Nain ehkaiset tyostressia

TyOperaisen stressin hallinnassa ensisijaista on tyon psyykkisten ja sosiaalisten eli
psykososiaalisten kuormitustekijoiden ennaltaehkaisy. Tarkeaa on silloin
kiinnittaa huomio erityisesti tyon sisaltoon, tdiden organisointiin, tyojarjestelyihin,
tyoyhteison toimivuuteen seka esihenkilotyon ja sosiaalisten suhteiden
toimivuuteen tyodyhteisossa.

Sisallysluettelo

Kaytannossa haitallista psykososiaalista kuormitusta vahennetaan tyopaikalla
pienin askelin pitkajanteisella toiminnalla esihenkilon ja tydoyhteison voimin ja
tyosuojeluhenkiloston ja tyoterveyshuollon tuella. Psykososiaalisten
kuormitustekijoiden vahentaminen perustuu aina riskien kartoitukseen.

Liiallista kuormitusta ehkaisevat muun muassa

o selkeat tyon tavoitteet ja tehtavakuvat

e tydnjaon ja vastuiden selkeys

e tyon vaihtelevuus ja itsenaisyys

e sopiva tyomaara ja tyotahti

e vaikuttamisen mahdollisuudet omaa tyota ja tyoyhteisda koskeviin asioihin

e riittava ja oikea-aikainen tiedonkulku kaikkiin suuntiin

e yhteiset tyoyhteison toimintaa tukevat toimintatavat, pelisaannot ja
kaytannot

e tyovalineiden ja jarjestelmien toimivuus

e tasapuolinen ja kuunteleva esihenkilotyo

e yhteiset pelisaannot tyoyhteisokonfliktien puheeksi ottamiselle

e toimintamalli epaasiallisen kohtelun varalta.

Kuuntele itseasi ja ota todesta omasta jaksamisestasi kertovat merkit.

e Jos koet olevasi kuormittunut, ota asia esille esihenkildon kanssa.

e Puhu tuntemuksistasi ja kokemuksistasi muille. Muilla voi olla samanlaisia
kokemuksia ja voitte yhdessa vieda asian esihenkilolle - yhdessa kannettu
taakka on kevyempi kantaa.

e Tartu asioihin!



Mieti alla olevien kysymysten ja vinkkien avulla tyosi kuormitustekijoita. Neuvot
ovat hyvia myos esihenkildille, joilla on merkittava rooli tyostressin ehkaisyssa.

Onko tyomaara sopiva?

Sopiva tydmaara, tekemisen meininki, on ihmiselle hyvaksi. Tilapainen kiirekaan
ei haittaa, jos vastapainoksi on rauhallisempia hetkia. Toisaalta ulkoapain
maaraytyvan liiallisen tydomaaran ja tiukan tyotahdin haitalliset vaikutukset on
tunnettu jo pitkaan.

Liiallinen tyomaara, tdiden kasautuminen ja jatkuva kiire vaikuttavat tutkimusten
mukaan vasymys- ja stressioireisiin, virheisiin tyossa seka tyouupumukseen.
Nayttdéa on myods naiden tekijdiden yhteyksista sydansairauksiin, tuki- ja
lilkuntaelinsairauksiin seka psyykkiseen oireiluun ja masennukseen. Myads liian
vahainen tydmaara voi kuormittaa.

TyoOyhteison kannattaa yhdessa keskustella, miten tyot parhaiten hoidetaan, jotta
kaikki tulee tehdyksi. Esihenkilon tehtava on seurata tydaikaa ja tarkkailla toiden
tasapuolista jakautumista tyontekijoiden valilla. Kiireen hallinta parantaa myos
tyoturvallisuutta.

Vinkkeja tyontekijalle

e Jos tydmaarasi paisuu, keskustele esihenkildsi kanssa tilanteesta ja asioiden
tarkeysjarjestyksesta: milla asioilla on kiire ja mita voi tehda ehka
myohemmin tai jattda kokonaan tekematta.

e Huolehdi riittavasta tyon tauotuksesta myos kiireen keskella. Pida ruoka- ja
kahvitauko joka paiva.

e Lahde kotiin ajallaan. Tyopaivan venyttaminen ruuhkan purkamiseksi
kannattaa vain poikkeustapauksissa. TyOpaivan jalkeen taytyy olla riittavasti
aikaa palautua, silla muuten seuraava tyopaiva alkaa entista
vasyneempana.

e Varaa riittavasti lepoa ja virkistysta. Unta tarvitaan noin 7-9 tuntia joka yad.
Palautumista tapahtuu mydés harrastusten parissa.

Mieti aina, mika onriittavan hyva tyosuoritus missakin olosuhteissa.

Voitko vaikuttaa tyohosi?



Hyvat vaikutusmahdollisuudet tyohon vahentavat tyon vaatimusten ja suuren
tyomaaran kielteisia kuormitus- ja stressivaikutuksia. Monissa toissa on
mahdollista valita eri tapoja tyotehtavien tekemiseen seka tehda tyotehtavia eri
jarjestyksessa.

Olennaista on myds, etta tyontekijaa kuullaan tehtaessa hanen tyonsa kannalta
tarkeitd paatoksia. Mahdollisuus osallistua paatoksentekoon voi monesti olla

merkittavampaa kuin lopullinen toteutunut jouston mahdollisuus. Osallistuminen
suunnitteluun lisad myos tyontekijoiden sitoutumista paatosten toteuttamiseen.

Joustaako tybaika sopivasti?

Pitkaa tydpaivaa tekevat nukkuvat vahemman ja huonommin kuin muut, potevat
enemman masennusoireita ja kayttavat alkoholia enemman kuin normaalipituista
tyopaivaa tekevat. Kun viikkotuntimaara nousee yli 50 tunnin, kasvaa univajeen
ja uupumusasteisen vasymyksen esiintyvyys. Myos kognitiivinen suorituskyky
heikkenee. Lisaksi ylipitkien tyopaivien jatkuvaan tekemiseen liittyy kohonnut
riski sydan- ja verisuonisairauksille ja kokemus heikentyneesta fyysisesta
terveydesta.

Matkatydssa on hyva huomata, etta vaikka matkustamiseen kaytetty aika ei ole
varsinaista tydaikaa, se ei kuitenkaan ole vapaa-aikaakaan, silla se lyhentaa
tyokuormituksesta palautumiseen kaytettavissa olevaa aikaa. Tata vaikutusta ei
voida poistaa matka-ajan rahallisella korvauksella. Myos kotona tehtava tyo,
esimerkiksi sahkoépostien lukeminen illalla, jaa usein varsinaisen
tydajanseurannan ulkopuolelle.

Kayta tyoaikajoustoja

TyoOaikajoustot vahentavat tyodaikoihin liittyvaa stressia. Tyodaikajoustoissa tarkeaa
on molemminpuolinen jousto eli tyontekijan mahdollisuus saadella omaa
tyoaikaansa silloinkin, kun han joustaa tyotehtavien tai esihenkilon
vaatimuksesta. Molemminpuolinen tydaikajousto tukee henkista ja sosiaalista
hyvinvointia.

Liukuva tybaika on osa tydaikajoustoja. Liukuva tydaika lisaa tyontekijan
mahdollisuutta saadella tydaikaansa, mika tukee jaksamista ja osaltaan helpottaa
myo0s tyon ja perheen yhteensovittamista. TyOajan joustavuutta voidaan lisata
myo0s esimerkiksi osittaisella etatyalla.



Lue lisaa tydajan hallinnasta

TyoOaikajoustoissa tarkeaa on molemminpuolinen jousto.
Vinkkeja esihenkilolle

e Kartoita tyontekijoiden kanssa yhdessa erilaiset tyoaikatarpeet ja sopivat
tydaikakaytannot.

Suhtaudu myonteisesti tydaikajoustoihin tyon sallimissa rajoissa.
Noudata itse kohtuullista tydaikaa. Esihenkilon malli on voimakkaampi
kannustin toimintaan kuin asiasta puhuminen teoriassa.

Jos tyontekijalle kertyy paljon matkapaivia, huolehdi valinnan ja jouston
mahdollisuuksista matkojen ajankohtiin.

Suosi ja suosita tyontekijalle ylitdiden pitamista vapaana rahallisen
korvauksen sijaan.

Saatko keskittya rauhassa?

Useat samanaikaisesti tehtavat tyot seka niiden lomittaisuus tai paallekkaisyys
tekevat tyosta vaikeasti ennakoitavan ja suunniteltavan. Jatkuvat keskeytykset ja
hallitsemattomat hairiot teettdvat lisatyota ja johtavat hallinnantunteen
vahenemiseen tydssa, mika lisaa tyostressia. Jatkuvat keskeytykset voivat myos
aiheuttaa virheita.

Vaativien tehtavien suorittaminen kuormittaa tyomuistia. Tydomuisti on
muistijarjestelma, jossa yllapidetaan ja tyostetaan tekeilla olevassa tehtavassa
tarvittavaa tietoa. Tyomuistia tarvitaan aina, kun luetaan, lasketaan, tehdaan
paatoksia, ajatellaan, ratkaistaan ongelmia ja opitaan uutta. Tyomuistiin liittyy
kuitenkin rajoituksia: tyomuistissa pystytaan kasittelemaan kerrallaan vain noin
3-7 tietoyksikkoa ja tieto hiipuu tyomuistista parissa kymmenessa sekunnissa,
jollei sita kerrata. Tyomuisti kuormittuu erityisesti silloin, kun tehtavat ovat
vaativia tai jos huomio taytyy suunnata pois varsinaisesta tehtavasta usein tai
pitkaksi aikaa.

Toimistojen yleisin sisaymparistoongelma on melu, jota aiheuttavat keskittymista
hairitsevat puheaanet naapurityopisteista ja kaytavilta. Tama on keskittymista
haittaava tekija erityisesti avotoimistoissa.

[an myota herkkyys keskittymisen hairidille kasvaa.


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyoaika/ajanhallinta

Vinkkeja tyopaikalle

e Sopikaa tyOpaikalla yhteisista pelisaanndista ja toimintakaytannoista
o Voidaanko osa tydpaivasta rauhoittaa keskittymista vaativille tehtaville
esimerkiksi sulkemalla puhelin ja sahkoposti?
o Onko tarpeen ja voidaanko rauhoittaa osa tyopaivasta tyotovereiden
ohjaukselta tai kysymyksilta?
o Miten ilmaistaan muille tarve saada keskittya rauhassa?
e Laatikaa tyopaikan yhteiset tydrauhasaannoét ja laittakaa ne esille
e Tutustukaa tilakonsepteihin ja katsokaa video Hyvinvointi
monitilatoimistossa

Vinkkeja tyontekijalle

e Keskity mahdollisuuksien mukaan tekemaan yhta asiaa kerrallaan.

e Kun tyot ruuhkautuvat, mieti esihenkilosi kanssa asioiden tarkeysjarjestys.

o Tee tekemattomista tai muistamista vaativista tehtavista lista esimerkiksi
tydpaivan aluksi tai paatteeksi. Nain ne eivat rasita muistikapasiteettiasi.

Saatko palautetta ja onnistumisen kokemuksia?

Joistakin toista on helppo nahda suoraan, miten hyvin tydssa onnistuu. Kun tyo on
abstraktia tai kun tyontekija huolehtii vain yhdesta ison kokonaisuuden osasta, ei
tyosta valttamattd voi suoraan paatella tydon onnistumista. Tydon etenemisesta
saatavan suoran palautteen puute lisda paivittaista kuormittuneisuutta. Jos tyosta
ei saa suoraan palautetta, korostuu esihenkilolta, tyotovereilta tai asiakkailta
saadun palautteen merkitys.

Jotta palautteella olisi mydnteisia vaikutuksia, sen tulee olla suhteessa tehtyyn
tyohon. Kriittinen palaute tulee antaa rakentavasti niin, etta se auttaa tyontekijaa
parempaan tulokseen. Palautteesta on myds saatava keskustella. Epaasiallinen ja
epaoikeudenmukaiseksi koettu palaute lisaa tyostressia ja heikentaa
tyomotivaatiota.

Palaute tyodsuorituksesta voi toimia myos arvostuksen osoituksena. Arvostuksen
osoittamiseen kuuluu myodnteinen suhtautuminen ihmisiin tyopaikalla ja heidan
toimintansa huomioon ottaminen. Arvostus tukee hyvinvointia ja terveytta.
Arvostuksen puute puolestaan aiheuttaa tydomotivaation heikentymista ja
pahoinvointia.


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tietotyon-tyoymparistot/monitilatoimisto-avokonttori-ja-muita-tilakonsepteja
https://www.youtube.com/watch?v=Gp65RO1cIMo&t=183s
https://www.youtube.com/watch?v=Gp65RO1cIMo&t=183s

Vinkkeja tyopaikalle

e Pohtikaa tyoyhteisOssa tai esimerkiksi kehityskeskustelussa
o Miten/mista tassa tydssa huomaa, etta tyd on hyvin tehty?
o Mista nakee, ettd omaa tydpanosta arvostetaan tyopaikalla?
o Kenen arvostus tuntuu erityisen tarkealta?
e Esittakaa tarvittaessa esihenkildille konkreettisia toiveita siita, minkalaista
osoitusta arvostuksesta toivotaan.
e Arvostusta voidaan osoittaa myds muuten kuin rahallisella palkkiolla,
esimerkiksi huomioimisella paatoksenteossa, resurssien ja tyovalineiden

jaossa seka antamalla palautetta tai osoittamalla kiinnostusta tehtya tyota
kohtaan.

Vinkkeja esihenkilolle

e Mieti omia tapojasi ja kaytantojasi seka myonteisen etta kielteisen
palautteen antamisessa
o Annatko riittavasti palautetta, kun tyot sujuvat?
o Annatko tarvittaessa kielteista palautetta ja miten?
o Oletko palautteen antamisessa tasapuolinen?

Mieti, miten itse suhtaudut saadessasi palautetta.

Kulkeeko tieto hyvin?

TyoOtehtavien hoitamisen perusedellytys on riittava, tyon tarkoituksenmukaista
suorittamista tukeva tiedonkulku ja informaatio. Tiedonkulussa tarkeaa on tiedon
riittavyys, omaksuttavuus ja oikea-aikaisuus. Tiedonkulun puutteet lisaavat
epavarmuutta ja aiheuttavat stressia.

Toisaalta nykyajan tyoelamassa ongelmaksi koetaan myos tiedon paljous, niin
sanottu infoahky. Kun tietoa on saatavilla suuria maaria monen eri kanavan
kautta, on vaikea erottaa, mika on itselle olennaista tai tarkeaa. Tyon kannalta
tarpeellisen tiedon etsiminen voi myos kestaa kauan ja vieda kohtuuttoman
paljon tybaikaa.

Sahkoisten kanavien (esimerkiksi sahkoposti ja intra) lisaksi tyopaikalla tarvitaan
myo0s suullista tiedonvalitysta. Parhaiten tama onnistuu silloin, kun tyodpaikalla on



saanndllinen palaverikaytanto, mika tarjoaa tilaisuuden myos ajankohtaisista
asioista tiedottamiselle. Samalla tarjoutuu myo6s mahdollisuus
vastavuoroisuuteen, saadun informaation kommentointiin ja lisakysymysten
esittamiseen. Nain tiedotettu asia jaa paremmin muistiin ja syntyy kokemus
mahdollisuudesta vaikuttaa asioihin.

Vinkkeja tyontekijalle

e Varaa viikko- ja paivajarjestykseen aikaa sahkopostin lukemiseen.

e Merkitse sahkopostin otsikkoon, onko asia esimerkiksi tiedoksi vai
kommentoitavaksi

e Jokaisella on vastuu ottaa selvaa asioista, joista tarvitsee enemman tietoa -
kysy, ole aktiivinen.

e Jokainen on tyOpaikalla velvollinen jakamaan muiden tydyhteison jasenten
tyossaan tarvitsemaan tietoa.

Kohdellaanko sinua oikeudenmukaisesti ty0ssa?

Oikeudenmukaisuudesta voidaan erottaa paatoksenteon, kohtelun ja
palkitsemisen oikeudenmukaisuus. Oikeudenmukaisuuden merkitys tydssa
perustuu siihen, etta se lisda mahdollisuuksia ennakointiin ja hallinnan
tunteeseen seka vahentaa kuluttavia kielteisia tunteita. Tyontekijoiden
hyvinvoinnin ja terveyden kannalta oleelliseksi on havaittu erityisesti
esihenkildiden ja johdon paatoksenteon ja kohtelun oikeudenmukaisuus.

Paatoksenteon oikeudenmukaisuutta edistaa se, etta ihmiset tietavat ja
ymmartavat, mihin paatokset perustuvat. Paatdksenteon periaatteet ovat
johdonmukaisesti kaikille samanlaiset. Tarkeaa on myos se, etta paatosta voidaan
korjata tai muuttaa, jos se osoittautuu huonoksi, vaaraksi tai virheellisiin asioihin
perustuneeksi.

Oikeudenmukainen kohtelu on tasavertaista, kunnioittavaa ja ystavallista -
kaikkia tyoyhteisdn jasenia kohdellaan tasavertaisina asiallisesti ja ammatillisesti.

Vinkkeja esihenkilolle

o Kirkasta itsellesi seka yrityksesi etta omat toimintaperiaatteesi. Tee tydhon
liittyvat paatokset harkiten, jotta voit miettia ratkaisua rauhassa kaikkien
kannalta. Kirjaa ja perustele kaikki tekemasi paatokset tyontekijoille.
Tarvittaessa toista perusteet aina kysyttaessa.



e Ota avoimesti vastaan tyontekijoiden palaute ja kokemukset
oikeudenmukaisuudestasi ja tasapuolisuudestasi. Ole valmis tarkistamaan
ratkaisujasi.

e Vaikeiden tilanteiden jalkeen pohdi, voitko ottaa tilanteesta opiksi.

e Tarkastele mielessasi avoimesti ja rehellisesti suhtautumistasi kuhunkin
alaiseesi. Onko sinulla mahdollisesti ennakkoluuloja jotakuta kohtaan? Onko
joku alaisistasi sukulaisesi, perhetuttu tai ystavasi ja vaikuttaako tama
suhtautumiseesi tai toimintaasi suhteessa haneen? Alaisen kanssa voi olla
ystava vapaa-ajalla. Olennaista esihenkiloroolissa on osata tyopaikalla
erottaa ystava-rooli ja esihenkilo-rooli.

Toimiiko vuorovaikutus?

TyoOssa tapahtuvan vuorovaikutuksen paatehtava on edistaa yhteisten
tavoitteiden saavuttamista tyossa. Useimpiin toihin kuuluu runsaasti
vuorovaikutusta tyoyhteison sisalld, organisaation muiden jasenten kanssa seka
asiakkaiden ja yhteistydkumppaneiden kanssa.

YhteistyOn toimivuus tydyhteison sisalla perustuu pitkalti ihmisten valisen
vuorovaikutuksen toimivuuteen. Tama ei kuitenkaan ole pelkastaan ihmisten
luontaisesta toiminnasta kiinni, vaan toimivuutta voidaan edistaa sopimalla
noudatettavista kaytannoista ja kehittamalla niita. Psykososiaalisen
kuormittumisen vahentamiseksi on olennaista, etta vuorovaikutus on
peruslahtdokohdiltaan myonteista. Tarkeaa on, ettd tyodpaikalla voidaan ottaa
puheeksi myds asiat, jotka eivat suju.

Erimielisyyksia syntyy ajoittain kaikilla tyopaikoilla.

TyOyhteiso toimii silloin riittavan hyvin, kun tyohon liittyvat ongelmat ja hairiot
voidaan selvittaa ja hoitaa tyopaikalla.

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydonantajan selvittdmaan ja puuttumaan
hairintaan ja epaasialliseen kohteluun (28 §), jos sellaista tulee hanen tietoonsa.
Laki myos kehottaa tyontekijoita valttamaan epaasiallista kayttaytymista
tyopaikalla (18 §).

Onko ty6 hyvin johdettua?



Hyvin organisoitu ja johdettu ty0 mahdollistaa tehtavien sujuvan hoitamisen ja
tukee tyodntekijoiden hyvinvointia. Vuorovaikutteinen ja osallistava johtaminen
lisad henkilostdon hyvinvointia, auttaa heitd nakemaan tyonsa laajemmin ja
kehittamaan innovatiivisia ratkaisuja tyohon liittyviin pulmiin.

Esihenkilon keskeinen tehtava on huolehtia tydnteon mahdollisuuksista, jolloin
tyontekijat voivat keskittaa energiansa tyon tekemiseen. On tarkeaa, etta
tyontekijoilla on selkeat tavoitteet ja tehtavakuva, tavoitteiden saavuttamista ja
tyon sujuvuutta seurataan, ja etta tydssa onnistumisesta annetaan palautetta.
Tarkeaa on myos, etta tyontekijat kokevat saavansa esihenkilolta riittavasti ja
oikea-aikaisesti kaiken tyohonsa olennaisesti vaikuttavan tiedon.

Esihenkilon tulee tarpeen tullen olla myods jamakka ja tehda tarvittavat tyota
koskevat paatokset, vaikka se ei aina kaikkia miellyta. Vastuunsa kantava
esihenkilo tukee nain tyontekijoiden mahdollisuuksia keskittya omien tehtaviensa
hoitamiseen.

Vinkkeja esihenkilolle

e Pida kehityskeskustelut 1-2 kertaa vuodessa.

e Huolehdi siita, etta alaisesi tietavat tehtavansa ja sen, mista ovat vastuussa.

e Huolehdi saannollisesta palaverikaytannosta.

e Kuule tyontekijoita, mutta vastaa itse paatoksista.

e Pyyda esimerkiksi kehityskeskusteluissa palautetta omasta
esihenkilotoiminnastasi.

e Pyri kehittymaan esihenkilona: kay koulutuksissa, arvioi omaa toimintaasi ja
ideoi toimintavaihtoehtoja.

e Varaa riittavasti aikaa esihenkilotyolle ja ole tyontekijoidesi tavoitettavissa.
Vaikka aina et olekaan paikalla, voitte esimerkiksi sopia kaytannon, etta
vastaat sahkopostilla jatettyyn soittopyyntdon heti, kun se on mahdollista.

e Pida huolta omasta jaksamisestasi, silla uupunut esihenkild on usein kehno
esihenkild.

e Lataa Innostava esimies -tydkirja:

Innostava esimies -tyokirja

Vinkkeja tyontekijalle

e Esihenkilon kanssa keskustelu kannattaa, koska vain harva esihenkilo
kykenee ajatustenlukuun. Muista antaa myos palautetta esihenkildlle.
e Kysy esihenkilon paatdsten perusteita aina tarvittaessa.


https://www.ttl.fi/file-download/download/public/2567

e Mahdollista esihenkilon mahdollisuudet hoitaa oma roolinsa.
Muuttuuko tyd?

Tyotavat ovat nykyisin jatkuvassa muutoksessa. Merkittava tyohyvinvoinnin uhka
on tydn mielekkyyden ja yhteisen tarkoituksen hamartyminen muutoksen
keskella.

Kehittakaa tyoyhteisoa resilientiksi, joustavaksi. Resilienssilla tarkoitetaan
tapauskohtaista ketteryytta ja muuntautumiskykya seka sita, etta toimintaa
kehitetaan ja tilanteita ennakoidaan jatkuvasti.

Kysy lisaa asiantuntijoiltamme

Heli Hannonen

tyoterveyspsykologi
Sahkopostiosoite
heli.hannonen [at] ttl.fi
Puhelin

+358 30474 6114




Tiina Koivisto

vanhempi asiantuntija
Sahkopostiosoite
tiina.koivisto [at] ttl.fi
Puhelin

+358 30 474 8653

Avainsanat

palautuminen

tyostressi
tyokuormitus



https://www.ttl.fi/avainsanat/palautuminen
https://www.ttl.fi/avainsanat/tyostressi
https://www.ttl.fi/avainsanat/tyokuormitus

