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Hyvidllé sykkeelld toissd

Tyohon ja tyooloihin liittyvat psykososiaaliset tekijat voivat aiheuttaa kehon
stressireaktioita, jotka pitkittyessaan heikentavat terveytta. Tama oppimateriaali ja
tyokirja auttavat tyontekijoita ja tyopaikkoja saatelemaan ja muokkaamaan tyota ja
tyooloja terveytta edistavalla tavalla. Verkko-oppimateriaalin tehtavat on suunnattu
tyoyhteisoille. Tyokirja on tarkoitettu tyontekijan omaan kayttoon.

Oppimateriaali

Oppimateriaali tarjoaa vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

e Mita ovat tyon psykososiaaliset vaatimus- ja voimavaratekijat?

e Mitad on sykevalivaihtelu ja mita se kertoo terveydesta?

e Mihin tyon vaatimus- ja voimavaratekijoihin tyontekijoiden ja tyopaikkojen kannattaa
panostaa nykyisen tutkimustiedon perusteella edistaakseen hyvaa terveytta?

Oppimateriaali sisaltaa tyoyhteisolle konkreettisia tehtavia ja vinkkeja tyon voimavarojen
lisdamiseen ja vaatimusten vahentamiseen.

Tyokirja
Hyvalla sykkeella toissa -tyokirja auttaa tyontekijaa soveltamaan oppimateriaalin asioita omaan

tyoarkeen. Tehtavakirja on séahkoinen pdf-tiedosto, jonka voi tallentaa ja tayttaa tietokoneella tai
tulostaa kirjoittamista varten.

Tyokirjasta voi valita tehtavia, jotka parhaiten sopivat omaan tilanteeseen ja tyooloihin.
Tyokirjasta saa myos vinkkeja oman sykevalivaihtelun seurantaan.

Linkki tyokirjaan




1 Tyon psykososiaaliset tekijdt

Tyon psykososiaaliset tekijat ovat sellaisia tyossa ja tyooloissa olevia tekijoita, jotka
aiheuttavat tyontekijalle psyykkista kuormitusta (vaatimustekijat) ja myonteisina
lisdavat tyontekijan voimavaroja (voimavaratekijat).

Kaikki tyot sisaltavat psykososiaalisia vaatimus- ja voimavaratekijoita, mutta niiden suhde
vaihtelee. Ihannetilanteessa hyvinvointia ja terveytta lisddvia voimavaroja on paljon ja
vaatimustekijoita kohtuullisesti.

Tyon

voimavarat

vaatimukset

1.1 Tyon voimavaratekijdt
Tyon sisaltamat voimavarat voivat liittya

e tyotehtaviin
e sosiaalisiin tekijoihin
e organisaatioon.

Tyotehtavaan liittyvia voimavaratekijoita ovat esimerkiksi tyon monipuolisuus ja mahdollisuus
vaikuttaa omaan tyohon.

Tyon sosiaalisina voimavaroina toimivat esimerkiksi esihenkilon ja tyoyhteison tuki,
oikeudenmukaisuus ja selkeat johtamiskaytannot.

Organisaation voimavaroja kuvaavat esimerkiksi kannustava ilmapiiri ja luottamus.
Tunnistatko ndita voimavaroja omassa tyossasi?
Kun tyopaikalla panostetaan voimavaratekijoiden lisdaamiseen, tyontekijoilla on enemman
resursseja toimia ajoittaisissa korkeidenkin vaatimusten tilanteissa.

1.2  Tyon vaatimustekijdt
Samoin kuin voimavaratekijat, tyon kuormittavat vaatimukset voivat liittya

e tyotehtaviin
e sosiaalisiin tekijoihin
e organisaatioon.



Tyotehtavaan liittyvia voimavaratekijoita ovat esimerkiksi tyon monipuolisuus ja mahdollisuus
vaikuttaa omaan tyohon.

Tyon sosiaalisina voimavaroina toimivat esimerkiksi esihenkilon ja tydyhteison tuki,
oikeudenmukaisuus ja selkeat johtamiskaytannot.

Organisaation voimavaroja kuvaavat esimerkiksi kannustava ilmapiiri ja luottamus.
Tunnistatko naita voimavaroja omassa tyossasi?

Kun tyopaikalla panostetaan voimavaratekijoiden lisdamiseen, tyontekijoilla on enemman
resursseja toimia ajoittaisissa korkeidenkin vaatimusten tilanteissa.



2 Sykevdlivaihtelu hyvinveinnin mittarina

Tyon psykososiaalisten tekijoiden tiedetaan vaikuttavan tyontekijan terveyteen.
Stressitekijat ja arsykkeet nakyvat fysiologisina muutoksina kehossa. Kehon
reaktioita voidaan seurata mittaamalla syketta ja sykevalivaihtelua.

2.1 Sykeviilivaihtelu

Sykevalivaihtelu tarkoittaa sydamen perakkaisten lyontien valisen ajan vaihtelua. Sitd mitataan
sydansahkokayrasta (EKG) ihoon kiinnitettavien elektrodien avulla.

Sykevali on EKG:n R-piikkien valinen aika millisekunteina. Sykevalivaihtelu tarkoittaa vaihtelua
sydamen lyontien (R-R) valisissa ajoissa.

R-R vali R-R vali R-Rvali
A A A

Sykevalivaihtelulla ja sydamen syketasolla on voimakas kaanteinen yhteys: Kun syke on koholla,
sykevalivaihtelu on pienempaa. Matala syke puolestaan liittyy suurempaan sykevalivaihteluun.
Unen aikana sykevalivaihtelu on suurempaa kuin valveilla.

2.2 Autonominen hermosto
Autonominen hermosto on tarkein sydamen sykkeen saatelija.

Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Kun
kohtaamme fyysisen tai psyykkisen stressitekijan tai arsykkeen, autonomisen hermoston
sympaattisen osan aktiivisuus lisdantyy ja parasympaattisen hermoston aktiivisuus puolestaan
vahenee, jolloin sykevalivaihtelu madaltuu.

Kun olemme levollisia eika meihin kohdistu suurta sisaista tai ulkoista stressia, parasympaattisen
hermoston aktiivisuus on lisaantynyt ja sympaattisen hermoston aktiivisuus on vahentynyt. Silloin
perakkaisten sydamen lyontien valisen ajan vaihtelu kasvaa eli sykevalivaihtelu suurenee.

Lue lisdd: Autonomisen hermoston toiminta

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton hermoston osa, joka saatelee muun muassa
sydanlihaksen, sileiden lihassyiden ja rauhasten toimintaa. Sympaattinen ja parasympaattinen
hermosto vaikuttavat eri elimissa, kuten sydamessa, oleviin hermosyihin kdaytannossa niin, etta
toisen hermoston aktiivisuuden lisdantyessa toisen hermoston aktiivisuus vahenee.



PARASYMPAATTINEN SYMPAATTINEN
HERMOSTO HERMOSTO

Sympaattinen hermosto toimii voimakkaasti akillisissa tilanteissa, jolloin muun muassa syke ja
verenpaine kohoavat, hengitys kiihtyy ja ruoansulatus hidastuu. Adrenaliini-hormonin eritys
tehostaa sympaattisen hermoston vaikutusta.

Parasympaattisen hermoston vaikutukset ovat usein vastakkaisia kuin sympaattisen hermoston.
Parasympaattinen hermosto aktivoituu, kun ollaan levossa, nukutaan tai sulatellaan ruokaa.
Silloin muun muassa sydamen syke hidastuu ja suoliston ruoansulatusta edistavat liikkeet
vilkastuvat.

Autonominen hermosto on tarkein sydamen sykkeen saatelija. Terveella ihmisella autonomisen
hermoston parasympaattinen osa on yleensa hallitseva levossa, ja sydamen syke on rauhallinen.
Stressi kiihdyttaa sydamen syketta aktivoimalla sympaattista hermostoa. Samalla vapautuu
adrenaliini- ja noradrenaliinihormoneita, jotka edelleen nopeuttavat syketta. Autonomisen
hermoston kuuluu tarvittaessa virittya toimintaan, mutta myos rauhoittua, kun tilanne on ohi.

2.3 Mitd sykevdlivaihtelu kertoo terveydestd?

Suurta sykevalivaihtelua pidetaan terveen ja hyvinvoivan sydamen mittarina. Suuri
sykevalivaihtelu kertoo yleensa, etta elimisto on palautunut. Fyysisesti hyvakuntoisten henkiloiden
sykevalivaihtelu on yleensa suurempaa kuin heikompikuntoisten.

Pitkaaikainen pieni sykevalivaihtelu on huolestuttava merkki terveyden kannalta.
Sykevalivaihtelua pienentavia tekijoita ovat esimerkiksi korkeampi ika, korkea verenpaine,
ylipaino, alkoholi, diabetes ja useat sydansairaudet. Keskushermostoa stimuloivat aineet, kuten
kofeiini ja nikotiini, kiihdyttavat syketta ja laskevat sykevalivaihtelua. Myos perima vaikuttaa
sykevalivaihteluun. Jos sykevalivaihtelu on hyvin pient3, tulisi tehda elamantapamuutoksia ja
tarkistaa laakitykset etenkin sydan- ja verisuonitautiriskien alentamiseksi.

Sykevalivaihtelussa on terveilldakin henkil6illa suurta yksilollista vaihtelua. Lisaksi esimerkiksi
paivan kuormittavuus, liilkkunnan aiheuttama rasitus ja tyostressi aiheuttavat paivittaista vaihtelua.



Sykevalivaihteluun vaikuttava stressi voi olla sekd myonteista etta kielteista. Uudet tai jannittavat
tilanteet voivat aiheuttaa stressia, joka laskee sykevalivaihtelua. Unen aikainen palautuminen on
ratkaisevaa palautumisen ja stressinhallinnan kannalta. Riittava unen maara ja hyva unen laatu
ovat erityisen tarkeita silloin, kun elamassa on paljon kuormittavia tekijoita.

2.4 Sykevdlivaihtelun yksildlliset erot

Koska sykevalivaihtelussa on isoja eroja henkildiden valilla, kannattaa seurata omaa
sykevalivaihtelua ja sen muutoksia vertaamatta niita muiden tuloksiin. Jos sykevalivaihtelusi on
esimerkiksi tavanomaista tasoasi suurempi, kertoo se yleensa hyvasta palautumisesta. Vastaavasti
omaa tavanomaista tasoa pienempi sykevalivaihtelu viestii yleensa kehon liiallisesta rasituksesta.
Sykevalivaihtelua seuraamalla voit havaita, miten eri tekijat vaikuttavat kehoosi. Tieto voi auttaa
tunnistamaan, millainen arki tukee hyvinvointia ja kannustaa tekemaan tarvittavia muutoksia.

Lue lisdd: Sykevidlivaihtelun mittaaminen ja tulkinta

Sykevalivaihtelua mitataan ihoelektrodeilla sydansahkokayrasta (EKG). Sydansahkokayran lisaksi
sykevalivaihtelua voidaan mitata kuluttajalaitteilla, kuten sykev®illa. Alykellot ja -sormukset
mittaavat sykevalivaihtelua sydamen pulssiaallosta, mika on herkempi hairidille kuin EKG-signaali.
Silti kuluttajalaitteet kertovat omalla tarkkuudellaan henkilon paivittdisesta elimiston kokemasta
rasituksesta ja palautumisesta seka unen laadusta.

Kuva: Sykevalivaihtelun mittaaminen sydansahkokayraa tallentavan laitteen avulla.

Sykevalivaihtelua ilmaistaan useimmin ns. RMSSD-arvon avulla. Se kuvaa sykevalien
kokonaisvaihtelua ja parasympaattisen hermoston toimintaa millisekunteina. Korkeampi RMSSD-
lukema kertoo suuremmasta parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta ja korkeasta
sykevalivaihtelusta. Vastaavasti pienempi lukema kertoo pienemmasta parasympaattisen
hermoston aktiivisuudesta ja sykevalivaihtelusta.



3 Psykososiaaliset tekijdt ja sykevdlivaihtelu

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta tyohon ja tyoolosuhteisiin liittyvat
psykososiaaliset tekijat vaikuttavat sykevalivaihteluun. Tietoa on enemman
psykososiaalisten vaatimustekijoiden ja sykevalivaihtelun valisista yhteyksista kuin
voimavaratekijoiden ja sykevalivaihtelun valisista yhteyksista.

3.1 Tyon vaatimustekijét ja sykevdlivaihtelu

Tyon psykososiaaliset vaatimustekijat aiheuttavat psyykkista stressia ja aktivoivat sympaattista
hermostoa. Aktivaatio on normaalia, silla se auttaa tyontekijaa tarttumaan toimeen ja
suoriutumaan tyosta ja muista haasteista.

Jos vaatimustekijoita on voimavaratekijoihin verrattuna liikaa ja tilanne jatkuu pitkaan,
sympaattinen hermosto pysyy aktivoituneena eika parasympaattisen hermoston toiminta
aktivoidu levossa normaalisti. Pitkittyessaan tama epatasapainotila voi johtaa heikentyneeseen
terveyteen.

Tyon psykososiaaliset vaatimustekijat, esimerkiksi runsaat tyon vaatimukset, ovat yhteydessa
vahaisempaan sykevalivaihteluun seka tyon etta ydunen ja palautumisen aikana. Viela ei tiedeta,
ovatko jotkin tyon vaatimustekijat erityisen haitallisia sykevalivaihtelun kannalta.

Tamanhetkisen tutkimustiedon mukaan keskeisia sykevalivaihteluun negatiivisesti vaikuttavia
vaatimustekijoita ovat:

e tyon maaralliset vaatimukset
e tyon laadulliset vaatimukset
e rooliristiriidat.

Linkki: Yhteenveto tyon vaatimustekijoita ja sykevalivaihtelua koskevista tutkimuksista.

3.2 Tyon voimavaratekijdt ja sykevdlivaihtelu

Voimavaratekijoiden ja sykevalivaihtelun yhteyksista on tutkittu vahan. Tutkitusti tyon
voimavaratekijan puuttumisella, kuten esimerkiksi vaikutusmahdollisuuksien tai sosiaalisen tuen
puuttumisella on haitallisia vaikutuksia eli yhteys vahaisempaan sykevalivaihteluun.

Tyon voimavaratekijoilla saattaa kuitenkin olla yhteys lisdantyneeseen sykevalivaihteluun. Koettu
sosiaalinen tuki niin stressaavan tilanteen aikana kuin jalkeenkin on myonteisesti yhteydessa
sykevalivaihteluun. My6s hyvilla vaikutusmahdollisuuksilla tyohon ja koetulla
oikeudenmukaisuudella on mydnteinen yhteys.

Tamanhetkisen tutkimustiedon perusteella keskeisia sykevalivaihteluun positiivisesti vaikuttavia
voimavaratekijoita ovat:

e sosiaalinen tuki

e oikeudenmukaisuus

e vaikutusmahdollisuudet tyohon
e tyon monipuolisuus.

Linkki: Yhteenveto tyon voimavaratekijoita ja sykevalivaihtelua koskevista tutkimuksista.



4 Lisdtadn yhdessd tyon voimavaroja: vinkit ja tehtdvdt
tyoyhteisoille

Tietyilla tyon voimavaratekijoilla on tutkimustiedon perusteella yhteys suurempaan
sykevalivaihteluun. Tyon voimavarojen lisdaminen yhdessa toimien edistaa
haluttujen muutosten toteutumista.

Keskustelkaa tyoyhteisdssanne, mitka oppimateriaalissa lapikdydyista tyon voimavaratekijoista
ovat teille juuri nyt ajankohtaisimpia:

e Sosiaalinen tuki

o Oikeudenmukaisuus

e Vaikutusmahdollisuudet tyohon
e Tydn monipuolisuus.

Voitte hyddyntaa keskustelussa alla olevia kysymyksia:

e Mita hyvaa, innostavaa ja energisoivaa tyossamme tai tyoyhteisossamme on, jota
haluamme ja voimme vahvistaa?

e Mita tyon voimavaroja kaipaamme lisaa yhteiseen tydarkeemme ja mihin haluamme
yhdessa vaikuttaa?

Tutustukaa vinkkeihin ja tehtaviin, joiden avulla voitte yhdessa lisata ja vahvistaa voimavaroja.
Valitkaa, mita lahdette kokeilemaan. Keinot perustuvat aikaisempaan tutkimukseen ja niissa
tuotettuihin materiaaleihin.

4.1 Sosiaalinen tuki

Esihenkilon ja tyoyhteison tuki ovat tarkeita vuorovaikutukseen liittyvia voimavaroja, joita voitte
yhdessa kehittaa. Esimerkiksi kokemus siita, ettei jaa haasteiden kanssa yksin on arvokas
hyvinvoinnin lahde. Sosiaalisen tuen lisdaaminen voi myos vahentaa tyossa koettua yksinaisyytta.

411 Vinkkejd ja tehtdvid sosiaalisen tuen lisddmiseen
Yhteiskehittdminen

o Arvioikaa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista toimivat teilla hyvin ja mita
haluatte viela vahvistaa:
o Tarjoamme tarvittaessa sosiaalista tukea ja apua toisillemme.
o Kuuntelemme toisiamme tyohon liittyvissa ongelmissa ja haastavissa tilanteissa.
o Esihenkilo kuuntelee tyontekijoita tyohon liittyvissa ongelmissa ja haastavissa
tilanteissa.
o Esihenkild tukee ja auttaa tarvittaessa.

Yhteiskehittamisen seuraavat vaiheet



Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa ja
ehdotuksensa rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikda ymmartamaan eri
nakokulmia.

Paattakaa, mihin asiaan haluatte jatkossa kiinnittaa enemman huomiota. Keskustelkaa ja
sopikaa konkreettisista toimintatavoista, joita aiotte kokeilla.

Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

Tvétoverisuhteiden ja yhteistyon parantaminen

Tyoyhteison psykologinen turvallisuus vaikuttaa yhteistyon sujuvuuteen. Edistakaa yhdessa
turvallista ilmapiiria keskustelemalla ja pohtimalla tilannetta seuraavien vaittamien osalta:
o Tyoyhteiséssamme kunnioitetaan erilaisuutta.
Tyoyhteisomme jasenilta on helppo pyytda apua.

o Tyoyhteisomme jasenet tuovat esille ongelmia ja vaikeitakin asioita.
o Tyoyhteiséssamme on turvallista ottaa riskeja.
o Virheita ei kayteta tyoyhteisossamme niiden tekijaa vastaan.

Muita keinoja tyotoverisuhteiden ja yhteistyon parantamiseen

Huomioikaa toisenne eleilla, esimerkiksi hymyilemalla ja tervehtimalla.

Kysykaa tyopaikalla toistenne kuulumisia.

Pitakaa kynnys kysya toisiltanne matalana.

Pitakaa saannodllisesti yhteytta toisiinne.

Huomioikaa erityisesti uudet tyontekijat ja ne, joiden on ehka vaikeampi paasta sisaan
tyoyhteisdon.

Luokaa sellaisia tilanteita, joissa on luontevaa tutustua.

Keskustelkaa myos tyon ulkopuolisista asioista.

Maaritelkaa yhteisten tilojen kayttotarkoitus; mitka tilat on varattu varsinaiseen tyoskentelyyn
ja mitka tilat puolestaan vapaamuotoiseen kanssakdaymiseen (esimerkiksi taukotilat,
opettajanhuone).

Jarjestakaa tyohyvinvointihetkia ja yhteisia tapahtumia.

Jarjestakaa aikaa yhteiselle ideoinnille.

Pohtikaa uusia ja parempia yhteistyota edistavia toimintatapoja, kuten esimerkiksi
vertaisverkostot ja mentorointi. Vertaismentorointi on tyotapa, jossa kokeneemmat tyontekijat
tukevat ja ohjaavat uusia tai vahemman kokeneita kollegoitaan. Mentorointiparina voi olla
myos tyokaverit, joilla on yhtenevainen tyohistoria.

Yhteisdllisyys etd- ja hybriditydssd

Maaritelkaa erilaiset kokoustyypit. Minkalaiset kokoukset on hyva jarjestaa lahitapaamisina,
mitka voidaan pitaa hybridina ja mitka kokonaan etana?

Pohtikaa yhdessa, minkalaisilla tapaamisilla ja tekemisella rakennatte yhteisollisyytta. Onko
teilla yhteisesti sovittuja kokoontumisia, toimistopaivia tai virtuaalisia kahvihetkia?
Hyodyntakaa digitaalisten viestintavalineiden yhteisollisia ominaisuuksia. Kokeilkaa rohkeasti
eri toimintoja ja opetelkaa kayttoa yhdessa.



e Mahdollistakaa epavirallinen vuorovaikutus myos etatyossa, esimerkiksi etdakahvitaukojen
avulla. Etatyo voi tarjota harvemmin tilaisuuksia spontaaneihin keskusteluihin ja kuulumisten
vaihtoon.

Sukella syvemmalle:

https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/kimmoisat-tyontekijat-muuttuvassa-tyoelamassa

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/tyokyvyn-tukeminen-etatyossa-opas-
organisaatioille/palautumisen-edistaminen-etatyossa

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/pelotta-toissa-psykologinen-turvallisuus-tyoyhteisossa

4.2 0Oikeudenmukaisuus

Oikeudenmukaisuus tyopaikalla tarkoittaa esimerkiksi sita, etta kaikilla on yhtalaiset
mahdollisuudet tuoda esiin omia nakemyksiaan. Erityisen tarkeaksi tyontekijoiden hyvinvoinnin ja
terveyden kannalta on havaittu esihenkildiden ja johdon paatoksenteon ja kohtelun
oikeudenmukaisuus.

4,21 Vinkkejd ja tehtdvid oikeudenmukaisuuden edistéimiseen
Yhteiskehittdminen

o Arvioikaa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista toimivat teilla hyvin ja mita
haluatte viela vahvistaa:

O

Tyot jaetaan oikeudenmukaisella tavalla.

o Tyontekijoiden tekemat ehdotukset otetaan vakavasti.
o Hyvin tehty tyo huomataan.

o Konfliktit selvitetaan reilulla tavalla.

Yhteiskehittamisen seuraavat vaiheet

o Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa ja
ehdotuksensa rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri
nakokulmia.

e Paattakaa, mihin asiaan haluatte jatkossa kiinnittad enemman huomiota. Keskustelkaa ja
sopikaa konkreettisista toimintatavoista, joita aiotte kokeilla.

e Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

Oikeudenmukainen pddtéksenteko

e Kaykaa yhdessa lapi paatoksenteon periaatteet.
o Keskustelkaa siita
o ovatko paatoksenteon periaatteet avoimia ja lapinakyvia?
o ovatko paatoksenteon periaatteet kaikille samanlaiset: samoja periaatteita
noudatetaan johdonmukaisesti henkilosta riippumatta?
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o Viestikaa selkeasti ja avoimesti: sopikaa saannollinen aika, jolloin keskustelette kaikkia
koskevista asioista ja tehdyista paatoksista Kaykaa myos lapi mihin tehdyt paatokset
perustuvat.

Oikeudenmukainen kohtelu

e Laatikaa yhdessa oman tiimin tasavertaisen, kunnioittavan ja ystavallisen kohtelun
pelisdanndt, joita sitoudutte kaikki noudattamaan.

e Luokaa pelisaannot positiiviseen kannustavaan muotoon kieltojen sijaan.

e Varmistakaa, etta pelisadannot ovat kaikkien ulottuvilla ja tiedossa.

o Kaykaa lapi/kerratkaa pelisaannot aika ajoin.

e Laatikaa hankalien tilanteiden kasittelya koskevat toimintaohjeet ja pitakaa ne kaikkien
saatavilla.

Sukella syvemmalle:

https://www.ttL.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus/nain-ehkaiset-
tyostressia

4.3 Vaikutusmahdollisuudet tyohon

Useimmissa tyotehtavissa on mahdollista vaikuttaa ainakin jonkin verran esimerkiksi tyon
sisaltoon tai tyotapoihin. Voidaan puhua tyon tuunaamisesta. Tyon tuunaaminen tarkoittaa oman
tyon muokkaamista itselle mielekkaammaksi. Tarkoitus ei ole muuttaa tyota sinansa, vaan
muokata tyotehtavien osia tai omaksua uusi nakokulma tyontekoon. Ty6ta voi tuunata myos
yhdessa. Tiimien tyon tuunaamisen tiedetaan lisaavan tiimissa koettua tyon imua.

4,31 Vinkkejd ja tehtdvid vaikutusmahdollisuuksien lisGtimiseen
Yhteiskehittdminen

o Arvioikaa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista toimivat teilla hyvin ja mita
haluatte viela vahvistaa:

Meilla on vapaus paattaa tyotavoista.

Voimme tehda tydssa itsenaisia paatoksia.

Meilla on sanavaltaa omiin téihimme.

Tyo edellyttaa luovuutta.

O O O O

Yhteiskehittamisen seuraavat vaiheet

o Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa ja
ehdotuksensa rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri
nakokulmia.

e Paattakaa, mihin asioihin haluatte jatkossa kiinnittaa enemman huomiota. Keskustelkaa ja
sopikaa konkreettisista toimintatavoista, joita aiotte kokeilla.

e Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

TyéGtapajen tuunaaminen
e Suunnitelkaa tyota ja tyoprosesseja yhdessa.

o Kokeilkaa tehda, vaikka aivan pieniakin, tydtapoihin tai tyojarjestykseen liittyvia muutoksia.
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e Keskustelkaa kokemuksistanne. Lainatkaa hyvaksi todettuja tyotapoja toisiltanne.
e Suosikaa johtamisessa osallistavaa johtamistapaa, joka tukee tyontekijoiden itsenaista
tyoskentelya ja rohkaisee heita osallistumaan paatoksentekoon ja keskusteluihin.

TvGhén liittyvd vuorovaikutuksen tuunaaminen

o Kehittakaa tyota palautteen avulla:
o Pyytdkaa aktiivisesti palautetta suoriutumisesta toisiltanne ja esihenkilolta
o Antakaa aktiivisesti palautetta toisillenne onnistumisista
o Opetelkaa kohtaamaan ja kuuntelemaan toisianne viela paremmin.
o Keskittykaa kuuntelemaan toisianne, kun kohtaatte
o Pyrkikaa tietoisesti ystavallisyyteen, kun kohtaatte toisenne
e Tutustukaa muihin tiimeihin.
o Organisoikaa tutustuminen toisen yksikon tyoskentelyyn. Kertokaa muille, mita
omassa tiimissa tehdaan.

Sukella syvemmalle:

https://www.ttL.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu/tyon-tuunaaminen
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4.4 Tydn monipuolisuus

Tyon monipuolisuus ja kehittava tyo antavat tyontekijalle mahdollisuuden hyodyntaa laajasti
taitojaan, kokemustaan ja potentiaaliaan. Talloin tyontekija kokee voivansa kayttaa tarkeimpia
vahvuuksiaan. Kehitysmahdollisuudet ja monipuolisuus ovat tarkeita tyon voimavaroja, jotka

lisdavat tyon imua.
4.4.1 Vinkkejd ja tehtdvid tydn monipuolistamiseen
Yhteiskehittdminen

e Arvioikaa joko yksin tai pienryhmissa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista
toimivat teilla hyvin ja mita haluatte vield vahvistaa:

Tyossa voi tehda paljon erilaisia asioita.

Ty edellyttaa uusien asioiden oppimista.

Tyo vaatii pitkalle kehittyneita taitoja.

Tyo tarjoaa mahdollisuuksia kehittaa tyontekijoille itselleen ominaisia kykyja.

O O O O

Yhteiskehittamisen seuraavat vaiheet

o Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa ja
ehdotuksensa rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri
nakokulmia.

e Paattakaa, mihin asiaan haluatte jatkossa kiinnittaa enemman huomiota. Keskustelkaa ja
sopikaa konkreettisista toimintatavoista, joita aiotte kokeilla.

e Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

Tvan rikastaminen

e Tarjotkaa kaikille mahdollisuuksia osaamisen kehittamiseen. Jatkuvan oppimisen ja
motivoivien asioiden loytamisen tyohon tulee olla kaikkien oikeus.

o Kaykaa urakeskusteluja, joissa puhutaan tyontekijan toiveista ja mahdollisista urapoluista
organisaation sisalla.

e Sopikaa yhdessa uudesta taidosta, jonka opettelette. Jakakaa kokeilusta saadut opit ja
oivallukset toisillemme.

o Keskustelkaa ja kertokaa kiinnostuksen kohteistanne ja ideoikaa, miten voisitte hyodyntaa
niita tydssanne. Voisiko esimerkiksi vieraan kielen taitaja opettaa kielta halukkaille?

o Kokeilkaa tyokiertoa, jolloin vaihdatte tehtavia kollegoiden kanssa maaraajaksi.

Sukella syvemmalle:

https://www.ttl.fi/ajankohtaista/tiedote/tyossa-kehittyminen-on-tarkeampi-tyon-imun-lahde-

kuin-tyon-itsenaisyys

https://www.ttl.fi/tyopiste/tyouralla-jamahtaminen-syo-motivaatiota-miten-loytaa-uusia-
urapolkuja
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5 Vdhennetddn vhdessd tyon vaatimuksia: vinkit ja tehtdvdt
tyoyhteisoille

Useat tyon psykososiaaliset vaatimustekijat ovat yhteydessa vahaisempaan
sykevalivaihteluun. Tyon vaatimustekijoiden vahentaminen yhdessa edistaa
muutosten toteutumista.

Keskustelkaa tyoyhteisdssanne, mitka tassa oppimateriaalissa lapikaydyista tyon
vaatimustekijoista ovat teille juuri nyt ajankohtaisimpia:

e Tyon maara
e Tyon vaativa sisalto
e Rooliristiriidat.

Voitte hyodyntaa keskustelussa alla olevia kysymyksia:

o Mika kuormittaa arjen tyossamme eniten?
e Mihin tekijaan voimme ja haluamme vaikuttaa yhdessa?

Tutustukaa vinkkeihin ja tehtaviin, joiden avulla voitte yhdessa vahentaa vaatimustekijoita.
Valitkaa, mita lahdette kokeilemaan. Keinot ja vinkit perustuvat aikaisempaan tutkimukseen ja
niissa tuotettuihin materiaaleihin.

5.1 Tyon mddrd

Pitkaan kestava liiallinen tyon maara ja kiire verottavat hyvinvointia ja voivat aiheuttaa psyykkista
stressia ja tyduupumusoireilua.

5.1.1  Vinkkejd ja tehtdvid mddrdllisten vaatimusten vihentéimiseen
Yhteiskehittdminen

e Arvioikaa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista kuormittavat eniten omassa
tyoyksikossa:
o Tyo vaatii erittdin kovaa tyontekoa.
Tyo edellyttaa kohtuutonta tyomaaraa.

o Toita ei ehdi saada tehdyksi.
o Tyo6ssa on oltava nopea.
o Tyo on erittdin kiivastahtista.

Yhteiskehittamisen seuraavat vaiheet

e Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa
rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri nakokulmia.

o Keskustelkaa, mihin voitte yhdessa vaikuttaa ja valitkaa, mihin kuormittavaan tekijaan
kiinnitatte huomion.

o Miettikaa konkreettisia toimintatapoja kuormituksen vahentamiseksi.

o Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.
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Keskeytykset

o Keskeytykset ovat vaistamaton osa monien tyota. Keskeytysten maaraan on kuitenkin tarkea
kiinnittaa huomiota ja pyrkia karsimaan niita. Vahentakaa keskeytyksia valitsemalla teille
sopivat keinot ja ottamalla ne kayttoon. Voitte hyodyntaa listausta myos tydpaikan omien
pelisdantojen luomisessa.

o Sovimme yhdessa, millaiset merkit otamme kayttoon tilanteisiin, joissa keskeytys
haittaa.

o Sovimme aikoja, jolloin voi keskustella ja keskeyttaa seka kuinka paljon
keskeytymatonta tydaikaa voi varata omasta kalenterista.

o Emme keskeytya, jos tyotoverin kalenterissa on varaus keskittymista vaativalle tyolle
tai jos hanella on merkki, ettei saa keskeyttaa.
Kun on tarve keskeyttaa, kysymme, sopiiko keskeyttaa.
Emme oleta, etta keskeyttaminen juuri halutulla hetkella sopii.
Silloin, kun keskeytys ei itselle sovi, kerromme sen. Pyydamme toista varaamaan tai
sovimme itse ajan, jolloin asia voidaan kadyda lapi tai pyydamme toista odottamaan
pienen hetken, jotta saamme meneillaan olevan tehtavan sopivaan vaiheeseen.

o Kun keskeytamme tyon, merkitsemme joillain keinolla (muistilapulla, avainsanalla
tms.) mista jatkamme keskeytyksen jalkeen.

Lisaa vinkkeja keskeytysten hallintaan: https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-
sujuvaksi/keskeytykset

Sukella syvemmalle:

https://www.ttL.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/aivotyota-tehdaan-yhdessa

Tyaympdristdn rauhoittaminen

o Vahentakaa yhdessa hairidita valitsemalla teille sopivat keinot. Voitte hyodyntaa listausta
myos tyopaikan omien pelisaantojen luomisessa.
o Keskustelemme yhdessa tilojen kaytosta ja merkitsemme, mitka tilat ovat puheen
sallivia ja mitka hiljaisia tiloja.
Vaimennamme aania esimerkiksi tyopisteiden sijoittelulla.
Kaytamme hiljaista tilaa, kun haluamme keskittya rauhassa.
Puhumme rauhallisesti ja vaimennamme tarvittaessa omaa aantamme.
Kaytamme vastamelukuulokkeita tai peitamme puhehalya kuuntelemalla musiikkia.
Pidamme palaverit ja teemme ryhmatyot kokoustiloissa.
Mietimme missa ja miten keskustelu aloitetaan, voimmeko siirtya aluksi kaytavalle tai
kokoustilaan.
o Kuljemme yhteisessa tilassa rauhallisesti.

0O O O O O O

Lisaa vinkkeja hairididen hallintaan: https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/hairiot

Tvéuupumusriski

Pitkaan kestava liiallinen tyon maara voi aiheuttaa tyduupumusoireilua. Mikali tyduupumusriski
nousee esiin
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o kartoittakaa tyoyhteisossa tyduupumusriski Tyoterveyslaitoksen (ttl.fi) sivustolta [Gytyvan
kyselytyokalun avulla.

Ohjeet tyokalun kayttoonottoon loydat taalta:

https://hyvatyo ttl.fi/mielenterveyden-tyokalupakki/tyokalut/tyouupumuksen-liikennevalot-
tyoyhteisolle

5.2 Tyon laadulliset vaatimukset

Vaativa ty0 voi olla innostavaa ja lisata seka tyomotivaatiota etta tyotyytyvaisyytta. Esimerkiksi
vastuullinen tyo lisda motivaatiota tyohon, silloin kun vastuu tarkoittaa haastavia ja mielekkaita
tyotehtavia ja osoittaa johdon luottamusta henkilon kykyihin. Vastuut voivat myos kuormittaa,
mikali ne edellyttavat jatkuvaa panostusta ja lujille joutumista.

5.21 Vinkkejd ja tehtdvid laadullisten vaatimusten véhentiimiseen
Yhteiskehittdminen

o Arvioikaa joko yksin tai pienryhmissa nykytilannetta. Pohtikaa, mitka seuraavista asioista
kuormittavat haitallisesti omassa tyossanne:
o Tyomaara jakautuu epatasaisesti niin, etta tyot ruuhkautuvat.
Tyossa joutuu tekemaan monimutkaisia paatoksia.
Tyossa joutuu tekemaan nopeita ratkaisuja.
Tyohon sisaltyvat tyotehtavat vaatisivat enemman koulutusta.
Tyo edellyttaa uusien tietojen ja taitojen hankkimista.
Tyo sisaltaa paljon vastuuta.

O O O O

Yhteiskehittdamisen seuraavat vaiheet

o Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille nakemyksensa
rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri nakokulmia.

o Keskustelkaa, mihin voitte yhdessa vaikuttaa ja valitkaa, mihin kuormittavaan tekijaan
kiinnitatte huomion.

o Miettikaa konkreettisia toimintatapoja kuormituksen vahentamiseksi.

e Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

Tietotulva

e Vahentakaa tietotulvaa valitsemalla teille sopivat keinot ja ottamalla ne kayttoon. Voitte
hyodyntaa listausta myos tydpaikan omien pelisaantojen luomisessa.
e Viestit:
o Mykistamme merkkiaanet ja halytykset puhelimissa, laitteissa ja tietokoneen
sovelluksissa.
o Sovimme, kuinka usein mitakin viestintakanavaa tulee seurata ja miten nopeasti
viesteihin tulee vastata.
o Varaamme kalenterista aikaa viestintakanavien seuraamiseen ja sahkopostin
lukemiseen.
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o Joslahetamme viesteja useille vastaanottajille, laitamme kopiokenttaan heidat, joilta
ei edellyteta vastausta.

o Sovimme parhaan viestintakanava kuhunkin kayttotarpeeseen. Perustamme
esimerkiksi keskustelufoorumin projektiin liittyvaa viestintaa varten ja viestimme
sovitulla tavalla projektin aikana.

o Keskustelemme yhdessa, miten voisimme helpottaa tilannetta, jos viesteja ja
ennakoimattomia asioita on liikaa.

e Tiedon maara ja tiedon sailytys:

o Paatamme kuka/ketka ja miten olennaiset asiat keratdan ja tiivistetaan, jotta tiedon
maara pysyy sopivana.

o Sovimme yhdessa, mita tietoa tallennetaan mihinkin kanavaan ja paikkaan ja missa
muodossa.

o Kaytamme tyopaikalla yhtendista kansiorakennetta virtuaalisissa tyétiloissa.

Ajan hallinta

o Lyhentakaa esimerkiksi tunnin kokoukset 45 minuuttiin, jolloin paivaan tulee huokoisuutta ja
jaa tarvittaessa aikaa tehda kokoukseen liittyvia jalkitoita.
o Jakakaa laajat tyokokonaisuudet, esimerkiksi projektityd, pienempiin ja helpommin
hallittaviin osiin niin, etta kaikki eivat ole mukana kaikessa ja selkiyttakaa vastuut.
e Varatkaa esihenkilon tuella aikaa uusien asioiden omaksumiseen.
o Aikaeiole loppumaton varanto. Ottakaa priorisointi osaksi kdytantoja ja harjoitelkaa sita
yhdessa, esihenkilon tuella.
o Selkiyttakaa tavoitteet, jolloin on helpompi tarkastella sita, kohdistuuko tyoaika
oikein.
o Harjoitelkaa priorisointia luokittelemalla tehtavat neljaan luokkaan kiireellisyyden ja
tarkeyden mukaan:
kiireelliset ja tarkeat tehtavat
kiireelliset ja ei niin tarkeat tehtavat
ei kiireelliset mutta tarkeat tehtavat
ei kiireelliset eika niin tarkeat tehtavat

Eal R

Sukella syvemmalle:

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/tietotulva

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

5.3 Rooliristiriidat

Ristiriitaiset tyota koskevat odotukset ovat tutkimusnayton mukaan yhteydessa
tyouupumusriskiin. Tyontekija voi kokea, etta haneen kohdistuu ristiriitaisia odotuksia, jotka
vaikeuttavat tyontekoa, han joutuu suorittamaan tehtavia, jotka hanesta pitaisi tehda eri tavoin
ja/tai, jotka kuuluisivat hanesta jonkun muun tehtavaksi. Kun oma rooli on selked, on myos
helpompi sanoa ei ylimaaraisille tehtaville.
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5.3.1 Vinkkejd ja tehtdvid rooliristiriitojen vdhentdmiseen
Yhteiskehittdminen

Arvioikaa nykytilannetta. Pohtikaa, miten nama asiat kuormittavat omassa tyossanne:

o Tyohon kohdistuu erilaisia ja keskenaan ristiriitaisia toiveita tai vaatimuksia.
o Tyohon kohdistuvia odotuksia tulee eri tahoilta.

Yhteiskehittdamisen seuraavat vaiheet

Kaykaa yhdessa lapi arvionne nykytilanteesta. Jokainen voi tuoda esille ndkemyksensa
rakentavasti. Kuunnelkaa toistenne nakemyksia ja pyrkikaa ymmartamaan eri nakokulmia.
Keskustelkaa, mihin voitte yhdessa vaikuttaa ja valitkaa, mihin kuormittavaan tekijaan
kiinnitatte huomion.

Miettikdaa konkreettisia toimintatapoja kuormituksen vahentamiseksi.

Palatkaa aiheeseen sovitun ajan kuluttua ja keskustelkaa kokemuksistanne. Vakiinnuttakaa
hyvin toimivat kokeilut pysyviksi toimintatavoiksi.

Tyvdroolien kirkastaminen

Kaykaa saannollisesti yhdessa lapi organisaation ja tiimin tavoitteet.

Kaykaa lapi, millaisissa rooleissa toimitte ja mika merkitys kullakin roolilla on kokonaisuuden
kannalta.

Keskustelkaa siita, miten voisitte lisata yhteistyota eri rooleissa toimivien valilla.

Kaykaa kehityskeskusteluissa lapi tehtavankuvat ja selkiyttakaa tehtavankuvia kaytyjen
keskustelujen perusteella.

Jamdkkyys

Kehittakaa yhdessa sellaista tyokulttuuria, jossa tyontekijat uskaltavat myos sanoa ei.
Keskustelkaa tyoroolin rajojen asettamisen tarkeydesta.

Hakekaa yhdessa keskitieta tiukan rajaamisen ja automaattisen kylla-vastauksen valilla.
Sopikaa aikalisasta, jonka voi ottaa ennen tehtavaan suostumista.

Sopikaa tavoista jakaa yllattavia tai ydintehtavien ulkopuolisia mutta toistuvia tehtavia.

Sukella syvemmalle:

https://www.ttL.fi/ajankohtaista/tiedote/tyon-maara-ja-rooliristiriidat-kuormittavat-
tuomioistuimissa-tyoskentelevia

https://www.ttl.fi/tyopiste/ein-sanominen-voi-olla-vaikeaa-toissa-aikalisa-auttaa-olemaan-

jamakka
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