehittymaan entisestaan. Naiden tarjpamaa tuottavuuden kasvua pitaisi hyddyn-

téa enemman, silla se vahentaisi ihmisen tarvetta tydskennella.

Tietoperustaan |0ytyi kattavasti Iahteit3, silla tyduupumus on laajasti tunnettu ja
tutkittu aihe. Tyouupumus oli helppo maaritella ja sille altistavia tekijoita 10ytyi
laajasti niin tyontekijasta kuin tydolosuhteista. Opinnaytetydssa esitellyt tyo-
uupumukselle altistavat ominaisuudet ovat linjassa ehkaisykeinojen kanssa ja

syy-seuraussuhteita on helppo I6ytaa.

Opinnaytetyoprosessin aloittaminen takkusi ja aloittaminen oli ajoittain vaikeaa.
Lopullinen aihevalinta ja tyon tavoite muovaantuivat vasta viime metreilla, mutta
lopulta kirjoitusprosessi ja tyo alkoi edeta. Alkuperainen aikataulu ja valmistu-

mistavoite kuroutuivat kiinni.
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Opas oli helppo kirjoittaa laajan tietoperustan avulla, silla aihe oli tullut jo tu-
tuksi. Oppaan kirjoittaminen oli mielekasta ja tarjosi myos itselleni uusia nako-
kulmia tyduupumukseen liittyen. Aihetta oli mielenkiintoista pohtia omien koke-
muksien kautta. Omista kokemuksista oli helppo ammentaa ideoita niin tietope-
rustaan kuin oppaaseen. Oppaan jasentely oli myds helppoa, silla tietoperus-

tassa aiheet ovat loogisessa jarjestyksessa.
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Mista tyduupumus syntyy?

e Tyduupumukselle altistuu, kun tydn
voimavarat ja vaatimukset ovat
epitasapainossa.

e Tybuupumus on hiiriétila, joka
kehittyy pitkittyneen tydstressin
seurauksena.

¢ Tyontekijan voimavarat ovat
ehtyneet.

Ydinoireita
Tyon altistavia

e Krooninen viasymys, joka ei

helpota levolla ominaisuuksia
* Henkinen etddntyminen tyosta v eruesype sy tys
* Kyynistyminen ¢ Jatkuvat keskeytykset
¢ Tunteiden hallinnan hdiriot Kohtuuton tyémééra
e Kognitiiviset hiiriot, kuten

Kiire ja aikapaine

Yksin tehtiva tyo
Toimimaton tiedonkulku
Vahdinen tuki
Episelvyydet tydtehta-
Tyoéntekijan altistavia vissi tal vastuissa

ominaisuuksia

unettomuus seka muisti- ja
keskittymisvaikeudet

Vaikeus erottaa tyd ja vapaa-aika
Liian korkeiden vaatimusten

asettaminen

Voimakas velvollisuuden tunne
Haitalliset stressinhallintatavat
Riittdmaéaton uni

Palautumisesta tinkiminen
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Tyouupumuksen ehkaisy
tyopaikoilla

Panosta tyoyhteisoon!

¢ Hyva tyoilmapiiri tukee tyossa
jaksamista, vaikuttaa kuormituksen
kokemuksiin.
Yhteistyo auttaa jaksamaan
yksintydskentelyd paremmin
Yhteisten pelisddntojen avulla
minimoidaan kuormitus.
Miten keskeyttamattomadsta
tybajasta huolehditaan?
Kuinka nopeasti sihkoposteihin on
vastattava?
Miten kiireellisyys maaritellaan?
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Tyouupumuksen ehkaisy
tyopaikoilla

Kognitiivinen ergonomia

Kognitiivisella ergonomialla pidetdan huolta
kognitiivisesta toimintakyvysta eli kyvysta
vastaanottaa, kasitella ja sailyttida tietoa.
Kognitiivinen toimintakyky on osa tietotyodta.
Muisti, keskittyminen, tarkkaavaisuus,
ongelmanratkaisukyky ja kielellinen
toimintakyky siséltyvit kognitiiviseen
toimintakykyyn.

Jokaiselle on varmistettava rauhallinen
tyopiste, taukoja on pidettiva sddnndllisesti
sekd tyon ja vapaa-ajan erottamisesta on
huolehdittava.

Yhteenkuuluvuus tydyhteisdsséd ja matala
kynnys avun pyytamiseen tukee kognitiivista
ergonomiaa.
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Tyouupumuksen ehkaisy
tyopaikoilla

Konkreetisia tekoja

Tyouupumuksen ehkdisy on jokapaéiviista
tyota.

Tydhyvinvointiin panostaminen on kaiken
perustana.

Tyéuupumuksen ehkaiisy vaatii tydpaikoilla

jatkuvaa tydolojen arviointia ja
kehittamista.

Toimintamallit tyokyvyn tueksi, esim.
hdlytysmerkit tyokyvyn alenemisesta.
Esihenkildiden perehdytys kuormituksen
tunnistamisesta on tarkeaa.

Hyviaan ja motivoivaan johtamiseen on
panostettava.

Hyva perehdytys varmistaa tyotehtévien ja

vastuiden selkeyden.

Neljépiéividinen tyoviikko parantaa
hyvinvointia.
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Tyouupumuksen ehkaisy
yksilotasolla

Huolehdi voimavaroistasi

Loyda toimivat palautumistavat.
Riittava uni ja liikunta tukevat
hyvinvointia ja omia voimavaroja.
Liikunta on oiva palautumistapa ja uni
auttaa toipumaan rasituksesta seka
suojaa stressilta.

Tyon rajaaminen ja erottaminen vapaa-
ajasta on erittain tarkeaa.

Omien pelisdidntdjen luomisesta voi olla
hyotya.

Ole armollinen itsellesi, hyvinvointisi
menee aina tyon edelle.

Al jaa yksin! Yhteistyd luo turvaa ja
tukee jaksamista.
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Tyouupumuksen hoito

e Mikali olet huolissasi omasta
jaksamisestasi, ota asia puheeksi
esihenkilosi ja tyoterveytesi kanssa.
Ty6uupumusoireita voidaan arvioida
esimerkiksi MBI, ja BBI-15 testeilla.
Hoitona toimii usein sairausioma.
Kuormitustekijat tyopaikalla on
selvitettdva ja ratkaistava.

Toihin paluu on suunniteltava

huolellisesti ja tarvittavat tyon

uudelleenjirjestelyt on tehtdva tata
ennen.

Toimet on kohdistettava koko

organisaatioon.
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