Tyouupumuksen hoito

Tyobuupumuksesta toipuu, kun tyontekija paasee elpymaan ja tyosta poistetaan
kuormitusta yllapitavia tekijoita. Toipuminen edellyttaa muutoksia seka
tyoolosuhteissa etta tyontekijan toiminnassa ja asenteissa. Tarvittavien
toimenpiteiden laajuus riippuu siita, kuinka vakavaksi tilanne on edennyt.

Sisallysluettelo

Tyontekija

Olet viime kadessa itse vastuussa hyvinvoinnistasi, joten ota asia puheeksi,
osallistu ratkaisun etsimiseen ja hae apua.

o Jaksamisen rajat voivat tulla vastaan, kun kuormitus pitkittyy.
Tyouupumus ilmenee vasymyksen lisaksi muuttuneina asenteina itsea ja
tyota kohtaan.

e Tyouupumuksesta voi toipua. Toipuminen vaatii muutosten tekemista
tydssa ja omissa toimintatavoissa. Muista, etta aina voi tehda jotakin
tilanteen parantamiseksi.

o Kun kuormittava tilanne pitkittyy, ota asia puheeksi esihenkilosi
kanssa. Lahiesihenkilon tehtaviin kuuluu huolehtia siita, etta tyo ei aiheuta
vaaraa tyontekijan terveydelle ja turvallisuudelle. Miettikaa yhdessa, miten
tyosi tulisi jarjestaa, jotta pystyt suoriutumaan siita ja viihdyt tyossasi.
Henkiloston edustajatkin osaavat auttaa eteenpain.

e Jos tyokykysi on heikentynyt, hae apua tyoterveyshuollosta.
Tyoterveyshuolto tukee tyontekijoita ja esihenkildita tyokyvyn
yllapitamisessa. Tyduupumus sindnsa ei oikeuta sairauslomakorvauksiin.
Hoidon ja sairausloman tarve arvioidaan sinulla esiintyvien tyokykya
alentavien oireiden perusteella.

e Voit huolehtia hyvinvoinnistasi monin tavoin. Lepo ja rentoutuminen,
monipuolinen ravinto seka sinulle sopiva ulkoilu ja kuntoilu luovat perustan
jaksamiselle. Palautumisesta on syyta huolehtia paivittain. Levon lisaksi
tarvitset vaihtelevaa ja mieluista tekemista mielen virkistamiseksi.
Kannattaa lahtea liikkeelle ja kokeilla asioita, joista voisi olla apua.



e Itseaan on tarkeaa hoitaa hyvin. Hemmottelun ei ole hyva rakentua
hetkessa palkitseville asioille, jotka ovatkin huonoja pitkalla tahtaimella
(esimerkiksi makeat herkut tai alkoholi). Ota huomioon elaman koko kirjo.
Tyo on yksi tarkea elamanalue. Silta ei pida vaatia liikoja, kuten ei
itseltaankaan.

e Jatkuva oppiminen, avoin mieli ja ratkaisujen etsiminen auttavat
eteenpain. Jaksamisen haasteet ovat kaikille yhteisia. Ala jaa yksin. Muiden
kanssa keskustelu tai terapeuttinen tuki auttavat loytamaan kokeiltavaksi
uusia keinoja. Ratkaisujen Ioytyminen ottaa aikansa. Ole sitkea.

e Jos olet ollut pitkaan sairauslomalla, tyohon paluuta pohjustetaan
tyoterveysneuvottelulla. Paluuvaiheeseen voidaan maaritella valiaikainen
muokattu tehtavankuva. Kannattaa myos harkita palaamista asteittain
osasairauspaivarahan tuella.

Esihenkilo

Lahiesihenkilona olet tarkea toimija tyontekijan tyohyvinvoinnin kannalta.

o Ota tyontekijan ilmaisema tai itse kokemasi huoli tyontekijan
kuormittumisesta tai jaksamisongelmasta vakavasti. Olet
tyoturvallisuuslain mukaisesti tyonantajan edustajana velvollinen
huolehtimaan siita, etta tyo ei aiheuta vaaraa tyontekijoiden terveydelle.

e Ongelmat kannattaa ottaa puolin ja toisin puheeksi mahdollisimman
varhain. Pitkaan jatkuneita ongelmia on vaikeampaa ja kalliimpaa korjata.

o Mikali tyontekijalla on terveys- tai tyokykyongelma, ohjaa hanet
tyoterveyshuoltoon. Sielld maaritellaan hoidon ja sairauspoissaolon tarve.
Tyoterveyshuollon edustajat jarjestavat tyoterveysneuvottelun, jossa
suunnitellaan yhdessa tyokykya tukevia toimenpiteita.

o Mikali ollaan varhain liikkeella ja tyontekija kykenee tyohon, ei
sairauslomaa tarvita. Talldin vahennetaan tyokuormitusta ja voidaan
valiaikaisesti raataldida tyodtehtavia.

o Tydssa kuormittavat tekijat tulee selvittaa ja korjata. Tyon tekemisen
ja vuorovaikutuksen solmukohdat pitaa poistaa. Tyon vaatimusten ja
voimavarojen on oltava tasapainossa. Tyota voidaan kehittaa monella tavalla
ja se onnistuu parhaiten yhteistoiminnassa.

e Tyohon paluun tuen toimintamallia voidaan soveltaa uupuneen
tyontekijan palatessa mahdolliselta sairauslomalta. Pida uupuneeseen
yhteytta poissaolon aikana.



e lhmiset ovat erilaisia. Pitkalla tahtaimella kaikkien tyohon osallistumista
kannattaa tukea kaikin mahdollisin tavoin.

o Saat tukea tyoterveyshuollosta, tyosuojeluhenkilostolta,
henkilostohallinnosta ja ylimmasta johdosta.

Tyoterveyshuollon ammattilainen

Tyoterveyshuolto tukee esihenkildita ja tarjoaa hoitoa tyontekijoille.

e Toipuminen kaynnistyy, kun tyontekija tulee kuulluksi ja hyvaksyy
muutoksen tarpeen seka itsessaan etta tyossa.

o Tyontekijan kokonaistilanne on selvitettava. Tydssa esiintyvien
ongelmien lisaksi vasymys voi kertoa fyysisesta tai psyykkisesta sairaudesta,
epaterveista elamantavoista, raskaasta elamantilanteesta tai naiden
yhdistelmasta.

 Jos tyontekija on tyokykyinen, hanet ohjataan keskustelemaan
esihenkilonsa kanssa tydokuormituksen syista ja tarvittavista
toimenpiteista. Esihenkilot saattavat tarvita tukea keskustelun kaymiseksi.

e Jos tyontekijan tyokyky on alentunut, arvioidaan hoidon ja
sairausloman tarve seka mahdollisuudet tyoskennelld muokatussa tyossa.
Sairausloman tarve ja peruste maaritetaan tyokykya alentavien oireiden
avulla.

o Yksilollista tukea tarjotaan tyontekijalle soveltuvalla tavalla. On hyva
kayda lapi, mista uupumus kertoo, mita itse voi tehda hyvinvointinsa
kohentamiseksi ja mista asioista tulee keskustella esihenkilén kanssa.
Stressinhallintakoulutus, vertaisryhmaan osallistuminen ja terapeuttinen tuki
voivat myos olla tarpeen.

o Tyouupumuksesta toipumiseksi tyotilanteen ja tyontekijan
toimintatapojen kuormittumista on alennettava. Tarvittavia
toimenpiteita voidaan suunnitella tyoterveysneuvottelussa.

e Sairauslomalta paluuta tuetaan tyopaikan tyohon paluun tuen
toimintamallin mukaisesti.

e Tyouupuneen tyontekijan tilannetta on hyva seuratajonkin aikaa
toteutettujen toimenpiteiden jalkeen.

Terveydenhuollon ammattihenkilot ja asiantuntijat pystyvat arvioimaan
tyduupumuksen esiintymista. Arviointiin ei ole olemassa yksiselitteisia kriteereja.

Arvioinnissa voidaan kayttaa apuna



o kyselylomakkeita: Hakanen ja Kaltiainen: TyOuupumuksen arvioinnin opas
(alla) ja Bergen Burnout Indicator 15 (BBI-15)

e haastattelua: selvitetaan tyon ja muun elaman vaatimukset seka
voimavaratja naissa tapahtuneet muutokset

e terveystietoja: suljetaan pois sairauden ja muiden elamanongelmien
mahdollisuus.

Toipuminen etenee vaiheittain ja yhteistyossa

e Tyoterveysneuvottelu yhdessa tyontekijan, esihenkilon ja tyoterveyshuollon
edustajan kanssa auttaa todellisten muutosten aikaansaamisessa.
Myonnetaan ristiriildan olemassaolo ja muutoksen tarve.

Luovutaan mahdottomista tavoitteista ja irrottaudutaan tyosta.
Vahvistetaan hyvinvoinnin edellytyksia.

Tarkastellaan kriittisesti omia asenteita ja toimintatapoja, muokataan niita
hyvinvointia edistavaan suuntaan.

Suunnitellaan muutos tyotilanteeseen. Toteutetaan muutos ja seurataan
hyvinvointia.

Lataa maksuton Tyouupumuksen arvioinnin
opas

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

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

Lataa maksuton tyduupumuksen arvioinnin opas (Julkari.fi)

Kysy lisaa asiantuntijoiltamme


https://www.julkari.fi/handle/10024/145527
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