Stressi ja tyouupumus

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa tyontekija tuntee itsensa
kykenemattomaksi selviytymaan haneen kohdistuvista vaatimuksista ja
odotuksista. Stressin kehittymiseen vaikuttavat seka tyon etta tyontekijan
ominaisuudet. TyOuupumus on pitkittyneesta tyostressista kehittyva hairio, jossa
ihmisen voimavarat ehtyvat. Tyduupumus on oireyhtyma, jota luonnehtii
kroonistunut vasymys, henkinen etaantyminen tydsta (”kyynistyminen”),
kognitiivisen hallinnan hairiot seka tunteiden hallinnan hairiét. Tyduupumuksella
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Sisallysluettelo

Tietyt tyotehtavan, tyodjarjestelyjen tai vuorovaikutuksen ominaisuudet
aiheuttavat stressia useimmille tyontekijoille. Inmisten yksilollinen ja
ajankohtainen stressiherkkyys vaihtelee. Eri ihmiset reagoivat eri tavalla
samanlaisessa tilanteessa ja samakin ihminen voi reagoida eri tavalla eri
elamanvaiheissa.

Suomessa 17 prosenttia tyontekijoista kokee melko paljon tai paljon
stressioireita.

Stressi ja tyouupumus on seurausta tyon
voimavarojen ja vaatimusten epatasapainosta



Stressille ja pitkalla aikavalilla tyduupumukselle altistavat erilaisten tyon
kuormittavien vaatimusten ja hyvinvointia lisdavien tydon voimavarojen
epatasapaino. Tyontekija voi selvita hyvinvoivana kuormittavastakin
tyotilanteesta, jos tukena ja vastapainona on riittavasti tyontekoa mahdollistavia
ja hyvinvointia lisdavia voimavaroja.
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Tyouupumuksen riskin arvioinnissa voi kayttaa apuna yksinkertaista kysymysta:
kuinka paljon panostan itseani (aikaani, voimiani) tyéhoni verrattuna siihen,
paljonko saan vastineeksi arvostamiani asioita (esimerkiksi toimeentulo, palaute,
onnistuminen, ammatillinen kehittyminen). Kun panostukset jatkuvasti ylittavat
vastineet, riski tydbuupumukseen kasvaa. Niinpa tyohyvinvoinnin yllapitamisessa
ja tydbuupumuksen varhaisessa ehkaisemisessa on tarkeaa tunnistaa ja huolehtia
tyon voimavarojen ja vaatimusten tasapainosta.

Tyouupumukselle altistavat jatkuvasti lilaksi kuormittavat tydon vaatimukset.
Vaatimuksia ovat esimerkiksi

o aikapaineet ja kiire

e tyoOn maarallinen kuormittavuus

e jatkuvat keskeytykset tyossa

e rooli- ja tavoiteristiriidat

e tydn emotionaalinen kuormittavuus, kuten hankalat, epakunnioittavat
asiakastilanteet ja kokemus, etta joutuu tydssaan esittamaan tunteita, joita
ei aidosti koe

e tyon fyysinen kuormittavuus

e toimimattomat tietojarjestelmat

e sellainen byrokratia, jossa tyontekijaa kontrolloidaan eika han voi tehda omia
paatoksia tydssaan

e tyon kognitiiviset (oppimista ja paatoksentekoa koskevat) vaatimukset

e tyon epavarmuus.



TyOuupumukselta puolestaan suojaavat ja tyon imua lisaavat monet tyon
voimavarat. Naiden tydon voimavarojen puuttuminen toisaalta lisaa
tyouupumusriskia. Voimavaroja ovat esimerkiksi

e tyon kehittavyys, monipuoliset tehtavat ja oppimismahdollisuudet

e tyon tulosten nakeminen

e tyon itsenaisyys ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon

e tyoroolien ja -tavoitteiden selkeys

e tyOoyhteison tuki

e palaute ja arvostus

e palveleva johtaminen ja ihmisia kunnioittava organisaatiokulttuuri

e oikeudenmukaisuus ja luottamus

e avoin ja riittava tiedonkulku

e tydn ja muun elaman yhteensovittamista tukevat tyopaikan kaytannot.

Seka tyon vaatimukset etta voimavarat voivat siis I0ytya itse tyotehtavista, siita,
miten tyot on jarjestetty, tydoyhteison sosiaalisesta vuorovaikutuksesta,
johtamisesta ja tyopaikkatason kaytannoista. Tyopaikoilla voidaan kokea
vaikeaksi vahentaa tyon vaatimuksia, mutta ainakin jokaisessa tydyhteisdssa on
paljon mahdollisuuksia vaikuttaa myonteisesti tyon erilaisiin voimavaroihin. Myos
tyontekijat voivat itse tuunata tyohonsa lisaa voimavaroja.

Tyduupumuksen juurisyyt ovat tyoperaisia, mutta on myos yksilollisia tekijoita,
jotka yhdessa kuormittavien tyoolojen kanssa voivat lisata tyouupumuksen riskia.
Tallaisia yksildllisia tekijoita ovat esimerkiksi korostunut velvollisuudentunto ja
tunne-elaman epatasapainoisuus (neuroottisuus). Tyouupumukselta suojaavia
yksilollisia tekijoita ovat puolestaan muun muassa optimismi, myonteinen
pystyvyysusko ja aloitteellisuus persoonallisuuden ominaisuutena.

Tyostressin ja uupumuksen ennaltaehkaisy

e Tuunaa tyotasi. Tee aloitteellisesti pienia parannuksia tyohosi ja hae itsellesi
voimavaroja, jotka suojaavat kuormittumiselta.

e Ela kokonaista elamaa. Jaa aikaa ja energiaa sopivasti kaikille
elamanalueille.

e Huolehdi paivittaisesta palautumisesta. Tyon vastapainoksi tarvitaan
sopivasti lepoa ja muuta vaihtelevaa, tyotoiminnasta poikkeavaa tekemista.

e Arvioi saanndllisesti omaa hyvinvointiasi ja kokonaiselamantilannettasi.

e Tartu mahdollisiin epakohtiin miettimalla mita voisi tehda toisin. Kokeile
vaihtoehtoisia tapoja toimia. Ole sitkea.

e Ota epakohdat puheeksi niihin liittyvien tahojen kanssa.


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu/tyon-tuunaaminen

e Jaa kokemuksia ja keinoja muiden ihmisten kanssa.
e Hae terveydenhuollosta apua, jos tilanne ei muuten parane.

Miten voitte tyoyhteisossa ehkaista haitallista
stressia ja siita johtuvaa tyouupumusta?

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajan arvioimaan tyon terveys- ja
turvallisuusriskit. Arvioinnin perusteella tyotqd, tyoolosuhteita ja tydoyhteisojen
toimintaa on jatkuvasti kehitettava.

e Esihenkilon tulisi kayda jokaisen alaisensa kanssa saannollisesti
henkilokohtainen kehityskeskustelu, jossa arvioidaan toiminnan sujumista ja
suunnitellaan tulevaa toimintaa.

e Organisaatiossa on kaytossa varhaisen tuen toimintamalli, johon on koottu
halytysmerkit ja toimenpiteet tyokykya uhkaavissa tilanteissa.

e TyOpaikan eri toimijat (esihenkilot, tydntekijat, henkilostdohallinto, tydsuojelu,
tyoterveyshuolto) huolehtivat osaamisestaan tyohyvinvoinnin alueella ja
tekevat aktiivisesti yhteistyota henkisen hyvinvoinnin ja tyokyvyn
edellytysten yllapitamiseksi ja edistamiseksi.

Tyostressin lievittaminen

Hyvinvoinnin ja oireiden aiheuttaman haitan arviointi

e Mikali sinusta tuntuu, etta et selvia tyostasi ja muista elamasi rooleista, ota
asia puheeksi esihenkilosi kanssa.
e Mikali voimavarasi ovat vahissa, hakeudu tyodterveyshuollon vastaanotolle.

Tyoolosuhteisiin tarvitaan muutosta

e Kokonaistilanteen arviointi: kuormitustekijat ja voimavarat.

e Vaihtoehtojen kartoittaminen ja muutoksen suunnittelu.

e Tyoterveyshuollon edustaja voi osallistua neuvotteluun tyontekijan ja
esihenkilon kanssa.

Tyontekijan voimavarojen vahvistaminen

e Hyvinvoinnin edellytyksista huolehtiminen.



e Asenteiden ja toimintatapojen muokkaaminen hyvinvointia vahvistavaan
suuntaan.

Muutosten vaikutusten seuraaminen

e Toimintaa on jatkettava niin kauan, etta hyvinvointi palautuu ja sailyy.

Tyouupumus on seurausta pitkittyneesta
stressista

Tyoduupumus on pitkittyneesta tyostressista kehittyva hairio, jossa ihmisen
voimavarat ehtyvat. TyOuupumus on oireyhtyma, jota luonnehtii kroonistunut
vasymys, henkinen etaantyminen tyosta ("kyynistyminen”), kognitiivisen
hallinnan hairiot seka tunteiden hallinnan hairiot. Kaikkia naita oireita voi esiintya
myo0s erikseen: ihminen voi esimerkiksi kokea kroonista vasymysta monista ei-
tyoperaisista syista, olla kyyninen, kokea keskittymisvaikeuksia tai menettaa
tunteitten hallinnan ja "polttaa pareensa”. Pitkalle kehittyneessa
tyouupumuksessa todennakoisesti kaikkia naita oireita esiintyy samanaikaisesti.

Tyobuupumuksen oireista vasymys yleensa kaynnistaa muiden oireiden
kehittymisen. Jatkuvasta vasymyksesta seuraa muistamisen ja keskittymisen
vaikeudet. Myos omien tunteitten hallinta voi hairiintya, kun henkiset voimavarat
ovat vahentyneet. Lopulta myds omat tydasenteet voivat muuttua kielteiseksi ja
kyynistymista ja oman tyon merkityksen vahattelya voidaan pitaa
suojautumiskeinona, kun voimat eivat enaa riita entiseen tyosuoritukseen eika
tyo tuota tyydytysta. Suojautumiskeinona se on kuitenkin
epatarkoituksenmukainen, koska se voi syventaa vasymysta ja siten
tyouupumusta.

Tyoduupumuksesta puhuttaessa voidaan tarkoittaa kahta, toisistaan erottuvaa
vaihetta tyduupumisessa. Tyouupumus voidaan nahda pitkaan kestaneen
tyouupumisen prosessin lopputilana, jolloin voimavarat ovat ehtyneet ja
hyvinvointi kriisiytynyt niin, etta tyontekija ei ole tyokykyinen ennen
toipumistaan. Toisaalta tyouupumuksen kehittyminen kestaa tyypillisesti vuosia
ja siten voidaan puhua myo0s eriasteisesta (lieva, vakava) tyouupumusoireilusta,
jolloin tydntekija vielda kykenee ty6honsa ja saattaa ponnistella entista enemman
saavuttaakseen tyonsa tavoitteet.



Tutkimusten mukaan yksityiselaman kriisit ja yksilolliset tekijat voivat yhdessa
kuormittavien tydolojen kanssa lisata tydouupumuksen riskia. Tydouupumus ei
kuitenkaan aiheudu yksistaan muun elaman kuormituksista.
Pitkittaistutkimuksista tiedetaan myos se, etta tydouupumusoireet voivat itse
asiassa lisata kokemusta esimerkiksi kotiolojen kuormittavuudesta.
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Laaketieteellisissa tautiluokituksissa ei ole diagnoosia tyouupumukselle. Se
voidaan kirjata diagnoosin liitteeksi terveysongelmaan liittyvana tekijana.
TyOuupumus voi johtaa sairastumiseen tai olemassa olevien sairauksien
pahenemiseen ja tyokyvyttomyyteen.

Tyoterveyslaitoksen Kimmoisat tyontekijat muuttuvassa tyoelamassa -
hankkeessa (2019-2022) maariteltiin tyouupumuksen liikkennevalomalli lievasta ja
korkeasta riskista tyouupua. Malli toteutettiin kliinisena validointina, jossa
tyduupumuksen raja-arvot maaritelldan ns. terveen tydikaisen vaeston ja
tyoterveyshuollon tyduupumusoireilevien asiakkaiden tydouupumuksen tasoja
vertailemalla.

Lataa maksuton Tyouupumuksen arvioinnin
opas

Tyobuupumuksen arvioinnin opas esittelee tyouupumuksen itsearviointikyselyn,
joka pohjaa 40 vuoden aikana kertyneeseen tietoon ja teoriaan tyduupumuksesta.
Opas tarjoaa myos tyduupumuksen liikkennevalomallin, joka kertoo raja-arvot
todennakaiselle tyduupumukselle seka kohonneelle tydouupumusriskille. Kun
tyouupumusta ei ole havaittavissa, liikennevalomalli nayttaa vihreaa valoa.

Tyduupumuksen arvioinnin opas on suunnattu erityisesti tyoterveyshuolloille ja
HR-asiantuntijoille.

Lataa taalta maksuton tydouupumuksen arvioinnin opas (Julkari.fi)



https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/kimmoisat-tyontekijat-muuttuvassa-tyoelamassa
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/kimmoisat-tyontekijat-muuttuvassa-tyoelamassa
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/kimmoisat-tyontekijat-muuttuvassa-tyoelamassa
https://www.julkari.fi/handle/10024/145527
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