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Henkinen kuormittuminen ja sen
hallinta
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 Henkinen kuormitus kuvaa tyon ihmiselle asettamia
vaatimuksia. Kuormitus voi olla ali- tai ylikuormitusta
maarallisesti tai laadullisesti. Tyon vaatimuksia nimitetaan
kuormitustekijoiksi ja niiden vaikutusta inmiseen
kuormittuneisuudeksi. Henkiseen kuormittumiseen vaikuttaa
tyotilanne kokonaisuudessaan eli kaikki tyohon sisaltyvat
vaatimukset ja erilliset kuormitustekijat yhdessa. Ihminen
valkuttaa myo0s itse kuormittumiseensa esimerkiksi tydtapojen

valinnalla.
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TYOHYVINVOINNIN PORTAAT (Maslow 1=
éhierarkia)

Itsensa
toteuttamisen tarve

Arvostuksen tarve
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 Voidakseen hyvin ihminen pyrkii pitamaan ylla psyykkista
tasapainoaan ja valttamaan tietoisesti ristiriitoja

« Tasapainoa horjuttavat ulkoiset vaatimukset kuten
ympariston odotukset ja omat sisaiset paineet ja elimiston
vaatimukset

o Ulkoiset ja sisaiset vaatimukset tarjoavat uhkia ja haasteita

Hyvinvointi ja psyykkinen itsesaately
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e tietoiset hallintakeinot ja sisaiset mallit joilla
Ihminen muokkaa omaa sisaista
kokemusmaailmaansa ja ulkoista toimintaansa

o kehittyvat elaméan aikana, lapsuudessa
mallioppimisen kautta

e tulevat nakyviin erityisesti muutos-, stressi- ja
Kriisitilanteissa

Psyykkisen itsesaatelyn keinot

©Tampereen kaupunki 5



é Psyykkisen toiminnan perusrakenne

Suuntautuminen
menneisyyteen,
muistaminen

Havainnointi, Suh . Omien eldméantapahtumien
suuntautuminen _de 7 hallinta
nykyisyyteen todellisuuteen

Ajatteleminen,
ennakointi,
suuntautuminen
tulevaisuuteen

Toiminta
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e yksilon sopeutumiskeinoja jotka toimivat
automaattisesti ja usein tiedostamattomasti

 defenssien kehitys liittyy olennaisena osana
persoonallisuuden kehitykseen

o tietyt defenssit korostuvat eri ikavaiheissa;
alkukantaiset, varhaiset defenssit lapsuudessa ja
kypséat aikuisuudessa

Minan puolustuskeinot eli defenssit
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Tilannekohtaiseen toimintakykyisyyteen vaikuttavat mm.

Seuraavat tekijat:

@
Fyysinen, psyykkineg
ja sosiaalinen
toimintakykyisyys
. @
@
“
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Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu mm.

* Oppiminen

» gjattelu, paattelykyky

 toiminnan ohjaus ja suunnittelutaidot

* toimintaan ryhtyminen, toiminnan yllapitaminen
» tarkkaavaisuus ja keskittyminen

 toiminnan loppuun suorittaminen

* muistitoiminnot

* ohjeen kuunteleminen, ymmartaminen ja noudattaminen, tiedon kasittely
kuulohavainnon avulla

* lukeminen ja kirjoittaminen, lukemisen ymmartaminen

* vuorovaikutussuhteisiin osallistuminen ja yllapitdminen

* tunnetaidot: tunteiden ilmaiseminen, vastaanottaminen empatiakyky jne.

* visuaalinen huomio- ja hahmottamiskyky, tiedon kasittely nak6havainnon avulla

 Elaman hallinta esim. pettymysten kestdminen, omien tunteiden hallinta, arjen
toimintojen hallinta, ajan hallinta

* Itsetunto, mielenterveys
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e« Sopiva maara stressia parantaa suorituskykya
e Stressin kokeminen on yksildllista
 |Ihmisen keho reagoi stressiin automaattisesti

 Krooninen stressi syntyy, kun inminen joutuu
ponnistelemaan voimiensa ylarajoilla

« Kestamme pitkdan paineita, olemme sitkeita ja
tunnollisia

Stressista
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« Alamme pitad epanormaalia tilannetta normaalina

— ihminen sopeutuu

 Uupumuksen kehittymiseen vaikuttavat yksilon

hallintakeinot stressitilanteessa

Sosiaalinen tuki tutkimusten mukaan on tarkein
yksittainen ennaltaehkéaiseva tekija
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* Pitkittyesséaan haitallinen stressi voi johtaa
uupumukseen

 Onko tydstani mitaan hyotya, tyollani ei ole
merkitysta, sita ei arvosteta

« Ammatillinen itsetunto laskee
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Tyokyky

Tydyhteison tyokyky Yksilon tyokyky

TyO-
organisaation
tyokyky
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Mika kuormittaa kasvatus- ja
opetustyossa
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 psyykkisen ja fyysisen vakivallan uhka, oppilaiden
kiusaamisen kohteeksi joutuminen, loukkaava kielenkaytto

e oOpettajien tyohyvinvointiongelmat ovat tutkimusten
mukaan lisdantyneet eri maissa

 henkilokohtaiset ajattelu- ja toimintatavat esim.
suoritustilanteissa, itsen syyttdminen, opettaja arvioi
itsensd muita huonommaksi

 koulutyd aitheuttaa jatkuvaa stressia, viikonloppu ei riita
palautumiseen

« Hyvakuntoiset kokevat itsensa vahemman
stressaantuneiksi
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e stressista palautuminen vaikeutuu ian myaota,
mielenterveyssyista varhaiselakkeelle jdaminen on
yleistynyt opettajilla

e vuorovaikutus vanhempien kanssa

e vuorovaikutus oppilaiden/opiskelijoiden kanssa

e tehtavat jotka eivat kuulu toimenkuvaan

 tyOn javapaa-ajan rajan epaselvyys

e e-stressi

e opettajien hyvinvointi heijastuu oppilaisiin

e opettajien toivottu elakeika 60v

 rehtorien jaksaminen

mika kuormittaa ...
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E TyOuupumuksen kehitys
K 2
Tyon vaatimukset Ihmisen edellytykset
Tyon antamat mahdollisuudet Ihmisen tavoitteet ja odotukset

Voimakas ristiriita
Ponnistelu ylikuormittuneena ja turhautuneena
Stressi
Kyvyttomyys muuttaa tilannetta tai asennoitumista
Vasymys
Toimintakyvyn heikkeneminen
TyOnilon katoaminen
Kyynistyminen
Hallinnan tunteen menettaminen
Itsetunnon romahtaminen
Uupumus
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AKTIHVISTA PUUTTUMISTA
VAADITAAN

huomataan tyontekijan tyokayttaytymisessa muutos verrattuna
aikaisempaan kayttaytymiseen

tyontekijan tuloksellisuus tai tyon laatu on alkanut heikentya
tyotoverit ovat huolestuneet tyontekijasta tai valittavat hanesta
tyontekijalla on ongelmia sitoutua tydaikoihin

tyontekijan kayttaytyminen viittaa alkoholin tai paihteiden
ongelmakayttoon

tyontekijan tyokyky ei vastaa tyon vaatimuksia tai huomataan tyokyvyn
laskua, esim. Keskittymis- ja tarkkaavaisuusongelmia

tyontekijalla on konflikti yhden tai useamman tyotoverinsa kanssa tai
tyOpaikan ristiriidat sitovat ihmisten tyohonsa tarvitsemaa energiaa

tyopaikalla joku kokee tulevansa hairityksi tai syrjityksi

tyoyhteisdn toiminnan laatu, tehokkuus tai tyon sujuvuus ovat
muuttumassa heikompaan suuntaan
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« Omien tunteiden ilmaiseminen ja saately tyossa

 Omat tunteet kriisitilanteissa

e asiakkaiden tunneilmaisut ja tunteiden saately

« Osaamisen ja jaksamisen tunteet

« Vasymyksen ja jaksamattomuuden tunteet,
Kyynisyys

e Positiivisen palautteen merkitys puutostilat

Tyohon liittyvat tunteet
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* Ihmissuhdetydssa henkisen kulumisen huomaa
usein vasta kun on jo kulunut

e VVuorovaikutussuhteiden suuri maara kuormittaa

» Asiakkaiden voimakkaiden tunteiden
vastaanottajana toimiminen kuormittaa

« Ammatillisessa ja vastuullisessa roolissa
pysyminen sitoo voimavaroja

 TyOtuloksia voi olla vaikea nahda
 Oma riittamattomyyden tunne

Tyon kuormittavuus
Ihmissuhdetydssa
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Jaksamattomuuteen ja tybuupumukseen
liittyvia oireita
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* uniongelmat ovat nykyisin hyvin yleisia
» stressi vaikuttaa laajasti inmisen elamaan

» psyykkisella tasolla liiallinen stressi iimenee ahdistuneisuutena,
artyneisyytena, suuttumuksena, levottomuutena ym.

o fyysisella tasolla sarkyja, huimausta, vatsaoireita
» tyOuupumus on vakava tydssa kenhittyva stressi-oireyhtyma

» tyOuupumuksessa tyon vaatimukset ja ihmisen edellytykset ovat
ristiriidassa keskenaan

» tyOuupumukseen liittyy usein masennusta
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vahva ammatti-identiteett
kollegojen tapaaminen, kokemusten vaihto

konsultaatio- ja tydnohjausmahdollisuus, tuki akuuteissa
tilanteissa

tyOajan ja vapaa-ajan rajaaminen siina missa mahdollista,
ajanhallinta yleensa

lomat, lepo, oman vapaa-ajan kaytto
paivarytmi, rutiinit, oman tyon hallinta
tunnetuki, tietotuki ja arvostustuki
kehityskeskustelut esimiehen kanssa

mahdollisuus vaikuttaa omiin tyoolosuhteisiin, tyojarjestelyihin ja
tyon sisaltoon

Jaksamista tukevia asioita
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« kasvotusten tapahtuva vuorovaikutus tydyhteison
jasenten valilla

= vuorovaikutuksen jatkuvuus sen lyhytkestoisuudesta
huolimatta

= jaettu vastuu ihmisten kesken

= yhteisdllisyytta tukevat rakenteet (esimerkiksi
parityo, tiimit, palaverit) seka

= avoimuuden kulttuuri, joka helpottaa ristiriitojen
kasittelemista

Hyvinvoivien koulujen ominaisuuksia
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o selkeatyonkuva

e tyOn itsenaisyys

e ammattitaitoa ja osaamisen kehittamista tukeva
taydennyskoulutus

« mahdollisuus osallistua oman tydn suunnitteluun

Psyykkista tyohyvinvointia parantavat
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= Mentorointi, tydnohjaus, esimiesten johtajuustaitojen
kehittaminen, yhteiséllisyyden kehittdminen, vahvuuksien
kartoittaminen ja rehtorien tydtaakan jarkevdittaminen.

= Voimavaratekijoiden kehittaminen ja yllapitaminen

= Rehtorilla on ty6ilmapiirin ja tydmotivaation yllapitamisessa
suuri rooli

= Pedagogista johtajuutta tarvitaan

= Kollegan apu ja tuki

= Tarinat ja rituaalit

= Ammatin hallinta

= Perustehtéavan kirkastaminen
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Tyossa ohjaamiseen liittyvia kasitteita

Tybnopetus, tyohon opastaminen
Perehdyttaminen

Mentorointi

Tyb6nohjaus
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e ajankaytdon uudistaminen edellyttaa usein seka yksilon
etta tyoyhteisdn toimenpiteita
e tyOajan seuranta on yksi keino puuttua kiireeseen

Kilre
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e
Tarvittavia toimenpiteita voi olla esimerkiksi:
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 Esimiestyon parantaminen, kehityskeskustelujen kdyminen

« TyOyhteisOn pelisdanndista sopiminen, tiedon kulun
parantaminen

« TyoOnohjaus

« TyOmaaraan puuttuminen

 TyOtehtavien muuttaminen

 Tyo6tapoihin vaikuttaminen

« TOiden priorisointi

« TyOnjaosta sopiminen

« Saanndllisten tyopaikkapalavereiden pitaminen
 Koulutuksen jarjestaminen jne
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« Tydntekijan oma kasitys jatunteet tilanteesta keskeisia
arvioinnissa

« Tyontekijaan luottaminen
« Tyontekijan toiveet ongelman suhteen

 Henkilokohtaisten ja ympariston voimavarojen etsiminen
yhdessa

« Tavoitteena yhteinen arviointi
e Arviol &la diagnosoi
e Varo syyllistamista

Voimavarojen arviointi
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Jokaisella pitaisi olla sopivassa
suhteessa viikottain:

Liikunta

Ravinto

Uni

Tyo

Ihmissuhteet

Harrastukset

Joutenolo

Nauttiminen
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* Pietikdinen Arto,(2010) Joustava Mieli, Helsinki

 Onnismaa Jussi, Opettajien tyohyvinvointi 2004-
2009 OPH Raportit ja selvitykset 2010:1

« Suomalainen Satu,(2008) Uupumuksesta
varhaiseen puuttumiseen ja hyvinvointiin, ppt
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