Tyoterveyslaitos

Tyouupumuksen liikkennevalot
tyoyhteisolle

Mika Nyberg, TtM, asiakkuuspaallikkd
@mikanyberg

Suomen
kestavan kasvun
ohjelma

Euroopan unionin rahoittama -
NextGenerationEU




Mielenterveyden tyokalut

Perustuvat tutkimukseen ja nostavat esiin teemoja,
joilla on yhteys mielenterveyteen tydssa

Lisdavat tydpaikan kykya vahvistaa mielen
hyvinvointia ja reagoida ongelmatilanteisiin

Tukevat inhimillista tydkulttuuria

Tyokalut ovat katta pidempia valineita, eivat
itseisarvo

Osa tydkaluista tukee tilannekuvan
muodostamisessa, osa tarjoaa laajemman mallin

Tyokaluja kaytetaan tyopaikalla yhdessa
Tyokalut ovat osa tyokykyjohtamista

MIELENTERVEYDEN
TYOKALUPAKKI @Q@
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Tydterveyslaitos

Tyouupumuksen liikennevalot tyoyhteisolle

ASIAKASLUPAUS Kysely tuottaa tiedon tyduupumuksen yleisyydesta tyopaikalla ja vinkit jatkotoimiksi.
KENELLE Tydpaikoille, joilla halutaan tunnistaa tyduupumusriskin olemassaolo ja yleisyys.
FORMAATTI 12 kysymysta liittyen tyduupumuksen oireisiin (krooninen vasymys, henkinen etadantyminen

tyosta seka kognitiivisten toimintojen ja tunteiden hallinnan hairiot).

ORGANISAATION
PROSESSIT

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

KESTO Vastaamiseen 5 minuuttia + tulosten yhteenveto ja kehittamistoimet




Tyodterveyslaitos

Tyouupumuksen oireet ja
kehittyminen seka tyokalun tausta



Tyoterveyslaitos

Tyouupumuksen oireet

(Schaufeli, Desart & De Witte, 2019; Hakanen & Kaltiainen, 2020)

Voimavarojen * Vahva vastentahtoi- * Muisti- ja Vahvoja
ehtyminen, joka johtaa suus tyoskentelya keskittymis- tunnereaktioita:
fyysiseen ja henkiseen kohtaan vaikeuksia  Turhautumista
vasymykseen: * Henkinen » Heikentynyt ja vihaisuutta tyota
* Vaikeuksia aloittaa etadantyminen kognitiivinen kohtaan
uusi tyopaiva » Halu valtella suorituskyky * Artyneisyytts
« Vasyminen pienten- tyokavereita ja * Vaikeuksia ajatella * Ylireagointia
kin ponnistelujen asiakkaita selkeasti ja oppia tunteilla, vaikeus
jalkeen * Valinpitamattomyys uutta hallita surun tai
* Vaikeuksia rentoutua ja kyynistyminen * Unohtelu ja vihan tunteita tydssa
ja palautua hajamielisyys

tydpaivan jalkeen
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Tydterveyslaitos

Tyouupumuksen kehittyminen

« Tyduupumus on seurausta pitkittyneesta tyostressista, jonka tuloksena voimavarat
lopulta ehtyvat.

» Oletuksena on, etta usein ensimmaiseksi kehittyy kroonistuva vasymys, josta seuraa
kognitiivisten ja emotionaalisten toimintojen hairiintyminen. Seurauksena ihminen

voi pyrkia suojautumaan ja kehittdamaan henkisesti etaantyneen, kyynistyneen
asenteen tydhdnsa.

« On syyta erottaa eriasteinen tyduupumusoireilu vakavasta tyduupumuksesta, jossa
Ihminen ei enaa silla hetkelld ole tydkykyinen ja voi kokea myds esimerkiksi
masennusta.

« Tyduupumusoireiden kanssa rinnan tai nilden seurauksena voi esiintya erilaisia
psykosomaattisia oireita, unettomuutta ja esimerkiksi masennusoireita.
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Tydterveyslaitos

Tyokalun tausta

« Tyokalun kyselyssa tyduupumuksen oireyhtymaa arvioidaan sen neljan paaoireen
mukaan. Ne perustuvat Belgiassa ja Hollannissa Schaufelin ym. (2020)
ajantasaistettuun maaritelmaan tyduupumuksesta ja sen pohjalta kehitettyyn
kyselyyn, jossa jokaista oiretta arvioidaan kolmella vaittamalla.

« Tyokalun kysely ja sen pohjalta tuotettu tyduupumuksen likkennevalomalli on
validoitu Suomen oloissa vertailemalla ns. terveen tydikaisen vaeston ja

tyoterveyshuollon tyduupumuksesta karsivien asiakkaiden vastauksia (Hakanen ja
Kaltiainen, 2022).

« Tyokalussa kaytetysta tyduupumuksen arvioinnin kyselymenetelmasta saat
lisatietoa menetelman kasikirjasta.
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https://www.julkari.fi/handle/10024/145527

Tydterveyslaitos

Tyouupumuksen liikennevalomalli

Todennakoinen Tyduupumusoireet haittaavat arjesta selviytymista ja

tyouupumus

edellyttavat valittomia toimia tilanteen korjaamiseksi.

Kohonnut riski On aika tunnistaa ongelma ja toimia
tyouupua hyvinvoinnin palauttamiseksi.

Ei Hyvinvoinnin alue tai ei tydbuupumusoireita.

Stressi, kyllastyminen tai vahainen tyon imu mahdollisia.

tyouupumusoireita

©TYOTERVEYSLAITOS / Jari Hakanen




Tyodterveyslaitos

Tyouupumuksen litkennevalot
tyoyhteisolle
-tyokalun kaytto ja sisalto



Tyokalun hyodyt

» Tyopaikka saa ajantasaisen tiedon
tyontekijoiden ja eri yksikdiden tyduupumus-
oireiden yleisyydesta ja vakavuudesta.

+ Kyselyyn vastaavat tydntekijat saavat tiedon,
onko heilla tybuupumusoireita ja jos on,
minka asteisia ne ovat.

« Seka tydpaikka etta tyontekijat saavat
palautteena ohjeet mita tehda, jos
tyduupumusta esiintyy.

 Tietojen avulla on mahdollista kehittaa
tyooloja tyduupumuksen vahentamiseksi ja
ennalta ehkadisemiseksi.
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Tydterveyslaitos

Soveltuu tyopaikoille,
joilla halutaan tunnistaa

tyouupumusriskin
olemassaolo ja yleisyys.




Tyoterveyslaitos

Nain hyodynnat Tyouupumuksen liikennevalot
tyoyhteisolle -tyokalua

2 4

Yhteyshenkilo Yhteyshenkilo voi

« tilaa organisaatio- tarkastella tuloksia ja
kohtaiset kysely- ja ladata ryhméakohtaisen
raporttilinkit raportin, josta ei voi
sahkopostiinsa tunnistaa yksittaisia

vastaajia.

« lahettaa kyselylinkin

vastaajille.

2. Yhteyshenkil6 jakaa kyselylinkin soveltuville vastaajille, kuten oman tydpaikan tai yksikon tydntekijoille.
Tietosuojan varmistamiseksi tarvitaan vahintaan 10 vastaajaa. Kyselylinkki on voimassa 21 paivan ajan linkkien

tilaamisesta lukien.
3. Kukin vastaaja vastaa kyselyyn itsenaisesti. Kyselyn tayttamiseen menee aikaa muutamia minuutteja. Vastaaja voi

ladata omat tuloksensa pdf-tiedostona.
4. Raporttilinkki on voimassa 60 paivaa. Yhteyshenkild tallentaa raportin (Powerpoint) itselleen taman ajan sisalla.
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Esimerkki kyselyn kysymyksista

Kysely koostuu 12 vaittamasta.

Tyduupumuksen jokaista oiretta arvioidaan kolmella vaittamalla.

Kuinka usein koet seuraavia tuntemuksia tyossasi?

Tunnen itseni henkisesti uupuneeksi tydssani
Tunnen itseni fyysisesti uupuneeksi tydssani

En juurikaan palaudu tyopaivan jalkeen

Tyoni on hyvin vastenmielista
Olen kyyninen sen suhteen, mita tyoni merkitsee muille

En ole kiinnostunut enka innostunut tydstani
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Tydterveyslaitos

Esimerkki yksilon tuloksista: vihrea valo

v Tuloksesi

Tuloksesi Vertailu Miten Suomi voi? -tutkimukseen

Tuloksesi 2

L]
Miten Suomi voi? 2023 - J
tutkimus L]

Pieni arvo tarkoittaa vahemman ja suuri arvo enemman koettuja
tyouupumusaoireita

Tuloksissa arvo yksi on paras ja arvo viisi on heikoin

Vastaustesi perusteella tyduupumuksen liikennevalomallin tulos on
vihrea, eli sinulla ei talla hetkella ole tyduupumusta.

Tuloksesi perusteella sinulla ei ole tyduupumusoireita. Sk

Suomalaisista noin kolme neljasta kuuluu tahan ryhmaan.
Testituloksena vihrea valo on hyval

> Vinkit
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Tydterveyslaitos

Esimerkki yksilon tuloksista: keltainen valo

v Tuloksesi
Tuloksesi Vertailu Miten Suomi voi? -tutkimukseen

Tuloksesi

Miten Suomi voi? 2023 - J
tutkimus L]

Pieni arvo tarkoittaa vahemmdn ja suuri arvo enemmadn koettuja
tyduupumusoireita
Tuloksissa arvo yksi on paras ja arvo viisi on heikoin

Vastaustesi perusteella tybuupumuksen liikennevalomallin tulos
on keltainen, eli sinulla on kohonnut riski tyduupua.

Tuloksesi perusteella sinulla on jonkin verran tai ajoittain

tyduupumusoireita. Suomalaisista joka kuudes kuuluu tdhan
ryhm&an.

Olet varmaan itsekin huomannut, ettei hyvinvointisi tydssa ole paras
mahdollinen. Sinulla voi olla yleisia stressioireita, kuten
nukkumisvaikeuksia ja fyysisia oireita, esimerkiksi toistuvaa

kehittymista ja tyduupumuksen ydinoireiden rinnalla.

v Vinkit

21.9.2024 OTYOTERVEYSLAITOS 16




Tydterveyslaitos

Esimerkkipoiminta keltaisen valon yksilopalautteesta

Vaikka ithminen voi sinnitella pitkaan tyduupumusoireiden
kanssa, nyt on aika tunnistaa haasteet ja ryhtya
toimimaan hyvinvoinnin palauttamiseksi. Voit esimerkiksi
pohtia, millaista elamasi olisi ja jaksaisitko, jos

Sanalliset palautteet ovat
erilaiset eri tuloksille.

tyouupumusoireesi pysyisivat talla tasolla seuraavat kaksi Mita enemman vastaajalla on
vuotta? Enta jos oireet pahenisivat? Pidathan siis huolta, tybuupumusoireilua, sita
ettei tilanteesi muutu huonommaksi, vaan suunta olisi enemman annetaan vinkkeja
kohti parempaa hyvinvointia. tilanteen korjaamiseksi.

Mieti, mita sinun on mahdollista tehda
tyouupumusoireidesi syiden vahentamiseksi tai
poistamiseksi.

Enta kenen puoleen voit kaantya saadaksesi korjatuksi
tyooloja ja parannetuksi hyvinvointiasi? [teksti jatkuu]
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Tydterveyslaitos

Esimerkki tyopaikan raportista

» Raportti sisaltaa tietoa tulosten Tulosten keskiarvo
keskiarvoista ja jakaumista. Lisaksi rulokeanme 9
raportissa on ohjeita toimenpiteisiin.
Miten Suomi voi? 2023 -tutkimus J PRGNS

* Vertailutietona esitetaan tyduupumuksen
yleisnytied ot Suomen ty0| kaisella vaestolla. Pieni arvo tarkoittaa vahemman ja suuri arvo enemman koettuja tyduupumusoireita

 Suurilla tyépaikoilla voidaan saada tieto Vastausten jakauma organisaatiossa

tyduupumuksen yleisyydesta myds 100%

tyopaikan eri yksikoissa, jos

vastaajamaarat varmistavat tietosuojan 50%

vastaajille eli vastaajia on ryhmassa

vahintaan 10. 0%

Tuloksenne Miten Suomi voi? 2023
-tutkimus

» Raporttilinkki on voimassa 60 paivaa.
Yhteyshenkil6 tallentaa raportin .E tgéuupumtli_soir}eita
. . .o .o . o eefes onnut riskl tyouupua
(Powerpoint) itselleen taman ajan sisalla. .ngemékémenti’yéufpumus
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Tydterveyslaitos

Esimerkki tyopaikan raportista, jossa tuloksia keratty

ja jJaoteltu eri yksikoista/osastoilta

v Tulokset osastoittain

Osastokohtaiset keskiarvot Osastokohtaiset histogrammit
e 100%
B
L L
Osasto A 26 20%
CEEEE G 31%
50%
Fitka osasto C J cEE—
Pieni arvo tarkoittaa vahemman ja suuri arvo enemman koettuja tyduupumusoireita
0%
Osasto A Pitké osasto C
M Ei tybuupumusoireita Kohonnut riski tyduupua

M Todennakéinen tyduupumus

> Toimenpiteet
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Tyoterveyslaitos

Ota maksuttomat tyokalut
ja materiaalit kayttoon
osoitteessa

MIELENTERVEYDENTYOKALUPAKKI.FI



https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
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