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JOHDANTO

Tama ohje kasittelee psykososiaalista kuormittumista tydyhteisossa.

Tybelamassa esiintyy aina jonkin verran stressia eli tydssa kuormittumista. Stressi on
elimistdn, mielen ja tunne-elaman reaktio normaalia elamantasapainoa jarkyttavaan
tilanteeseen. Se alkaa usein psyykkisend ja johtaa myds elimistdn reagoimiseen. Se on
ristiriitaa omien edellytysten ja voimavarojen, tarpeiden ja arvojen seké tyopaikan tarpeiden
ja arvojen valilla. Seka tydssa kuormittuminen etta tyohyvinvointi ovat subjektiivisia
kokemuksia.

Tyo6hyvinvointi on kokonaisuus, jossa yhdistyvat tyd, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Se
tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijét ja
tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot kokevat
tydnsa mielekkadaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestaan tyd tukee heidan
elaméanhallintaansa.

Kaikkea stressia ei ole mahdollista eiké tarvettakaan poistaa, koska tietysta maarasta
stressia on myds hyotya. Sopiva maara stressia vie eteenpain ja vaikuttaa
aikaansaannoksiin.

Jos tyontekijan todetaan tydssaan kuormittuvan hanen terveyttaéan vaarantavalla
tavalla, tydbnantajan on asiasta tiedon saatuaan kaytettavissaan olevin keinoin
ryhdyttéava toimiin kuormitustekijoiden selvittamiseksi seka vaaran valttamiseksi tai
vahentamiseksi.

Psykososiaalista eli henkistd kuormittumista aiheuttavat tyén ominaisuudet voivat liittya
johtamiseen, tydmaaraan tai tydn sisaltoon, tydyhteisdéon, tydymparistoon, tdiden
organisointiin, organisaation toimintatapoihin, yksilén ja ympariston vuorovaikutukseen ja
yksilén ominaisuuksiin. Usein haitallisesta psykososiaalisesta kuormittumisesta, stressista
puhuttaessa tarkoitetaan tyon hektisyytta, kiirettd ja aikapaineisiin ja lilan suuriin haasteisiin
liittyvid asioita. Myds alikuormittava tyd, ty6 jossa on lilan vahan haasteita suhteessa
tyontekijan kompetenssiin, voi olla haitallisesti kuormittavaa.

Tassa ohjeessa on kuvattuna Jarvilakeuden kansalaisopiston organisaatiossa
noudatettavat menettelyt haitallisen psykososiaalisen kuormittumisen tunnistamiseksi,
hallitsemiseksi ja seuraamiseksi
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TYOTURVALLISUUSLAKI

Tyontekijoiden terveyttd, turvallisuutta ja hyvinvointia tydpaikoilla turvataan lainsaadannon
avulla. Se maarittaa tydolosuhteiden ja ihmisten kohtelun minitason seké ohjaa
kehittamaan tydoloja paremmiksi. Pyrkimyksena on ennalta ehkaisté tyotapaturmia ja
ammattitauteja seka vahentaa fyysista ja henkista kuormitusta.

88 TyoOnantajan yleinen huolehtimisvelvoite
Tybnantaja on tarpeellisilla toimenpiteilla velvollinen huolehtimaan tyontekijdiden
turvallisuudesta ja terveydesta tyossa.

9 § Tyo6suojelun toimintaohjelma

Tybnantajalla on oltava turvallisuuden ja terveellisyyden edistédmiseksi ja tydntekijoiden
tydkyvyn yllapitamiseksi tarpeellista toimintaa varten ohjelma, joka kattaa ty6paikan
tydolojen kehittamistarpeet ja tydymparistoon liittyvien tekijoiden vaikutukset.

10 § Tyon vaarojen selvittaminen ja arviointi

Tybnantajan on tyon ja toiminnan luonne huomioon ottaen riittavan jarjestelmallisesti
selvitettava ja tunnistettava tydsta, tydajoista, tyttilasta, muusta tydymparistosta ja
tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat seka, jos niita ei voida poistaa, arvioitava
niiden merkitys tyontekijéiden turvallisuudelle ja terveydelle.

13 § Tydn suunnittelu

Ty6n suunnittelussa ja mitoituksessa on otettava huomioon tydntekijdiden fyysiset ja
henkiset edellytykset, jotta tyon kuormitustekijoista tyontekijan turvallisuudelle tai
terveydelle aiheutuvaa haittaa tai vaaraa voidaan valttaa tai vahentaa.

18 § Tyontekijan yleiset velvollisuudet

Tyontekijan on tydpaikalla valtettava sellaista muihin tydntekijoihin kohdistuvaa héairintaa ja
muuta epdaasiallista kohtelua, joka aiheuttaa heidan turvallisuudelleen tai terveydelleen
haittaa tai vaaraa.

25 § Tyon kuormitustekijoiden valttdminen ja vahentaminen

Jos tyontekijan todetaan tydssaan kuormittuvan hanen terveyttdan vaarantavalla
tavalla, tydbnantajan on asiasta tiedon saatuaan kaytettavissaan olevin keinoin
ryhdyttéava toimiin kuormitustekijoiden selvittamiseksi seka vaaran valttamiseksi tai
vahentamiseksi.


http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#a738-2002
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#a738-2002
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#a738-2002
http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#a738-2002
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PSYKOSOSIAALINEN KUORMITTUMINEN JA TYOHYVINVOINTI

TyoOkuormitusta syntyy aina, kun ihminen tekee ty6ta. Sopiva kuormitus on myoénteinen
asia. Kun ihminen tuntee hallitsevansa ty6n, pysyy kuormitus kohtuullisena ajoittaisesta
kiireesta huolimatta. Haitallista psykososiaalista tyokuormittumista syntyy, kun kiireeseen ja
tyomaaraan liittyy tunne, ettei tehdylla tyolla ole merkitysta, se ei pysy hallinnassa tai oma
osaaminen ei riitd. Myds liilan vahainen vaatimustaso suhteessa omiin odotuksiin tai
kykyihin voi aiheuttaa psykososiaalista kuormittumista.

Henkinen jaksaminen on tasapainoa ihmisen valmiuksien ja voimavarojen seka tyon
vaatimusten ja haasteiden vélilla. Se on levon ja vapaalla olon jalkeista virkeytta ja
valmiutta ryhtya tyobhon. Tytssa jaksamiseen vaikuttaa aina myos tydn ulkopuolinen
elama. Henkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkeja ovat tyytyvaisyys elamaan ja tyéhon,
mydnteinen perusasenne, kyky sietda kohtuullisessa maarin epdvarmuutta ja
vastoinkdymisia sek& oman itsensa hyvaksyminen.

Hyvin mitoitettu tyd on mielekastd, sopivan haastavaa ja se antaa oppimis- ja
kehittymismahdollisuuksia.

Tyontekijan ammattitaito ja tydn hallinta edistavét parhaiten tydntekijan tyéhyvinvointia.
Tyo6n vaatimuksien kasvaessa on tydnantajan huolehdittava siitd, etta toimintavaltuudet
kasvavat samassa suhteessa vaatimusten kanssa. Valta-vastuu tasapaino vaikuttaa
siihen, ettei tydn tekeminen kuormita tydntekijad kohtuuttomasti.

Kuormitustilanteen arviointi voi olla erityisen tarpeellista
» oOrganisaation muutostilanteissa
o tyOtapojen uudistuessa
o yhteistyOkaytantéjen muuttuessa
tai jos
o tyytymattomyys
o jaksamisongelmat tai
+ sairausoireet lisaantyvat.

Tyo6n aiheuttamaa henkista kuormittumista arvioitaessa on tarpeellista arvioida erikseen
tyon kuormitustekijoitd ja tydntekijan kuormittumista. Kuormitustekijat johtuvat tydsta tai
tydympariststa riippumatta siitd, kuka tyon tekee. Kuormittuminen sité vastoin on
yksil6llistd, sen laatu ja méara vaihtelevat henkilén oman tilanteen mukaan.

Tyontekijoiden terveyttd, turvallisuutta ja hyvinvointia tydpaikoilla turvataan lainsaadannon
avulla. Se méarittada tyoolosuhteiden ja ihmisten kohtelun minitason seké ohjaa
kehittamaan tyooloja paremmiksi. Pyrkimyksena on ennalta ehkaista tytapaturmia ja
ammattitauteja seka vahentaa fyysista ja henkista kuormitusta.

o Tyo6turvallisuuslaki 738/2002

o Ty6sopimuslaki 55/2001
Yhdenvertaisuuslaki 21/2004
Tasa-arvolaki 609/1986
Tyb6suojelun valvontalaki 44/2006
Y hteistoimintalaki 334/2007
Tyo6terveyshuoltolaki 1383/2001
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Tydn kuormitustekijat

Tyon kuormitustekijat voivat olla laadullisia tai maaréllisia aiheuttaen yli- tai alikuormitus-
ta.

Kuormitus on laadullista, jos ty6 kuormittaa muistia tai vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta,
nopeita reaktioita tai ihmisen kohtaamista. Liian helppo tai yksinkertainen ty6 on
laadullisesti alikuormittavaa. Tyon organisointi, sidonnaisuus, kilpailuttaminen ja
kilpaileminen seka liiallinen vastuu kuormittaa. Tilannetta pahentaa, jos tyontekijaan
kohdistetaan epa- selvia tai ristiriitaisia odotuksia. Sama koskee tyémaaraa ja
tiedonsaantia seka tydssa tapahtuvaa muutosten maaraa.

Tyo kuormittaa maarallisesti, jos sita on liikaa tai tydn tekemiseen liittyy Kiire.
Tyomaaraan liittyvia kuormitusta lisdavia tekijoita ovat tyodn aikasidonnaisuus,
tehtavien vaativuus, lomien ja sairauslomien aiheuttama vajaamiehitys seka tyén
suunnittelemattomuus. Myo6s liian vahainen tydméaara kuormittaa.

Mikali tyd on fyysisesti kuormittavaa, se vaikeuttaa myds henkisesta kuormittumisesta
selvidmista.

Vuorovaikutus- ja ihmissuhdetaitoja vaativassa tydsséa kuormittuu tydntekijan oma
persoonallisuus, joka on hanen tarkein tydvalineensa. Yksin tydskentelevilta vaaditaan
erilaisia ominaisuuksia ja taitoja. Vuoro- ja yotyo saattavat koetella terveytta ja vaikuttaa
yksityiselam&an. Tyon aiheuttama fyysinen vasyminen, fyysisesti vaarallinen ty0 seka
ulkoiset tydymparistén epakohdat tuovat omat haasteensa jaksamiselle.

Tyon aiheuttama kuormittuminen saa positiivisen merkityksen, kun kuormitustekijat
tarjoavat tyontekijalle riittavasti mahdollisuuksia kehittdd omaa tyétaan ja kehittya
omassa tydssaan. Tydssa saatavat haasteet motivoivat yrittdmaan ja haasteisiin
vastaaminen tuottaa tyydytysta ja on siten palkitsevaa.

Tydntekijan kuormittuminen

Kuormittuminen on omakohtainen kokemus ja eri ihmiset kuormittuvat samassa
tilanteessa eri tavalla. Henkilokohtaisella elaméantilanteella on vaikutusta tydssa
koettavaan kuormittumiseen. Fyysisesti hyvakuntoinen tydntekija voi yleensa myos
psyykkisesti paremmin. Arkielama itsessaan luo vastapainoa tyolle ja siksi hyvasta
sosiaalisesta verkostosta voi saada voimavaroja jaksamiseen varsinkin henkisesti
rasittavassa ihmissuhdetydssa.

Haitallinen henkinen kuormittuminen syntyy, kun ihminen kokee ymparistén asettamat
vaatimukset omia selviytymiskeinojaan suuremmiksi. Vaatimukset voivat johtua tyodsta,
tydymparistosta tai ne voivat olla itse asetettuja.

Jokainen kokee kuormitustekijat omalla tavallaan; kuormittuminen voi ilmeta
turhautumisena, masentumisena, vasymyksena, jannittyneisyytena,

h ermostuneisuutena, artymyksena, ahdistuneisuutena, vihaisuuden seké

t yytymattomyyden ja epavarmuuden tunnekokemuksina.
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PSYKOSOSIAALISEN KUORMITTUMISEN HALLINTAKEINOJA

Henkisen kuormittumisen maaréé on vaikea mitata. Jokainen kokee kuormittumisen
omalla tavallaan ja eri voimakkuudella. Yleisesta lisdaantyneestéa kuormituksesta kertovat
esimerkiksi tydsta johtuvien poissaolojen lisdantyminen, riskien arvioinnissa todettu
korkea riskitaso seka tydvuorojen ja vapaiden toistuva muuttuminen.

Tybyhteisotasolla kuormittuminen voi nakya esimerkiksi erilaisina tydyhteison ihmis-
suhdeongelmina, perustehtavan haméartymisena ja téiden sujumattomuutena.

Yksil6tasolla kuormittuminen voi nakya fyysisina oireina, psyykkisina oireina,
tydmotivaation laskuna, tyon laadun heikkenemisena, téiden kasaantumisena jne.

Kuormituksen hallintaan, ehkaisyyn ja tunnistamiseen vaikuttavia asioita:
tydsuojelun toimintaohjelma

perehdyttamissuunnitelma ja perehdyttamisen toteutumisen valvonta
riskien kartoitus ja arviointi seka niita seuraavat toimenpiteet
turvallisuushavainnot ja niiden pohjalta tehdyt korjaavat toimenpiteet
tapaturmat ja niiden pohjalta tehdyt korjaavat toimenpiteet
epdaasiallisen kohtelun estamisen toimintaohjeet

yhteiset pelisaanndét, niiden noudattaminen ja noudattamisen valvonta
toisten ihmisten kuunteleminen ja arvostaminen
kehitys/tybhyvinvointikeskustelut

tyopaikkakokouskaytanteet

varhaisen tukemisen malli

tybhyvinvointikyselyt

ammattitaidon ja osaamisen yllapitaminen (koulutussuunnitelmat)
koulutus

tyoterveyshuollon toimintasuunnitelma

tyoterveyshuollon tydpaikkaselvitykset

tyoterveystarkastukset

sisdilmasto-ohje

tydnohjaus

tama ohje

Johtaminen

Esimiehilla on tarkeéa rooli tydntekijoiden henkisen hyvinvoinnin ja tyosséa jaksamisen
edistdmisessa. Esimies voi omalla toiminnallaan ja esimerkillaan luoda tyépaikalle
ilmapiirin, jossa kaikilla on mahdollisuus vapaasti ilmaista mielipiteitdan ja tulla kuulluksi.
Konfliktitilanteissa esimiehen tarkeimpina tehtévind on rohkeasti puuttua havaittuihin
ongelmiin.

Oikeudenmukainen paatoksenteko ja henkiloston kohtelu on tarkea tydpaikan voimavara.
Oikeudenmukainen kohtelu on my6s keskeinen tyontekijoiden terveyttd suojaava
psykososiaalinen tekija.
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Perehdytys

TyOajat

Tydelaman oikeudenmukaisuuden keskeisia periaatteita ovat:

o oikeus tulla kuulluksi omassa asiassaan

o sdantdjen johdonmukaisuus (ihmisia kohdellaan samojen periaatteiden mukaan
ja samat sdannot patevat tanaan ja huomenna)

¢ paatoksenteko on puolueetonta

o paatokset perustuvat mahdollisimman oikeaan tietoon

o paatokset ovat korjattavissa

o paatoksenteon saannot ovat mahdollisimman selkeéat ja ne on kerrottu niille, joita
paatokset koskevat

Naiden lisdksi myos silla, kuinka ihmisia kohdellaan paatoksia tehtdessa ja niista
tiedotettaessa on vaikutusta ihmisten henkiseen hyvinvointiin tydpaikalla. Ihmisten
kohtelun oikeudenmukaisuudella tarkoitetaan sité, etté heitd kohdellaan kunnioittavasti,
rehellisesti ja ystavéllisesti ja he voivat luottaa niihin ihmisiin, jotka paatoksia tekevat.

Esimiehen innostava ote ja hyvét suhteet esimiehen ja tydntekijdiden valilla ovat
henkista hyvinvointia tukevia toimia.

Esimiehen kaytdssa olevia keinoja:
o kuunnella, tukea ja arvostaa tyontekijoita (Varhainen tuki/valittaminen)
o luottaa tydntekijoihin ja antaa heille vastuuta
o antaa tyontekijdiden vaikuttaa omiin tydymparistéihinsa
o arvostaa tyontekijan panosta ja antaa palautetta
¢ varmistaa, ettd vuorovaikutus kulkee kahteen suuntaan
¢ muistaa ja hyvaksya inhimilliset rajat
* noudattaa olemassa olevaa henkildstopolitiikkaa
o pitdd mieli avoimena ja olla valmis arvioimaan asioita uudelleen
o kohdata tyontekijat yksildina
o tarttua ongelmiin heti
* saada asiat sujumaan

Uudet ja uusiin ty6tehtaviin siirtyvat tai pitkiltd vapailta palaavat tyontekijat tulee aina
perehdyttaa tydpaikkaansa ja sen toimintatapoihin, unohtamatta turvallisuussdédnnoksia
ja toimintatapaohjeita. Perehdytys on edellytys sille, ettd uusi tyontekija paasee nopeasti
hyddyntamaan ammattitaitoaan ja suoriutuu tyotehtavistaan.

Tyoyksikon perehdytysvastuu kuuluu esimiehelle, joka nimeé&a tulokkaalle perehdyttajan.

Perehdytysta koskeva ohjeistus on laadittu erikseen.

Vuoroty6ta tekeville tydnantaja laatii ennakolta tyévuoroluettelon, josta kayvat ilmi tyon-
tekijan sdanndllisen tydajan alkaminen ja paattyminen seka viikoittaisten lepoaikojen
ajankohdat. Tyovuoroluettelo on yleensa laadittava samaksi ajanjaksoksi kuin tydajan
tasoittumisjarjestelma ja paasaantoisesti saatettava kirjallisesti tyontekijoiden tietoon
viimeistdén viikkoa ennen siina tarkoitetun ajanjakson alkamista.
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Kaikille soveltuvaa tybaikamallia ei ole olemassa. Kaikissa tyQaikajarjestelyissa on seka
hyvia ettd huonoja puolia. Siksi olisi tarkeda suunnitella toimivia ja inhimillisia tyaikoja ja
uusia tyQaikaratkaisuja osallistuvan keskustelun ja suunnittelun avulla. Hyvin toimivia
tydaikaratkaisuja on suunniteltava yhteistydssa huomioiden tydnantajan seké
tydntekijoiden tydaikatarpeet. Neuvottelujen ja osallistuvan suunnittelun lahtékohtana on
selvat tavoitteet, pelisdannoét ja luottamus tydnantajan ja tyontekijoiden valilla.

Kehitys-/tyohyvinvointikeskustelut

Kehityskeskustelu on tavoitteellinen, ennalta sovittu ja valmisteltu, sdanndllisesti
toistuva, tasavertainen ja luottamuksellinen keskustelu paasaéantoisesti [ahiesimiehen ja
tyontekijan kesken.

Kehityskeskustelun tavoitteena on arvioida mennytta kautta ja sopia seuraavan kauden
tavoitteista ja tehtavista. Lisédksi luodaan edellytyksia ja valmiuksia tavoitteiden
saavuttamiselle ja yhteistyélle. Tavoitteena on myds varmistaa osaaminen, kehittyminen
ja jaksaminen. Kehityskeskustelut ohjaavat ja kannustavat kumpaakin osapuolta
onnistumaan.

Kehityskeskustelut kaydaan lahiesimiehen ja tydntekijan valilla kerran vuodessa tai
tarpeen mukaan.

Taydennyskoulutus

Tybelaman vaatimukset edellyttavat jatkuvaa ammatillisten valmiuksien kehittamista.
Taydennyskoulutuksen tavoitteena on ammattitaidon yllapitdminen ja kehittdminen.

Omalla ajalla tapahtuvaan tyotehtavia hyddyntavaan koulutukseen osallistumista
kannustetaan.

Tydnohjaus

Tyonohjaus on keskusteluun ja/tai toiminnallisiin menetelmiin perustuvaa tyén
kehittamista. Se on koulutetun tydnohjaajan ohjaamaa tavoitteellista ja luottamuksellista
yksil6-, pienryhméa- tai tydyhteisdtoimintaa.

Tybnohjausta pidetaan yksildiden ja ryhmien osaamista ja valmiuksia edistavana
kehittdmismuotona, jolla on tarke& merkitys ihmissuhdetytssa. Tydnohjauksen
paamaarana on ohjattavien ammattitietojen ja —taitojen lisddminen, henkinen kasvu,
persoonallisuuden kasvu, tunne-elaman ja ammatti-identiteetin tukeminen, sailyttdminen
tai vahvistaminen. Sisall6ltdan ja luonteeltaan tydnohjaus on vuorovaikutus-, oppimis-
ja ongelmaratkaisu- prosessi, jossa kasitella&n tyohon liittyvi& ongelmia ja kysymyksia.
Tyonohjaus edistaa tyon tavoitteellisuutta ja auttaa tyéntekijaa jasentamaan tyotaan,
hankalia tyttilanteita sek& myods hdnen omaa tapaansa tehda tyota ja reagoida erilaisiin
tilanteisiin. Ihmissuhdety6ta tekevélla henkilostolla on mahdollista saada joko yksilo- tai
ryhmatydnohjausta.
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Tydnjaosta sopiminen ja vastuunjako

Toimivassa tydyhteisossa ollaan tehtavasuuntautuneita eli tydntekijoiden mielenkiinto on
ja huomio kohdistuvat tyéhoén. Toimivassa tydyhteiséssa on myds avoin ilmapiiri.

Tyo6njaossa tapahtuviin muutoksiin vastataan taydennyskoulutuksella. Tehtavasiséltdjen
uudelleen maarittelyn yhteydessa tehdaan tarvittaessa vastaavat nimikemuutokset.

Riskien arviointi ja hallinta

Tyoturvallisuuslaki, 10 8§ Tyon vaarojen selvittdminen ja arviointi

"Tydnantajan on tyon ja toiminnan luonne huomioon ottaen riittavan jarjestelmallisesti
selvitettava ja tunnistettava tyosta, tydajoista, tyodtilasta, muusta tydymparistosta ja
tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat seka, jos niita ei voida poistaa,
arvioitava niiden merkitys tyontekijdiden turvallisuudelle ja terveydelle... Selvitys ja
arviointi on tarkistettava olosuhteiden olennaisesti muuttuessa ja se on muutenkin
pidettava ajan tasalla.”

Jos riskia ei voida kokonaan poistaa, niin pyritdéan vahentamaan siihen liittyvaa
todennakdisyytta tai mahdollisia seurauksia.

Tydterveyshuolto

Tyoterveyshuollon tehtaviin kuuluu mm. tyopaikkaselvitysten tekeminen. Niiden
yhteydessa osaltaan arvioidaan tydolojen terveellisyytta ja turvallisuutta ja tarvittaessa
tehdaan parannusesityksia haitallisen kuormittumisen torjumiseksi.
Tyopaikkaselvitysraportti tdydentaa tyopaikoilla tehtavia riskinarviointeja.

Tyontekijat voivat olla tydsta johtuvista terveydentilaan liittyvissa asioissa yhteydessa
tydterveyshoitajaan tai — ladkariin. Tydnantaja voi pyytaa tyontekijaa toimittamaan
tydnantajalle arvioinnin tyokyvystaan. Myds tyontekija voi pyytaad perustellusta syysta
arvioinnin omasta kuormittumisestaan tyossa.

Tybantaja tekee tyoterveyshuollon kanssa kiinteda yhteistyéta myos ns. varhaiseen
tukemiseen liittyvissa asioissa.

TYHY- toiminta

Jarvilakeuden kansalaisopistossa jarjestetaan tyontekijdiden tyohyvinvointia yllapitavaa
(TYHY) toimintaa, josta paattdd KUKA TAI MIKA? tydsuojelutoimikunnan esityksesta.
TYHY-toiminta on tavoitteellista, jarjestelmallistd seka pitkajanteista.

Tydymparisto

Tyontekijalle annetaan sopivasti vastuuta ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhénsa
seka tydymparistdonsa. Tavoitteena on toimiva tydymparisto, joka tukee tuottavuutta
ja tyossa viihtymista. Tyotilat pyritdan jarjestamaan siten, etté tyorauha ja keskittyminen
tyéhon ovat mahdollisia. Tyontekijalla on velvollisuus omalta osaltaan huolehtia
tydymparistdn toimivuudesta.
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Mitd voit itse tehda

Tyontekijalla itselladan on omaan persoonaansa liittyvid mahdollisuuksia ennaltaehkaista
liiallista kuormittumista. TyOyhteisttaitoja kannattaa kehitta&, koska lahes jokaiseen
tehtavaan liittyy yhd enemman kanssakaymista toisten inmisten kanssa.

Liiallista kuormittumista voit ehkaista itse
e asettamalla selkea raja tyonteolle - takaraja, jolloin lahdet normaalioloissa kotiin
e kuuntelemalla itse&si ja ottamalla todesta omasta jaksamisesta kertovatmerkit
e varaamalla itsellesi riittavasti lepoa, liikuntaa ja virkistysta eli
muuta elamaa
e pohtimalla omia arvojasi. Mik& on sinulle tarkeaa ja tuottaa tyydytysta?
e kuulostelemalla, mistda omanarvontuntosi on kiinni ja kuinka vakaa se on
o miettimalld, mika on riittavan hyva tydsuoritus naissaolosuhteissa.
Riittd&, kun on tehnyt parhaansa!

HENKISESTA KUORMITTUMISESTA SELVIYTYMINEN

Oma tyOyhteisd ja esimies ovat ensisijaisia tukijoita kuormittumistilanteessa. Jos omat
voimavarat ja tydyhteison tuki eivat riita, apua on saatavilla myos tyoterveyshuollosta ja
tydsuojelusta.

Esimiehen tulee yhdessa tyontekijdiden kanssa tunnistaa ja olla selvilla tydyhteisdn
kuormittumisesta ja puuttua tilanteeseen. Esimiehelta edellytetaan tdiden sisallon
tuntemuksen, hallinnollisten tietojen ja taitojen osaamisen lisdksi kykya
vuorovaikutukselliseen ihmisten johtamiseen.

Jos tunnet kuormittuvasi lilkaa

Jos koet tydstressia eli haitallista psykososiaalista kuormittumista, kannattaa ensin
pysahtya miettimaan omaa tilannetta. Onko kyse jostain sellaisesta tyohon liittyvasta
asiasta, jota voitaisiin muuttaa ja kehittda niin, ettei se kuormittaisi likaa vai onko kyse
puutteellisesta palautumisesta. TyOpaivan tai -vuoron jalkeen on hyva levata hetki, mutta
lepohetki ei saa venya liian pitkéksi, vaan on syyta kayttaa aikaa myos seka henkiseen
virkistymiseen etté liikuntaan. Kaikkea tydnkuormitusta ei ole mahdollista eik& tarvettakaan
poistaa, koska tietystd maarasta kuormitusta on myds hyotyd. Sopiva kuormitus vie
eteenpdin ja vaikuttaa aikaansaannoksiin.

Jos tydstd kuormittuu liikaa, kannattaa miettid, keskittyyko olennaisuuksiin ja ovatko
tyOtavat tehokkaita, osaako kayttdd hyoddyksi tydn saately- ja hallintakeinoja.
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Jos et selviydy tilanteestasi yksin, hae apua. Luontevimmin paaset eteenpéin esimiehen tai
hanen esimiehensé kautta. Tukena voivat olla tyéterveyshuolto, tydsuojeluvaltuutettu ja/tai
luottamusmies. Asian puheeksiottamisen tukena kaytetd&n lomaketta (liite).

puhu tilanteestasi esimiehen, tydsuojeluvaltuutetun, tydterveyshuollon tai
luottamusmiehen kanssa

selvittakaa yhdessa kuormittumiseen vaikuttavat syyt

osallistu mahdollisten muutosten toteuttamiseen

aseta asiat tarkeysjarjestykseen

pyri lepaamaan ja likkumaan aikaisempaa enemman

pyyda apua kun kiire yllattaa

kysy myds ty6toveriltasi hanen tilannettaan ja tiedustele voitko olla avuksi
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[Imoitus tydnantajalle haitallisesta psykososiaalisesta kuormittumisesta

Tyontekijan ilmoitus (TturvL 258)
Koen tydssani haitallista psykososiaalista kuormittumista.

Kuinka ilmenee, mista johtuu?

Mité asialle pitéisi tehda?

Paivays / 20

Nimi

Olen saanut tdman ilmoituksen tiedoksi tydnantajan edustajana:

Paivays / 20

Nimen selvennys

Nimi

1. Asian selvittely tydnantajan toimesta

Tybnantajan asian johdosta kdymat neuvottelut (TturvK 25 §)

Osallistujat,

Nimen selvennys

Aika

2. Tydnantajan ratkaisu: viranhaltijapaatos, ei julkinen —tieto (TturvL 19 § 2mom)

D llmoitus ei johda toimenpiteisiin, koska

D limoituksen ja kdytyjen neuvottelujen perusteella on paadytty seuraaviin toimenpiteisiin:

Paivays / 20

Nimi

Olen saanut taman ilmoituksen tiedoksi

Paivays / 20

Nimen selvennys

Nimi

Nimen selvennys



