UUTINEN 22.05.2025

Psykososiaalisiin tekijoihin vaikuttamalla
parempaa terveyttd - uusi materiaali avuksi
tyopaikoille

Mihin tyon psykososiaalisiin tekijoihin tyopaikoilla kannattaisi keskittya terveyden
edistamiseksi? Tyoterveyslaitos tutki tyon voimavara- ja vaatimustekijoiden yhteyksia

sykevalivaihteluun. Uusi Hyvalla sykkeella toissa -oppimateriaali ja tyokirja tarjoavat
valineita kehittamiseen tyoyhteisoille ja tyontekijoille.

1

)

Kati Karhula
erikoistutkija

Suvi Sankelo

asiantuntija



Tyoterveyslaitos tutki tydon voimavara- ja vaatimustekijoiden yhteyksia sykevalivaihteluun, joka kertoo
elimiston kuormittuneisuuden ja palautumisen tilasta ja on keskeinen terveydesta kertova mittari.
Tavoitteena oli selvittaa, mitka tekijat ja niiden yhdistelmat ovat keskeisimpia terveyden edistdjia ja
heikentajia. Tutkimuksessa tekijoille ei kuitenkaan loytynyt tilastollisesti merkitsevia eroja.

- Tama on jossain maarin yllattava tulos. Uutta oli tarkastella laajasti vaatimustekijoiden lisaksi myos
voimavaroja, joita on tutkittu tasta nakokulmasta vasta vahan, erikoistutkija Kati Karhula
Tyoterveyslaitoksesta sanoo.

Tutkimushankkeeseen osallistui noin 200 Raision kaupungin eri alojen tyontekijaa, jotka muun muassa
mittasivat tyoviikon ajan Oisin omaa sykevalivaihteluaan. Valtaosalla tyontekijoista sykevalivaihtelu oli
pysyvaa. Tilastomallinnus jakoi heidat myos neljaan ryhmaan sykevalivaihtelun seka tyon vaatimusten ja
voimavarojen mukaan. Noin 40 prosenttia tyontekijoista sijoittui ryhmaan, jossa voimavaroja oli paljon ja
vaatimuksia vahan. Voimavaratekijoiden osalta ryhmat poikkesivat eniten toisistaan tyon monipuolisuuden,
luottamuksen ja sosiaalisen tuen suhteen.

- Psykososiaalisiin tekijoihin vaikuttamalla voimme oikeasti edistaa tyohyvinvointia. Meidan henkiloston ja
esihenkiloiden kayttoon jaa hankkeesta konkreettisia tyokaluja tyohyvinvoinnin ja psykososiaalisten
voimavarojen edistamiseen, henkilostojohtaja Piia Syvdnen Raision kaupungilta sanoo.

Oppimateriaali tyoyhteisoille kehittamisen tueksi,
tyontekijoille kaytannonlaheinen tyokirja

Aiemmasta tutkimuksesta tiedetaan, etta tyon vaatimustekijoista esimerkiksi aikapaine, keskeytykset ja
rooliristiriidat ovat yhteydessa vahaisempaan sykevalivaihteluun. Voimavaratekijoista taas korkeampaan
vaihteluun on yhdistetty tahan mennessa muun muassa tyon monipuolisuus ja sosiaalinen tuki.

Nykytietoon pohjaavat Hyvalla sykkeella toissa -oppimateriaali ja tyokirja auttavat saatelemaan ja
muokkaamaan tyota ja tyooloja terveytta edistavalla tavalla. Verkko-oppimateriaali tehtavineen on
suunnattu tyoyhteisoille. Tyokirja taas auttaa yksittaista tyontekijaa soveltamaan oppimateriaalin asioita
omaan tyoarkeen ja seuraamaan omaa sykevalivaihtelua.

- Sykevalivaihtelua seuratessa on tarkea muistaa, etta se on yksilollinen mittari, jolle ei ole viitearvoja.
Tyokirjan avulla voi pohtia, miten erilaiset tapahtumat tydssa vaikuttavat omaan sykevalivaihteluun ja mita
arjessa kenties voisi kokeilla muokata, asiantuntija Suvi Sankelo TyGterveyslaitoksesta sanoo.

Psykososiaaliset tyoolot ja sykevalivaihtelu - hyvalla sykkeella parempaa terveytta -hanketta rahoittavat
Tyosuojelurahasto, Raision kaupunki ja Tyoterveyslaitos.

Tutustu

Hyvalla sykkeella toissa -verkko-oppimateriaali ja tyokirja (https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/hyvalla-

sykkeella-toissa)
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Hankkeen sivu (https://www.ttLfi/tutkimus/hankkeet/psykososiaaliset-tyoolot-ja-sykevalivaihtelu-hyvalla-sykkeella-

parempaa-terveytta-hyvalla-sykkeella),

Lisatiedot

Erikoistutkija Kati Karhula, Tyoterveyslaitos, puh. 043 824 2267, kati.karhula@ttL.fi

Asiantuntija Suvi Sankelo, Tyoterveyslaitos, puh. 040 825 2614, suvi.sankelo@ttL.fi

Tyoterveyslaitos - 80 vuotta hyvinvointia tyosta

Tyoelama muuttuu jatkuvasti - ja me sen mukana. Olemme jo vuodesta 1945 rakentaneet
terveellisempaa ja turvallisempaa tyoelamaa, jotta jokainen voi saada hyvinvointia tyosta.

Tutustu tarinaamme (https://www.ttl.fi/80-vuotta) ja Siihen, miten olemme vaikuttaneet suomalaiseen

tyoelamaan.
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