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Henkisen tyosuojelun toimintaohjelman

kehittaminen organisaatiolle 2009-2010 -hanke
LOPPURAPORTIN TIIVISTELMA

TAUSTA

Onko henkinen tydsuojelu tulevaisuuden yritysten menestystekija? Nakyvatkod henkisen tydsuojelun vaikutuk-

set organisaatiossa tyon sujumisessa ja tuloksellisuudessa?

Ty6turvallisuuslaki (738/2002) tuli voimaan 1.1.2003 ja se sisdltdd madrdyksid sekd fyysisestd ettd henkisestd
tyosuojelusta. Laki miarittelee tyopaikan olosuhteiden turvallisuuteen liittyvid tekijoitd sekd antaa ohjeita
tydsuojeluun. Henkinen tydsuojelu on omalta osaltaan vaikeasti mddriteltdvissd. TySturvallisuuslaissa henkisen
tydsuojelun osa-alueina voidaan ndhdd mm. vikivallan uhka, hdirintd, epdasiallinen kdyttdytyminen ja tydn

henkinen kuormittavuus.

Hoiva-alan yrityksissd tehdyissd tySilmapiirimittauksissa sekd haitta- ja vaaratekijdiden arvioinneissa on tullut
esille tarpeita erityisesti tydilmapiirin kehittdmiseen, uhkaavien tilanteiden hallintaan, tyén henkisen kuormi-
tuksen vahentdmiseen ja ajankdytdn parempaan hallintaan. On tehty my&s sellainen havainto, ettd tydsuojelun
toimintaohjelmat keskittyivat tyon fyysisiin ongelmiin ja henkisen tydsuojelun osa-alue oli jddnyt varsin vahille
huomiolle. Naistd syistd pdddyttiin tekemddn tama hanke, joka keskittyi erityisesti hoiva-alan yritysten henki-

sen tyosuojelun kehittdmiseen.

Kehittdmisohjelmassa haluttiin saada jokaiseen yritykseen oma henkisen tydsuojelun toimintaohjelma, joka
tdydentdd jo aiemmin laadittua tydsuojelun toimintaohjelmaa. Koulutus oli tarkoitettu niille organisaatioille,
jotka halusivat lisdtd henkilostonsd tyotyytyvdisyyttd ja hyvinvointia ja tehdd niistd tulevaisuutensa menestys-

tekijan.

Onnistumisen kannalta oli tarkedd, ettd yrityksistd osallistui ldhipdiviin kaksi henkil®d, joista toisen toivottiin
olevan tydntekijoiden toisen tyonantajan edustaja mahdollisuuksien mukaan. Koulutuksiin osallistuneiden yri-
tysten edustajien tehtdvdnd oli perehdyttdd yrityksen muu henkilkunta kdsiteltyyn aihepiiriin ja tydstdd aineis-

tosta oman organisaationsa tarpeisiin sopiva kirjallinen tekstiosuus henkisen tydsuojelun toimintaohjelmaan.

TAVOITTEET

Kuopiossa toteutetun Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishankkeen tarkoitus oli lisdtd henkilds-
ton tyotyytyvdisyyttd ja hyvinvointia sekd muodostaa henkisestd tydsuojelusta menestystekijd niille organisaa-
tioille, jotka halusivat kehittyd kyetdkseen vastaamaan tdman hetken hoiva-alan yrityksille toimintaymparistos-
td tuleviin haasteisiin. Pilottihankkeen avulla valmennettavien tyontekijdiden ja johdon edustajien oli tarkoitus
rakentaa oman organisaationsa kdyttdon rddtdloity Henkisen tydsuojelun toimintaohjelma, joka tukee henki-

|8ston tydhyvinvointia.




Hankkeen pddtavoite oli kehittdd yritysten henkilostdn henkistd hyvinvointia tukevaa vuorovaikutusta. Tama
tarkoitti kehittdmisohjelman tavoitteena sitd, ettd jokaiseen yritykseen rakennettiin oma henkisen tydsuojelun
toimintaohjelma osaksi olemassa olevaa yrityksen tydsuojelun toimintachjelmaa ja tdma tieto vdlitettiin koko

organisaation kdyttoon. Tastd muodostettiin seuraavat osatavoitteet:

|.  Pilottiprojektin puitteissa ohjattiin projektin yrityksid laatimaan henkisen tysuojelun
toimintaochjelma ja lisdttiin henkildstdn valmiuksia sen toteuttamiseen

2. Kehitettiin tydkirjamuotoista aineistoa henkisen tydsuojelun toimintaohjelman ja
ohjeistuksen laadintaan, arviointiin ja seurantaan

3. Prosessimaisen henkisen tydsuojelun koulutuskokonaisuutta rakennettiin pilottihankkeen ja

siitd saatavan palautteen avulla.

Kriisikeskuksen ja Tietovireen kannalta tavoitteina oli lisdksi:
*  Tyokirjamuotoisen aineiston kehittdminen henkisen tydsuojelun toimintaohjelman ja
ohjeistuksen laadintaan, arviointiin ja seurantaan
*  Prosessimaisen koulutuskokonaisuuden rakentaminen pilottihankkeen avulla
henkisen tydsuojelun kehittdmiseksi

*  Myytéavdn tuotteen synnyttdminen Kuopion Kriisikeskuksen palvelutuotantoon.

TOTEUTUS JA MENETELMAT

Hankkeen innovatiivisina elementteind voitaneen pitdd sen prosessimaista tydtapaa ja sen ohella kognitiivisen
kdyttdytymisterapian menetelmien soveltamista tydsuojeluun sekd vuorovaikutustaitojen kehittdmisen ja on-
gelmanratkaisun menetelmien sitominen palvelemaan kehittdmistyotd ja tuomaan uusia keinoja haastavista
henkistd tyodsuojelua vaativista tilanteista selvidmiseen. Mukaan tulleiden yritysten haluttiin aidosti sitoutuvan

kehitystydhon.

Koulutus sisdlsi 7 ldhikoulutuspdivdd ja sen lisdksi 12 tuntia yrityskohtaista ohjausta sdhkdpostiohjauksena ja
lahiohjauksena yrityksissa. Valmennuksen aikana yrityksiin laadittiin henkisen tydsuojelun toimintachjelma
ohjeistuksineen ja perehdytettiin henkildstd siihen.

Kehittdmishankkeen lahipdiviin yrityksistd osallistuivat joko yrittdjdt, toiminnanjohtajat tai tyontekijat. Yrityksille
annettiin mahdollisuus ldhettdd Iahipdiviin enintddn kaksi henkildd, jotka voivat vaihdella yritysten paattamalla

tavalla.

Koulutukseen osallistuivat tydyhteisdistd vuorotellen eri tydntekijdt tai yritys oli nimennyt samat henkilt koko
ajaksi kehittdmishankkeeseen. He laativat koulutuspdivan jilkeisend vilitehtdvand puheena olleesta aihepiirista
litteen tulevaan henkisen tydsuojelun toimintaohjelmaan. Kehittdmisohjelmaan osallistuneet laativat valmen-
nuksen tuella organisaatioonsa henkisen tydsuojelun toimintaohjelman, jolla tdydennettiin aiempaa tydsuoje-
lun toimintaohjelmaa. Yhteisdihin koulutettiin ns. sisdisid valmentajia, jotka muokkasivat kulloinkin kasiteltavan
aineiston oman organisaationsa tarpeisiin ja tiedottivat siitd edelleen henkildstolle sekd vastasivat henkisen
tydsuojelun toimintaohjelman laatimisesta. Projektin aikana oli seitsemdn koulutusjaksoa, joiden aihepiirit

olivat seuraavat:




Henkinen tyosuojelu organisaatiossa

Henkiloston keskindinen vuorovaikutus

Perehdyttdminen ja tyénopastus

Henkinen tyon kuormittavuus ja keinoja ehkdistd sitd

Tiimityo

Tyénmuotoilu tyontekijén elimdnkaaren haasteiden mukaisesti
Uhkaavat tilanteet ja vdkivalta

Yksintyoskentely ja yotyo
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Ikddntyminen ja tyon vaatimusten tasapainottaminen
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Varhainen puuttuminen ja hoitoon ohjaaminen
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. Hairintd ja epdasiallinen kdyttdytyminen
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. Tyopaikan jdrjestys ja siisteys
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. Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman arviointi ja jatkotydskentelystd pddttdminen

TULOKSET

Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishankkeen pddtavoitteena oli kehittdd henkistd hyvinvointia
tukevaa vuorovaikutusta hankkeeseen osallistuneissa yrityksissd. Viimeisend pdivand pidetyssd palautekeskus-
telussa yritysten edustajat kertoivat, ettd ilmapiiri tydyhteisdssd on parantunut ja vaikeita asioita on pystytty
kdsittelemddn. He kertoivat myds, ettd henkildston kesken on kdyty yhteistd keskustelua toimintatavoista.
Jokaisessa yrityksessd oli aloitettu kirjallisen henkisen tydsuojelun toimintaohjelman laatiminen. Joissakin yri-
tyksissd siitd oli tehty oma kokonaisuutensa, joka oli liitetty tydsuojelun toimintaohjelmaan. Joissakin yrityksissa
puolestaan henkisen tydsuojelun toimintaohjelman osat oli sisdllytetty soveltuviin kohtiin tydsuojelun toiminta-
ohjelmassa.

Tavoitteet prosessimaisen koulutuskokonaisuuden luomisen ja tydkirjamuotoisen aineiston rakentamisesta
saavutettiin. Koulutuskokonaisuudesta on tehty tyokirja, jota koulutuksessa olleet voivat kdyttdd oman tyo-
yhteisonsd henkisen tydsuojelun ylldpitdmiseen. Tyokirjassa on kuvattu eri menetelmien tarkoitus ja tavoitteet
sekd aihekokonaisuuden lopussa olevien kysymysten avulla ohjataan pohtimaan tydyhteisén vuorovaikutusta
ja sitd kautta sen merkitystd henkiseen tydsuojeluun.

Kaikki kehittamispdiviin osallistuneet ilmoittivat poikkeuksetta kdyttdvdnsd oppimaansa omassa tydssddn.
Yleensd kehittdmispdivien aihepiirit olivat tuttuja ja osallistujista yli puolet kertoi aiemmin opiskelleensa kyseis-
td asiaa. Ainostaan aihepiiri ikddntyminen ja tydn vaatimusten tasapainottaminen sekd varhainen puuttuminen
ja hoitoon ohjaus olivat vieraampia. Osallistujista vain hieman yli 20 prosenttia kertoi aiemmin opiskelleensa
kyseisid aiheita. Osallistujista keskimddrin 80 prosenttia kertoi haluavansa lisdd tietoa kehittdmispdivdssa kdsi-

tellyistd aihepiireistd, mika osoittaa kehittdmisohjelman sisiltdjen olleen tarkeitd ja ajankohtaisia.

Edelleen osallistujat iimoittivat haluavansa koulutusta seuraaviin teemoihin:
- ylipdatddn tydsuojeluun se kiinnostaa
- tietoa erilaisista terapiamenetelmistd kdytannon tydhon
- aitoon kuulemisen ja kuuntelun taitoon
- ohjaukseen, neuvontaan, opastukseen ja tukeen tydeldmadssd esim. kuntouttava tyd

- laatukoulutukseen sosiaalialalle




Yleisesti voidaan sanoa, ettd tdmd Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishanke on tuonut tuo-
reen ndkdkulman ja uusia toimintatapoja tydsuojeluun. Se edesauttaa ja kehittdd henkistd tydsuojelua. Osallis-
tujien palautteet ovat olleet rohkaisevia ja viestittdvat sitd, ettd tdssa hankkeessa on tehty oikeita ja tarpeellisia
asioita. Hankkeen avulla yritykset ovat saaneet itselleen kdytantdja ja ohjeistuksen henkistd tydsuojelua varten.
Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishankkeessa opittujen asioiden eldmdan jddmisen varmis-
taminen toteutuu laatujdrjestelmien arviointien kautta, niissa yrityksissd, joissa on laatujdrjestelma. Se elda
muistioissa ja poytakirjoissa laatuprosessien vuosittaisten syklien myotd. Osallistujien palautteen perusteella
voidaan my6s todeta, ettd kehittdmishankkeen myé&ta esitellyt menetelmat ovat jo nyt tuottaneet positiivisia
tuloksia. Tdstd syystd on todenndkdistd, ettd yritykset edelleen jatkavat aloittamaansa henkisen tydsuojelun
kehittamistd.

Hankkeen kaynnistdjille — Kuopion Kriisikeskukselle ja Tietovire Oy:lle — hanke on tuottanut koulutuspaketin,
jota voi jatkojalostaa ja kokeilla muillakin toimialueilla kuin hoiva-alalla. Siitd voi vieda tydyhteisdihin yksittdisid

teemoija tai niiden yhdistelmid radtaloidysti yrityksen tarpeet huomioon ottaen.

Avainsanat: tyosuojelu, vuorovaikutus, tyoyhteiso, jaksaminen, tyétyytyvdisyys




Henkisen tyosuojelun toimintaohjelman

kehittaminen organisaatiolle
TYOKIRJA

Tama tydkirja on syntynyt vuosina 2009 ja 2010 toteutetusta Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehitta-
mishankkeesta. Tdssd tydkirjassa esitellddn hankkeen koulutuspdivien sisdllot ja niiden tydskentelyssd kdytetyt
menetelmat harjoituksineen. Taman tydkirjan on tarkoitus olla my&s késikirja, joka opastaa kdyttdmddn hen-

kistd tydsuojelua tukevia menetelmid.

Ty6turvallisuuslaki (738/2002), joka tuli voimaan 1.1.2003, sisdltdd madrdyksid sekd fyysisestd ettd henkisestd
tyosuojelusta. Laki miarittelee tydpaikan olosuhteiden turvallisuuteen liittyvid tekijoitd ja antaa niille ohjeis-
tuksia. Henkinen tydsuojelu on vaikeammin mddriteltdvissd oleva tydsuojelun osa-alue. TySturvallisuuslaissa
henkiseen tydsuojeluun suoraan liitettdvid osa-alueita ovat vdkivallan uhka sekd hairintd ja epdasiallinen kayt-

tdytyminen. Laissa mainitaan myds tydn kuormittavuus.

Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishankkeen teoreettiset taustat ja menetelmat liittyvat
organisaatiokulttuureihin ja kognitiivisen kayttdytymisterapiaan. Toisaalta aihepiiri rajautuu tydsuojelulain-
sddddnnon ohjeistuksiin ja yrityksen toimialan tydkaytantsihin. Ndiden taustateorioiden ja ohjeistusten avulla
olemme kehittdmishankkeessa tarkastelleet yksilon ja ryhmdn kdyttdytymistd sekd vuorovaikutusta. Toimin-
nan ja kadyttdytymisen tarkastelu tapahtuu yksildstd tydyhteisdon ja tydyhteisostd yksiloon. Yksittdisen tydn-
tekijan ajattelu ndhdddan myos yksilon kayttdytymisend. Seuraavassa kuvassa |. on havainnollistettu henkisen

tydsuojelun kohde- ja kehittdmisaluetta.

Ty6suojelulaki Yrityksen tyokéaytannot Organisaatiokulttuuri

Henkinen tydsuojelu

Tydyhteiso

—

Kognitiivinen

kayttaytymls-
M terapla

Kuva [. Henkisen tydsuojelun kohde- ja kehittdmisalue.




Henkisen tydsuojelun kehittdmisohjelma sisdlsi |3 henkiseen tydsuojeluun liittyvad aihepiirid, joista vimeisend

oli kertaus ja arviointi siitd, miten opittua on sovellettu yrityksissa.

Henkisen tydsuojelun kehittdmisen tarve oli tullut jo aiemmin esiin yritysten tydilmapiirimittauksissa. Tasta
syntyi ajatus kdynnistdd henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishanke. Hankkeen tarkoituksena oli
laatia yrityksiin henkisen tydsuojelun toimintaohjelma. Hankkeessa pidettiin sitoutumista ja henkildstén edus-
tajien osallistumista ldhipdiviin tarkednd, koska osallistujien tehtdvand oli edelleen perehdyttdd muut kasitel-

tyyn aihepiiriin ja laatia teksti toimintaohjelmaksi.

Toteutetun kehittdmishankkeen tarkoitus oli lisdta henkildston tyStyytyvaisyyttd ja tydhyvinvointia kehittdmal-
3 yritysten henkildston henkistd hyvinvointia tukevaa vuorovaikutusta. Hankkeen toteuttajien tavoitteena oli
tySkirjamuotoisen aineiston kehittdminen ja prosessimaisen koulutuskokonaisuuden rakentaminen myytavaksi

tuotteeksi.

Hankkeessa innovatiivista oli prosessimainen ty&tapa ja kognitiivisen kdyttdytymisterapian soveltaminen tyo-
suojeluun sekd vuorovaikutustaitojen kehittdminen. Koulutusohjelmassa oli erityispiirteend uusien vuorovaiku-
tusta, ongelmien analysointia ja ongelmanratkaisua kehittdvien menetelmien kayttd, jotka on liitetty henkisen
tydsuojelun keskeisten kysymysten kdsittelyyn. Tulosten odotettiin ndkyvdn parempana tydilmapiiring, toimi-
vampana vuorovaikutuksena, ongelmien kdsittelytaitojen lisddntymisend, arviointimenetelmien kehittymisend

ja innovatiivisuuden lisddntymisend.

Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmisessd tarkasteltiin ensisijaisesti tydyhteisdn toimivuutta,
organisaatiokdyttdytymistd, tydyhteisossd tydskentelevien keskindistd vuorovaikutusta ja organisaation toimin-
taa ohjaavia rakenteita ja niissd olevia tekijoitd, jotka toimimattomina saattavat olla uhka henkiselle hyvinvoin-
nille tydssd. Henkisen tydsuojelun toimintaohjelma oli prosessimainen kehittdmisohjelma. Kehittdmistydssa
organisaation henkildston edustajat yhdessd tydnantajan edustajien kanssa tydstivdt organisaatioonsa sen

erityispiirteet huomioon ottavan henkisen tydsuojelun toimintaohjelman.

Hankkeen pddtds- ja palautekeskustelussa yritysten edustajat kertoivat ilmapiirinsd parantuneen ja, ettd
vaikeista asioista on voitu keskustella tydyhteisossd rakentavasti. Myos yrityksen toimintatapoja oli pohdittu
yhdessd. Useimmissa yrityksissd kirjalliset toimintaohjelmat olivat valmisteilla ja joillakin jo valmiina. Hankkeen

tavoitteen mukainen prosessimainen koulutuskokonaisuus ja tydkirjamuotoinen aineisto olivat syntyneet.
Kehittdmishankkeen ansiona osallistujien mielestd ndyttdd olleen se, ettd se toi tuoreen mallin tarkastella
henkistd tydsuojelua. Osallistujien palautteet olivat rohkaisevia ja viestittavdt hankkeen olleen tarpeellinen ja
hyddyllinen. Koulutus oli tarkoitettu niille organisaatioille, jotka halusivat lisdtd henkildstonsd tydtyytyvdisyytta
ja tyShyvinvointia ja tehdd ndistd tulevaisuutensa menestystekijan.

Kouluttajat

Kouluttajina ja ohjaajina toimivat toiminnanjohtaja Riitta Hirvonen Kuopion Kriisikeskuksesta ja kouluttaja

konsultti Hilkka Karvonen Tietovire Oy:std.

Avainsanat: tyésuojelu, vuorovaikutus, tyoyhteiso, jaksaminen, tyotyytyvdisyys




Henkisen tyosuojelun toimintaohjelman
kehittamishankkeen aihepiirit

Koulutuksen aihepiirit olivat seuraavat:

Henkinen tydsuojelu organisaatiossa

Henkiloston keskindinen vuorovaikutus

Perehdyttdminen ja tyonopastus

Henkinen tyon kuormittavuus ja keinoja ehkadistd sitd

Tiimityo

Tyénmuotoilu tyéntekijén eldmdnkaaren haasteiden mukaisesti
Uhkaavat tilanteet ja vdkivalta

Yksintydoskentely ja yotyo
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. Henkisen tyosuojelun toimintaohjelman arviointi ja jatkotydskentelystd pddttdminen

Tyokirjan sisalto ja toteutus

Tyokirja sisdltdd kehittdmispdivien aihepiirit menetelmineen ja harjoitteineen. Jokainen aihepiiri on oma lukun-
sa, jossa esitellddn aihepiirin kokonaisuuden sisiltd seka kerrotaan tavoite, johon kyseisilld menetelmilld pyri-
tddn. Menetelmit esitellddn ja niiden kdyttdd opastetaan, jotta niitd voidaan harjoitella ja hyddyntdd omassa
tyOyhteisdssd. Vaikkakin osa kehittdmispdivien teemoista oli pelkkid luentoja, niin niiden avulla oli tarkoitus
muodostaa ymmadrrystd kdsiteltdvddn iimioon. Harjoittelun avulla tuettiin kokemuksellista oppimista, koska
joitakin asioita ei voinut luennoida, vaan niiden oppiminen tapahtui henkilokohtaisen kokemuksen kautta.
Luvun lopussa ovat kdsiteltyjen teemojen ldhdeviitteet ja pohdintatehtdvdt kysymysten avulla.




Henkinen tyosuojelu organisaatiossa

Tavoite:

Henkinen tydsuojelu organisaatiossa -teeman tavoitteena on mddritelld henkisen tydsuojelun kohdealue ja se
minkalaisessa toimintaymparistdssd se sijaitsee. Henkiseen tydsuojeluun ymparistostd tulevia vaikutteita ovat
yrityksen itsensd omaksumat kulttuuriset toimintatavat ja tyokdytdnnot sekd organisaatiossa tydskentelevien
ihmisten omat kayttdytymistavat. Organisaatiossa toimivien kdyttdytyminen on merkityksellistd henkiselle tyo-

suojelulle ja siksi on syytd tarkastella organisaatiokdyttdytymisen taustoja ja sen syitd.

Teemat:

Henkisen tydsuojelun kokonaisuus tdssd sisdltdd tutustumisen uuteen TySturvallisuuslakiin, ryhmatdind ja

keskusteluina tehtdavan mddrittelyn henkisestd tydsuojelusta seka organisaatiokdyttdaytymisen kasittelyn.

Uusi Tyoturvallisuuslaki

Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman ldhtdkohta on tydsuojelulainsdddantd. Tastd syystd aluksi tydkirjassa

tutustutaan Tyoturvallisuuslakiin pddpiirteittdin. Ohessa on linkki, jossa lakiin voi tutustua tarkemmin.

Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/738,
http:/Iwww.finlex.filfillakilajantasa/2002/20020738

Tyoturvallisuuslain avulla mddriteltiin henkisen tydsuojelun aluetta ja mitd se on. Lakia sovelletaan tydsuhteessa
tehtdvaan tyohon, vuokratyohdn, oppilaan ja opiskelijan tydhon, tydvoimapoliittiseen tydhon, kuntoutukseen
littyvddn tydhon ja tydtoimintaan, hoitolaitoksessa hoidettavana olevan henkildn tydhon ja tydtoimintaan sekd
vapaaehtoistydtd teettdvddn tyonantajaan. Laissa on annettu tydnantajalle huolehtimisvelvoitteita siten, ettd
tybnantajan on estettdva haitta- ja vaaratekijdiden syntyminen. Tydnantaja velvoitetaan tekemddn tydsuoje-
luun vleisesti vaikuttavia toimenpiteitd ennen yksildllisid toimenpiteitd ja huomioimaan kdytettdvissa olevien

keinojen kehittyminen tydsuojelullisessa mielessa.

Laki madrdd, ettd tyopaikoilla laaditaan tydsuojelun toimintaohjelma turvallisuuden ja terveellisyyden edistami-
seksi ja tydkyvyn ylldpitdmiseksi. Toimintaohjelmaa tulee kdsitelld lain mukaan henkildstén kanssa yhdessa ja se

on otettava huomioon tydyhteisdn kehittamistoiminnassa.

Edelleen tySpaikoilla on lain mukaan selvitettava vaarat kattavasti ja arvioitava ne. Mikdli vaaratekij6itd ei voida
poistaa, niin on arvioitava niiden merkitys terveydelle ja turvallisuudelle ja pyrittdva vdhentdmaan niiden riskit.
Tyénsuunnittelussa on otettava huomioon tydntekijdiden fyysiset ja henkiset edellytykset tydn suorittamisessa
ja tydnopastuksessa tydntekijdt tulee perehdyttdd tyohon ja opastaa heitd vaarojen torjumisessa, poikkeavissa

tilanteissa ja huolto- ja korjaustdissd sekd opastettava muissakin tilanteissa tarvittaessa.




Tydturvallisuuslaki médrittelee myds yhteistoimintaa, jossa annetaan tydntekijdille oikeus antaa palautetta ja
aloitteita turvallisuutta ja terveyttd koskevissa asioissa. Tydnantajaa velvoitetaan puolestaan antamaan palaute
tyontekijoiden aloitteisiin ja ehdotuksiin sekd tiedottamaan ajoissa tydpaikan terveellisyyteen ja turvallisuuteen

littyvdt asiat.

Laki sdatda tyontekijan velvollisuuksista siten, ettd hdnen on noudatettava ohjeita ja médardyksia, ylldpidetta-
va siisteyttd ja jdrjestystd sekd huolellisuutta ja varovaisuutta. Tyontekijdn on myds huolehdittava omasta ja
muiden terveydestd ja viltettdvd muiden tydntekijoiden hdirintdd ja epdasiallista kohtelua. Tyontekijan velvolli-
suuksiin kuuluu havaitsemistaan puutteista iimoittaminen tai havaitsemansa puutteen korjaaminen. Puutteesta
on ilmoitettava, vaikka se olisi korjattu. Tyénantajan velvollisuus on iimoittaa, mihin toimenpiteisiin on ryhtynyt
puutteiden johdosta.

Laki antaa tyontekijdlle oikeuden piddttdytyd tydstd, mikdli se aiheuttaa vakavaa vaaraa tydntekijan hengelle tai
muille. Tyontekijan on ilmoitettava viipymattd tydstd pidattdytymisestd tydnantajalle. Tydnantajalla on velvoite
valttdd tai vdhentdd tydn kuormitustekijoitd, jos tyontekijd kuormittuu tydssddn terveyttd vaarantavalla tavalla.
Tallsin tyonantajan on ryhdyttdva selvittimaan kuormitustekijoitd ja poistamaan niitd vaaran vélttamiseksi tai
vdhentdmiseksi.

Laissa on sanottu edelleen, ettd tydpaikoilla tulee mahdollisuuksien mukaan ehkdistd vakivallan uhka ennalta ja
luotava siihen asianmukaiset turvallisuusjdrjestelyt seka jarjestettava mahdollisuus halyttad apua. Tyopaikalla on
ryhdyttavd toimenpiteisiin hdirinndn estdmiseksi, mikdli sellaista esiintyy. Myds yksintydskentelytilanteissa on
huolehdittava siitd, ettd vaara olisi mahdollisimman vdhdinen seka jarjestettdvda mahdollisuus yhteydenpitoon
ja avun hdlyttdmiseen. Y&tydn vaihtaminen pdivatydhon tulee mahdollistaa sekd jdrjestdd yotydssa olevalla
ruokailumahdollisuus. Ty6td tulee olla myds mahdollisuus tauottaa, mikdli tyd vaatii yhtdjaksoista paikalla oloa
tai on kuormittavaa.

Henkisen tyosuojelun mairittely

Mitd henkinen tydsuojelu on? TySturvallisuuslaki ei anna suoraa madritelmaa tdssd asiassa. Toisaalta laki ohjeis-
taa henkistd tydsuojelua sivuavia asioita tai niitd asioita, jotka olennaisesti liittyvat siihen. Niitd ovat vékivallan
uhka sekd hairintd ja epdasiallinen kdyttdytyminen. Laissa mainitaan myos tyén kuormittavuus. Henkiseen
tydsuojeluun voidaan liittdd myods tyShyvinvointi, tydssd jaksaminen ja tydilmapiiri. Koska kdsite jad lain ndko-
kulmasta melko epamddrdiseksi kokonaisuudeksi, se kannattaa maaritelld yhdessa tydpaikoilla tydyhteison ja-
senten tai heiddn edustajiensa kanssa. He ovat asiantuntijoita omilla tydpaikoillaan ja pystyvdt maarittelemadn

yhdessd henkisen tydsuojelun seuraavien ryhmatyotehtaviksi tarkoitettujen kysymysten avulla:

Kuka tai ketkd vastaavat henkisestd tydsuojelusta?
Miten sitd ylldpidetddn?

Miten henkinen tydsuojelu tehddan?




Organisaatiokayttidytyminen ja vesikasvimetafora

Organisaatiokdyttdytymistd tarkasteltiin kognitiivisen kdyttdytymisterapian ndkdkulmasta. Tarkastelun kohtee-
na oli yksilon tydyhteisdn muiden jasenten vilinen vuorovaikutus. Tydyhteisdn vuorovaikutuksessa tapahtuu
asioita, joita yksittdiset tydyhteison jdsenet tulkitsevat opittujen aikaisempien kokemustensa ja arvojensa pe-
rusteella eli oman eldmén historiansa perusteella. Jokaisessa tilanteessa yksilon tulkintaan vaikuttaa se, mitd hdn
ajattelee tilanteesta tai toisista ihmisistd tai heiddn toiminnastaan. Vaikuttavana tekijand on myos se, minkdlaisia
tunteita tilanne hanessd herattdd tai minkalaisia tiloja hdnessd itsessddn syntyy kyseisessd tilanteessa. Nama
asiat vaikuttavat siihen, miten asianomainen tulkitsee muiden kdyttdytymistd ja miten hdn toimii tilanteessa.
Tydyhteison jdsenen teoilla on aina seurauksensa hdnelle itselleen ja muille tydyhteison jasenille. Tilanteissa

tySyhteisd saattaa vahvistaa jotain tiettyd kadyttdytymistd tai jattdd jonkin kdyttdytymisen tdysin huomiotta.

Vuorovaikutus yksilon ja ryhmén ja yksildiden kesken on monimutkaista ja lisdksi erilaisilla vahvistussuhteilla
siind on suuri merkitys. Tarkedd onkin se, huomataanko vahvistaa toivottavaa, myonteistd kadyttdytymista
vai vahvistetaanko negatiivista kdyttdytymistd. Nailld vahvistussuhteilla voidaan vdittdd olevan suora vaikutus
tySyhteisdn iimapiiriin ja tyontekijdiden tydhyvinvointiin. Seuraavassa kuvassa 2. on esitetty organisaatiokdyt-

tdytymisen malli yksildn ja tydyhteisdn vuorovaikutuksena.

ORGANISAATIOKAYTTAYTYMINEN

Tysyhteiss 4 T Yksilén kiyttdytyminen

Tybyhteiséssa yksilddn vaikuttavat tekijat: Kayttaytymiseen
vaikuttavat tekijat:

Tiedonkulku _
Tyon mitoitus -Tllanne.
Hairiotekijat -Omat ajatukset
Johtaminen -Omat tunteet
-Omat arvot

Muutosten hallinta
Sosiaalinen tuki o
Ty6paikkavakivalta >Teot janiiden
Tyén fyysiset haitat } seuraukset lyhyelld ja
Tyotehtavien selkeys ! pitkalla aikavalilla
Tyon vaatimukset ja velvoitteet ‘

Vaikutusmahdollisuudet omaan tyéhén Mita tyoyhteiso vahvistaa

|
Tavoitteiden selkeys omassa tydssa | yksilon kayttaytymisessa
Tydn varmuus / epévarmuus i ja mita ei?
Tybaikataulu Mita yksilo vahvistaa | o
tybyhteison kayttiytymisessa e Hirvenen

ja miti ei? Kuopion Kriisikeskus 3.9.2009

Kuva 2. Organisaatiokdyttdytymisen malli tyyhteison ja yksilon vdlisessd vuorovaikutuksessa




Organisaatiokdyttdytymistd voidaan edelleen tarkastella Vesikasvimetaforan avulla kuva 3. Siind tarkastelun
kohteina ovat tydyhteison toiminta ja sen ilmapiiri sekd niihin vaikuttavat tekijat.

VESIKASVIMETAFORA

Tyopaikan ilmapiiriin vaikuttavia tekijoita

Yhteinen tehtava / tavoite

Prosessi: keskinaiset suhteet, vuoro-
vaikutussuhteet, littymisen ja erillisyy-
den tarpeet, viihtyminen

Tunnejohtaja / asiajohtaja

Taustalla vuor ryhmassa eli
a~Roulussa, muiss

Vuorovaikutuskokemus ryhmassa
eli miten on tullut ndhdyksi,
kuulluksi, hyvaksytyksi sellaisena
kuin-on

Kuopion Kriisikeskus

Riitta Hirvonen 3.9.2009

Kuvio 3. Vesikasvimetafora tydyhteison toiminta, ilmabpiiri ja niihin vaikuttavat tekijdt.

Vesikasvin kukka tdssd vertauskuvassa on tydyhteisdn perustehtdvd ja tavoite eli se, mitd ulkopuolinen voi
lyhyelld tarkastelulla kokea ja oivaltaa tydyhteisdstd. Toisin sanoen kukassa iimenevdt tydyhteison tavoitteen
lisdksi sen tekniikka, rakenne, osaaminen, talous, paatoksenteko, henkildkunta ja ihmiskuva. Veden alla oleva
alue edustaa keskindisid ihmissuhteita, jotka liittyvdt yksittdisten tydntekijdiden arvoihin, asenteisiin, henkili-
den vdlisiin suhteisiin ja ihmiskuviin. Siind vaikuttavat myds yhteiskunnalliset rakenteet ja tydeldmadn liittyvid
tekijoitd sekd tydyhteison jdsenten vilisid ristiriitoja tai kilpailua ja tydntekijdiden henkildkohtaisia odotuksia,
toiveita tai pelkoja. Vesikasvin kasvupohja eli maa edustaa tdssa vertauksessa yksilditten omaa historiaa, koke-
muksia, lapsuutta ja perheen kulttuuria sekd omaa koulutusta ja aikaisempaa tydhistoriaa. Seuraavassa taulu-
kossa |. on vield luettelo Vesikasvimetaforan osa-alueisiin liittyvistd tekijoista.

Tama tieto henkisen tydsuojelun toimintaohjelmassa hyddynnettynd auttaa selkiinnyttdmadn organisaation

pelisddntdjd ja parantamaan vuorovaikutuksen laatua.




1.4

1.5

Tydyhteison ndkyva osa /
kukka

Tydyhteison ndkymaton /
"veden alla oleva " osa /
kukan varsi

Tydyhteiso6n vaikuttava osa /
kukan kasvualusta

e |hmiskuva

* Tavoitteet

e Tekniikka

* Rakenne

» Taidot/ kyvyt
* Talous

o Pddtintdvalta
* Henkildkunta

» Keskindiset ihmissuhteet,
esimies-alaissuhteet, arvot,
asenteet tyohon, iimaisemat-
tomat tunteet > toteutunut
ihmiskuva

* Yhteiskunnan rakenteelliset
tekijdt ja tydeldman tekijdt

* Kilpailua, kyrdilyd, ristiriitoja,
rakkaussuhteita

» Tyontekijdiden henkildkohtai-
sia pelkoja, toiveita, odotuksia
toisiinsa, esimieheen ja tydhdn
ndhden

Tyontekijoiden

* Kokemukset

¢ Oma lapsuus

e Perheen kulttuurinen tausta
* Koulutukset

* Aikaisempi tyohistoria

Taulukko |. Vesikasvimetaforan osa-alueisiin liittyvdit tekijct

Tyoyhteison ja tyontekijan vilinen vuorovaikutus

Tydyhteison ja tyontekijdn valistd vuorovaikutusta kartoitetaan kahden hengen porinaryhmissa. Tassa keskus-
telussa tulee ottaa huomioon edelld esitetyt ndkdkulmat organisaatiokdyttdytymisestd. Porinaryhmien tehta-
vand on keskustella siitd, mitd tapahtuu tydyhteison ja tydntekijan vdlisessd suhteessa. Porinaryhmissd kayta-
vdssd keskustelussa pohditaan vuorovaikutuksen osa-alueita seuraavien teemojen kautta.

Tydyhteisd ja mind:
Mitd yksilon ja ryhman vililla tapahtuu?
Miten yksilén tunnetilat vaikuttavat?

Mitd tydyhteisdssd tapahtuu?

Positiivinen ajattelu ja vaikuteitsehallinta

Viimeisend teemana on mydnteinen suhtautuminen kaikissa tilanteissa. Positiivista suhtautumista tarkastellaan
vaikuteitsehallinnan ndkékulmasta ja siitd tulee kdyda yleistd keskustelua.

Vaikuteitsehallinta sisdltdd kuusi perusperiaatetta:

[. Myonteiset ajatukset ja havainnot herdttdvdt mydnteisid tunteita ja
kielteiset ajatukset ja havainnot kielteisid tunteita

2. Myobnteisen vaikutuksen edellytys on, ettd valitut ajatukset ja havainnot ovat sisdlloltddn
a) tosia tai b) mahdollisia tai todenndkdisia

3. Myodnteisen suhtautumisen tulee koskea kaikkein pienimpidkin asioita
lhminen on aina valintatilanteessa ajatellessaan tai tehdessdan jotakin

5. On térkedd kuvata asiat itselle selkedsti ja konkreettisesta sekd ongelmatilanteista
ettd yleisemmin, jotta yksild kykenee hallitsemaan vaikutteita

6. Ongelmatilanteessa tai missd tahansa tilanteessa havaitut myonteiset / positiiviset vaihtoehdot
on asetettava tdrkeysjdrjestykseen. Tastd syysta valintatilanteessa voidaan valita ne vaihtoehdot,
jotka ovat parhaat tilanteen menestykselliselle ratkaisulle.




POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Pohtikaa henkistd tydsuojelua oman yrityksenne osalta seuraavien kysymysten avulla:

Mitd tavoitteita yritys asettaa henkiselle tydsuojelulle?

Miten tavoitteet liittyvdt yrityksen olemassa olevaan tydsuojelun toimintaohjelmaan?
Esimerkiksi mika osa tydsuojelun toimintaohjelmaa henkinen tydsuojelu on?
Miten ja ketkd vastaavat henkisestd tyosuojelusta?

Miten yrityksen johto on sitoutunut henkiseen tydsuojeluun ja
ketd tyontekijoitd on nimetty vastuuseen?

Mitd ovat henkisen tydsuojelun keskeiset toteuttamiskeinot?

Lisdksi kuvatkaa ja mddritelkdd oman tydyhteisdnne toimintatapoja, kdyttdytymisnormeja ja vuorovaikutuksen

laatua, joita edellytetddn yrityksessd henkisen tydsuojelun ylldpitdmiseksi ja tukemiseksi.

LAHTEET:

*  Kauppila, J. 2008: Tyduupumus ja tydhon liittyvat ongelmat KKT:n ndkokulmasta. Kesdkokous ja
koulutustilaisuus. Suomen kdyttaytymisanalyysin ja kognitiivisen kayttdytymisterapian yhdistys
Luento: 6.6.2008. Tampere.

e Tuomisto, M. T. (1997). Vaikuteitsehallinta: mydnteisen suhtautumisen ja toiminnan menetelma. Kayttay-
tymisanalyysi ja -terapia, 2(2), 5-21. (Stimulus self-control in Behaviour Analysis and Therapy in Finnish).

»  Ty6turvallisuuslaki (738/2002)




Perehdyttaminen ja tyonopastus

2.1

2.2

Tavoite

Tydhon perehdyttdminen ja tydnopastus aihepiirin tavoitteena on antaa tietoa ja tutustuttaa osallistujat

perehdyttdmissuunnitelman ja -seurannan sekd perehdyttamistd tukevan aineiston laadintaan.

Teemat

Perehdyttdmisen yhteydessa kasitellidn perehdyttdmissuunnitelman laadintaa, tydnopastuksen periaatteita ja

perehdyttdmisen arviointia.

Perehdyttaminen

Hyvd perehdyttdminen vdhentdd tapaturmia ja virheiden tekemistd tydssd. Se auttaa liittymdan ja sopeutu-
maan tyoyhteisdn jdseneksi ja uusi tydntekijd oppii kdyttdmddn hyddykseen omassa tydssddn organisaatiota.

Perehdyttdminen synnyttdd positiivisen suhtautumisen yritykseen ja tydyhteisdon.

Tydyhteisdissd on hyva olla perehdyttdmissuunnitelma. Se laaditaan kirjallisena ja se sisdltdd perehdyttamisen
periaatteiden lisdksi suunnitelman perehdytettdvistd asioista. Edelleen se sisdltdd suunnitelman siitd, ketkd ovat
perehdyttdjid. Suunnitelma mddrittelee myds perehdyttimisen toiminta-, seuranta- ja arviointitavat. Suunni-
telman toteuttamisen tueksi laaditaan tarvittavia tukiaineistoja, joita ovat esim. perehdytyskansio, esittely-
aineistot, henkildstéopas, laatukdsikirja ja sen ohjeet, turvallisuuskansio, perehdyttdmisen seurantalomake,

tydnopastussuunnitelma ja arviointilomakkeet.

Tybyhteisdn toiminnan kannalta on tdrkedd sopia, ketkd perehdyttdvat ja ketkd ovat tydnopastajia. Tdmad kan-
nattaa suunnitella ennakkoon ja kouluttaa perehdyttdjdt sekd varata heille tydaikaa perehdyttdmistehtavaan.
Perehdyttamisestd puhutaan useimmiten silloin, kun perehdytetddn yritykseen, organisaatioon ja yrityksen
toimintatapoihin. Vaikka perehdyttdmiselle on olemassa perusrunko, sitd on tarpeen tdydentdd tapauskohtai-
sesti ja ottaa perehdyttdmisen suunnittelussa huomioon koko henkildstén perehdyttdmistarpeet.

Tyonopastus

Perehdyttdmisen yksi tirked osa-alue on tydnopastus, jota on keskeistd kdsitelld tdman aihepiirin yhteydessa.
Tyonopastusta tulee myds suunnitella ja arvioida tydnopastuksen toteutusta ja erilaisia tydnopastuksen me-
netelmid ja periaatteita. Tydnopastus on osa perehdyttdmista ja sen tulisikin olla jatkuvaa aina niissa tilanteissa
kun tydhon tulee muutoksia. Tydnopastus on aina yksityiskohtaisempaa johonkin ty&tehtdvddn liittyvdd opas-

tusta. Tyonopastuksen tarvetta esiintyy sitd mukaan kuin uusia tyotehtavid tulee mukaan tyontekijan tydhon.




2.3

Perehdyttamistd ja tydnopastusta tarvitaan, kun organisaatioon tulee uusi tydntekijd tai tydntekijd vaihtaa
toiseen tydtehtdvan. Perehdyttdminen on tarpeen myos pitkdn poissaolon jdlkeen tai silloin kun otetaan kdyt-
t66n uusia koneita, laitteita, tydmenetelmid tai uusia mddrdyksid. Havaitut osaamispuutteet antavat myds

aihetta tydnopastukseen tai koulutukseen.

Perehdyttamisen arviointi

Perehdyttdmisen arvioinnissa kasitellddn sekd perehdytettdviltd kerdttdvdd palautetta ettd laajempaa koko
perehdyttdmisprosessin vuosittaista arviointia. Perehdyttdmisen tarkoituksena on kehittdd uuden tyontekijdn
tai tyotehtdvdd vaihtavan tyontekijan ammattivalmiutta ja saada hdanet mahdollisimman nopeasti omaksumaan

tyStehtdvansa.

POHDITTAVIA KYSYMYKSIA
Pohtikaa yrityksenne perehdyttdmiskdytdntdjd ja sitd, mitkd niistd ovat toimivia ja mitd niistd olisi tarpeen
kehittdd.

Pohtikaa yrityksenne tydnopastuskadytantojd ja sitd, mitkd niistd ovat toimivia ja mitd niistd olisi tarpeen kehittaa.

Keskustelkaa siitd, miten arvioitte yrityksessanne perehdyttdmistd ja tyonopastusta sekd miettikdd arvioinnin

mahdollisia kehittdmistarpeita.

Perehdyttdmisen menettelytapaohjeen laadintaa varten seuraavassa on lueteltu perehdyttdmisen osa-alueet:
- Perehdyttdmisen tavoitteet
- Perehdyttdmisen vastuut
- Perehdyttdmis- ja tydnopastustoiminnan periaatteet
- Kuvauksen perehdyttdmisen tukimateriaalista
- Siséllysluettelon mahdollisesta perehdyttamiskansiosta
- Perehdyttdmisen seurantamenetelman
- Yksittdisen perehdyttdmisen arvioinnin
- Koko perehdyttdmistoiminnan arvioinnin

Laatikaa lisdksi kehittdmissuunnitelma aikatauluineen ja vastuineen oman yrityksenne perehdyttdmis-

toiminnalle.

LAHTEET:

* Karvonen, H. 2009: Perehdyttdminen ja tydnopastus. Luento 21.10.2009. Kuopio.

*  Tyoturvallisuuskeskus TTK, 2009: Tydhon perehdyttdminen ja opastus — ennakoivaa tydsuojelua
*  www.tyosuojelu.fi/fi/opastus/1290 Tydnopastus ja perehdyttdminen

e Pirkko Kangas, Juha Hamadldinen, TTK, 2007: Perehdyttdmisen suunnittelu ja toteutus




Henkinen tyon kuormittavuus ja
keinoja ehkaista sita

3.1

Tavoite

Ty tédnd paivana on aika ajoin kiireistd ja stressaavaa. Talldin se myds kuormittaa tekijddnsa henkisesti. Tavoit-
teena oli saada koulutuspdivddn osallistujat omaksumaan rentoutukseen ja tietoisuustaitoihin liittyvid tietoja ja

taitoja, joiden avulla he voivat hallita kokemaansa haitallista stressid ja siten ehkdistd uupumista tyossa.

Teemat

Yleisesti rentoutus- ja tietoisuustaitomenetelmat lisddvat itsetuntemusta ja itsehallintaa. Ne ovat hyddyllisid ja
kdyttokelpoisia haasteellisissa tilanteissa. Menetelmid ovat metaforat, rentoutusharjoitukset ja tietoisuustaitoi-
hin liittyvat muut harjoitukset. Menetelmien kdytén opettaminen toteutetaan harjoittelemalla ja keskustele-
malla kokemuksista ja havainnoista menetelmdkohtaisesti. Tassd koulutusosiossa painotetaan kokemuksellista

oppimista ja pohdintaa siitd, miten oppimisen tuloksia voidaan soveltaa kdytanndssa.

Metaforat

Metaforia eli kielikuvia kdytetddn paljon Hyvédksymis- ja omistautumisterapiassa. Niiden avulla voidaan "ylittdd”
looginen kielellinen ajattelu ja saada tilaa vaihtoehtoisille ajattelumalleille. Metaforat eivdt ole selvid ja siksi niitd
on vaikea kiistdd tai vastustaa. Niitd kdytettdessd on vaikeampi kdyttdd sddntdjd tai ohjeita, jotka pohjautuvat
sosiaalisissa tilanteissa saatuihin kokemuksiin tai seurauksiin ja jotka saattavat estdd vaihtoehtoisten toiminta-

tapojen 16ytdmista.

Koulutuksen alussa kdytettdvdn metaforan tarkoitus on vapauttaa osallistujat paivan aikaisempien tapahtumien

mukanaan tuomasta mahdollisesta huolesta ja stressistd sekd tyhjentdd mieli vastaanottamaan paivan oppeja.

Koulutuksen aloitusmetafora on Hankalista asioista irtipddstdminen. Metaforia kdytettdessa useimmiten pyy-
detdan osallistujia sulkemaan silmit ja ottamaan mahdollisimman hyvd asento olosuhteet huomioon ottaen.
Suositeltavaa on, ettd koulutustilassa olisi tuolit, joissa voisi tukea pddn niskanojaa vasten tai vaihtoehtoisesti
olla pitkdllddn voimistelumaton pdilld. Metafora luetaan rauhallisella ddnelld hitaahkosti. Taustalla voi soida
jokin hiljainen rauhoittava musiikki. Taustamusiikin kdyttd ei ole vdlttimatontd. Kun metafora on luettu ja
osallistujat ovat jdlleen palanneet mielessddn koulutustilanteeseen, keskustellaan koulutettavien huomioista ja
kokemuksesta ja siitd, mitd metafora heissd heratti. Keskustelua kdyddan myos siitd, miten osallistujat voivat

hyddyntdd metaforaa joko omassa tydssddn tai itselleen.




Metafora
Hankalista asioista irtipddstdminen

Sulje silmdsi ja ota itsellesi mahdollisimman mukava asento. Askeiset tapahtumat ovat vield mielessdsi.
Mielessdsi saattaa olla ajatuksia, jotka mahdollisesti huolestuttavat tai stressaavat sinua tai muuten vain et
saa noita ajatuksia pois mielestdsi. Ajattele nyt, ettd kdvelet kaupungilla ja huomaat olevasi laukkuliikkeen
vieressd. Mene nyt tuohon laukkukauppaan ja osta sieltd itsellesi sopiva reppu, josta voit tarvittaessa luo-
pua. Katselet erilaisia reppuja ja yksi niistd miellyttdd sinua, joten pddtdt ostaa juuri sen. Olet tyytyvdinen
reppuusi astuessa ulos kaupasta.

Laita nyt ne gjatukset, huolesi ja stressisi, jotka haittasivat dsken oloasi, reppuun. Laita reppu selkddsi.
Ldhdemme kdvelemddn yhdessd. Jatkat kdvelydsi katua pitkin ja huomaat vdhitellen siirtyneesi kaupungin
laidalle, josta ndet kukkulan, jonne olet joskus tehnyt kdvelyretkid.

Huomaat myés, ettd aurinko paistaa, kuulet lintujen laulua ja ndet puita ja pensaita sekd kukkivia kukkia,
joissa mehildiset hiljalleen ahkeroivat suristen kerdten mettd. Jatkat eteenpdin. Askeleesi tuntuvat kevyiltd.
Olet saapunut kukkulalle menevdn polun varteen ja pddtdt Idhted katsomaan maisemia kukkulan laelta.

Huomaat kivet ja juuret polulla ja sen varressa monine muotoineen ja varjoineen auringon osuessa niihin ja

ihastelet valojen ja varjojen leikkid niilld edetessdsi kohti kukkulan lakea.

Véhitellen aivan kuin huomaamattasi olet saapunut kukkulan laelle. Matka on virkistdnyt sinua ja muistat,
ettd sinulla oli reppu seldssdsi. Sekin tuntui kevyeltd ldhes huomaamattomalta. Huomaat, ettd olet nuo-
tiopaikalla. Joku on jéttdnyt siihen valmiiksi puita. Mieleesi tulee, ettd sytytdt ne katsellaksesi nuotiotulta.
Samalla mieleesi tulee ajatus, ettd voisit polttaa huolesi ja stressisi nuotiossa.

Riisu nyt reppusi ja tarkista samalla, haluatko pddstdd irti sen sisdllostd. Nuotio palaa iloisesti ja halutessasi
voit laittaa repun nuotioon huolineen pdivineen. Asetu nyt istumaan nuotion ddreen nurmikolle tai sopivalle
kivelle tai kdy pitkdksesi nurmikolle. Ota jélleen mukava asento.

Katselet pilvettomdille aurinkoiselle taivaalle nousevaa savua ja huomaat, kuinka olosi on rento, mukava ja

huoleton. Savu vie mukanaan huolesi.

Voit vield katsella pilveténtd taivasta ja huomata omissa puuhissaan olevien perhosten ja lintujen lentdvdn
edestakaisin, kuulla mehildisten ja muiden hyénteisten hiljaista surinaa ja tuntea kehosi tdydellisen rentou-
tuneeksi ja tyyneksi.

Hilialleen voit palata tdhdn aikaan ja paikkaan, kun olet valmis. Avaa sitten silmdsi ja venyttele sopivalla

tavalla.

Kirjoittanut: Riitta Hirvonen 20.10.2009



3.2 Rentoutus

Osallistujat perehdytetddn sovelletun rentoutuksen periaatteisiin ja kdyttdéon. Sovellettu rentoutus on itsehal-
lintamenetelmd, jonka avulla voidaan ennaltaehkdistd ja hoitaa stressid, kielteisid tunteita ja tuntemuksia seka
erilaisiin fysiologisiin ongelmiin ja sairauksiin liittyvid seurauksia ja oireita. Sovellettu rentoutus vaikuttaa nimen-
omaan hermostojarjestelmien ja fysiologisten toimintojen kautta tai suoraan niihin Se on empiirisesti tutkittu ja
validoitu menetelmd, joka on havaittu hyvdksi moneen ongelmaan, hdiriddn ja sairauteen. (Tuomisto, 2005).

Sovellettu rentoutus on viisivaiheinen menetelmd, jossa alussa "opetetaan” oma keho tietdmdan, mitd on ja
miltd tuntuu olla rentoutunut. Eri vaiheita harjoitellaan, kunnes niiden tavoitteet on saavutettu. Ensimmdinen
vaihe on ajallisesti noin 15 - 20 minuuttia ja viimeisessd vaiheessa henkild kykenee saavuttamaan rentoutuneen
olotilan 20 - 30 sekunnissa. Koulutustilanteessa sovelletun rentoutuksen voi vain kuvata ja kertoa, miten se
tehdddn. Kdytdnndssd rentoutuksen opettelu on prosessimainen oppimiskokonaisuus, joka kannattaa tehdd

Sovelletun rentoutuksen kasikirjan avulla (ks. ldhdeviite).

Seuraavana on esitetty rentoutuksen ensimmainen vaihe lihasrentoutus. Lihasrentoutusta harjoiteltaessa on
tdrkedd huomata se, ettd jannittdminen ja rentoutus kestdvat eri ajan. Rentoutukseen kdytetddn kaksinker-
tainen aika jannittdmisen verrattuna. Ennen rentoutuksen aloittamista on hyva arvioida oma jannittyneisyys
esim. |-3 asteikolla silld tavoin, ettd |=rentoutunut, 2=ei jannittynyt eikd rentoutunut ja 3=jdnnittynyt (vdahan
tai jonkin verran). Rentoutuksen jdlkeen omaa rentoutuneisuutta voi testata esim. puristamalla kddet nyrkkiin,
koska harjoituksen jdlkeen puristus on pehmedmpi eikd tapahdu samalla tavalla kuin aloitettaessa harjoitusta.

4 A

Lihasrentoutus

I. Kdsien, kasvojen, kaulan ja hartioiden jannittdminen ja rentouttaminen
- purista oikea kdsi nyrkkiin (2 kertaa)
- purista vasen kdsi nyrkkiin (2 kertaa)
- purista molemmat kddet nyrkkiin (2 kertaa)
- jdnnitd olkavarren lihakset (hauikset), muttei kdmmenid
- jdnnitd olkavarren alapuolen lihakset (ojenna kddet suoriksi alaspdin)
- rypistd otsaasi (nosta kulmakaroja ylospdiin)
- rypistd kulmakarvoja
- jdnnitd silmien lihakset painamalla silmdt tiukasti kiinni
- jdnnitd leuat puremalla hampaita yhteen
- paina kieli kitalakeen
- jdnnitd huulet tekemdilld niistd "o” (mutrista suuta)
- paina pdd taaksepdin niskatukea tai selkdnojaa vasten
- paina pdd eteenpdin, leuka rintaan
- nosta hartiat korvia kohti
- nosta hartiat korvia kohti ja pydritd niitd ympdri (taakse, eteen, ylds) ja

pdinvastoin (eteen, taakse, yl6s) ja vield kerran toiseen suuntaan

2. Hengityksen, vatsan seldn ja jalkojen jdnnittdminen ja rentouttaminen

- hengitd tasaisesti ja rauhallisesti vatsan avulla (palleahengitystd), niin ettd vatsa likkuu

- vedd syvddn henked, piddtd hengitystd muutamia sekunteja ja pddstd ilma vapaasti ulos




-

keuhkoistasi; pidd pieni tauko ennen seuraavaa uloshengitystd (2 kertaa)
- jdnnitd vatsa tyontdmdlld sitd ulospdin pulleaksi (hengitd rintakehdn avulla n. 5's.)
- jdnnitd vatsa vetdmdlld sitd sisddnpdin (hengitd rintakehdn avulla n. 5's.)
- jdnnitd selkd vetdmdlld se kaarelle (vatsa ja rintakehd ulospdin)
- jdnnitd pakara- ja reisilihakset painamalla kantapddt lattiaan
- paina jalat ja varpaat lattiaan
- taivuta jalkaterdt kasvoja kohti pitden samalla kantapddt paikoillaan lattiassa (tai muulla tuella)

J

Taul

ukko 2. Lihasrentoutus. (Tuomisto 2005).

Rentoutusta voi harjoitella edelleen Syvahengitys ja kokemusten hyvédksyminen -harjoituksella. Voit pyytda tyo-

kaveriasi tai tuttavaasi lukemaan ohjeen rauhallisella 4dnelld hitaahkosti. Voit myds tallentaa ohjeen ja kuunnella

sen samalla rentoutuen ohjeiden mukaan. Seuraavassa on Martti Tuomiston (2006) kirjoittama ohje, jossa on

hyddynnetty sovelletun rentoutuksen, hyvaksymis- ja omistautumisterapian ja tietoisuustaitojen periaatteita.

-

Copyright © 2007 Martti T. Tuomisto
Syvidhengitys ja kokemusten hyviksyminen (versio 2)

Ota mukava asento ja rentouta itsesi kokonaan. Voit pitdd silmdt joko kiinni tai auki — mikd parhaalta
tuntuu. Anna itsesi tulla aivan veltoksi. Vedd oikein syvddn henked ja pddstd ilma ulos keuhkoistasi tdysin
vapaasti. Pidd hengityksessd pieni tauko uloshengityksen jdlkeen niin pitkdcn kuin se tuntuu miellyttavdltd
ja hengitd sitten sisddn — hengitd niin syvddn ja pitkddn kuin tunnet sen menevdn miellyttdvdsti ja vapau-
tuneesti. Hengitd sitten ulos niin pitkddn ja rauhallisesti kuin se omalla voimallaan kestdd. Pidd jdlleen hen-
gityksessd tauko ja nyt vield vdhdn pitempddn kuin edelliselld kerralla mutta kuitenkin ilman ponnistusta.
Vedd taas keuhkot ilmaa tdyteen ja vield syvempddn — pddstd jdlleen hitaasti ja vapautuneesti ilma ulos
keuhkoistasi. Pidd taas pitkd ja levolta tuntuva tauko uloshengityksen jdlkeen. Jatka hengitystd samalla ryt-
milld — hyvin syvddn, pitkin tauoin, koko ajan lisdd rauhoittuen ja rentoutuen. Tunne, miten kehosi tulee koko
ajan yhd rentoutuneemmaksi ja rentoutuneemmaksi. Huomaa, kuinka painavaksi ja rentoutuneeksi kehosi
tulee. Kuvittele, ettd otsasi ja ohimosi tulevat sitd siledmmiksi mitd enemmdn rentoudut. Huomaa kuinka
kdmmenesi rentoutuvat ja tulevat [dmpimiksi. Huomaa kuinka jalkaterdsi rentoutuvat ja tulevat Idmpimiksi.
Hengitd tasaisesti, rauhallisesti ja hitaasti niin ettd vatsasi likkuu ja jatka rentoutumista samalla tavalla

kunnes tunnet olevasi hyvin, hyvin rentoutunut ja vapautunut, ja sinulla on hyvd olo.

Hyvdksy kaikki tunteesi ja epdmiellyttdvétkin ajatukset ja muistot, jos niitd tulee mieleesi. Ne ovat tapah-
tuneet etkd voi tehdd niitd tapahtumattomiksi. Anna niiden poistua itsestddn — siten ne lopulta hdvidvdt
tai lakkaavat vaivaamasta: sinun ei tarvitse tehdd niille mitddn. Ald yritd poistaa epdmiellyttdvid ajatuksia
mielestdsi, torjua tai hillitd niitd. Anna niiden lipua pois niin kuin tuuli vie pilvet tai virtaava vesi vie pudonneet
lehdet. Jos mieleesi tulee miellyttdvid ajatuksia, anna myds niiden mennd pois, jos ne ovat menndkseen.
Niitd tulee taas myéhemmin lisdd: sinun ei tarvitse takertua yksittdisiin ajatuksiin, jotka ovat vain pienid
hiukkasia suuressa virrassa. Ole vapaa mieleltdsi, rakasta itsedsi ja muita ihmisid. Harvat asiat vaativat heti
toimenpiteitdsi. Kun olet vapautunut ja ystdvdllinen itsellesi ja muille, opit huomaamaan, milloin sinun pitdd
erikseen toimia aktiivisesti. Nyt voit rentoutua ja vapautua. Jatka syvdhengitystd ja rentoutusta vield hetki

ohjeiden mukaan.

~

J




3.3

Tietoisuustaidot

Kuvailu ja arvioiminen

lhmisille on ominaista, ettd mieli arvioi kaiken aikaa. On kuin kulkisimme koko ajan tietyn variset silmalasit
pddssd ja nakisimme maailman niiden kautta. Ne mddrittdvat, miltd tyd vaikuttaa, millainen tydkaverini tai oma
puolisoni on. Kun mielen tuottamat arvioinnit sekoittuvat kuvauksiin, se voi tuottaa stressid. Haitallisimpia
ovat arvioinnit itsestdsi, mikdli "ostat” ne sellaisenaan. Itsetuntosi riippuu siitd millaisia arviointeja mielesi itses-
tdsi tekee. Eriyttdminen tarkoittaa arviointilasien huomaamista. Olet tietoinen siitd, ettd ne tuottivat kyseisen
arvioinnin, etkd osta arviointia sellaisenaan. Teet sitd, mikd on tarpeen arvioinneistasi huolimatta. Sinun ei tar-
vitse muuttaa arviointeja itsestdsi positiivisemmiksi, jotta voisit paremmin. Se edellyttdd sitd, ettd ndet itsesi ja
omat arviointisi erillisend toisistaan. (Pietikdinen, 2009.)

Kuvailujen ja arviointien erottaminen toisistaan on hyddyllistd, mutta ei niin helppoa. Kun kuvailet mielessdsi
stressikokemustasi, sanot: "Hikoilen, syke on koholla ja suuta kuivaa.” Kun arvioit sitd, sanot: "Tdma on epd-

miellyttdvdd ja vaarallista.” Huomaatko eron? (Pietikdinen, 2009.)

Koulutuksessa harjoittelun avulla erotetaan kuvailu ja arviointi toisistaan. Erosta myods keskustellaan ja tarkas-
tellaan sitd, miltd tuntuu silloin, kun asiaa pelkdstddn kuvataan ja miltd silloin, kun asiaa arvioidaan. Harjoitte-
lussa voidaan kdyttdd erilaisia postikortteja ja osallistujat voivat valita mielessddn jonkin henkildn, jota he ensin
kuvailevat esim. henkildlld on lyhyet ruskeat hiukset ja harmaa puku. Tdman jdlkeen he voivat arvioida henkildd
siten, ettd hdnelld on miellyttavan vadriset tummat muodikkaasti leikatut hiukset ja kauniisti leikattu miellyttavan
tuntuisesta kankaasta tehty puku, joka korostaa hdanen asemaansa ja saa hdnet ndyttdmaan jamakaltd. Taman

jalkeen keskustellaan ja pohditaan sitd, miten kuvailua ja arviointia voisi hyddyntdd omassa arjessa.

Nykyhetki, menneisyys ja tulevaisuus

Tdmd harjoitus on sovellus kirjasta Kuka ohjaa eldmddsi? (Nilsonne, 2007). Harjoituksessa halutaan saada
osallistujat tietoisiksi ja huomaamaan se, missd ajassa heiddn ajatuksensa milloinkin liikkuvat eli milld tavoin he
kdyttdvdt omaa aikaikkunaansa. Kuinka paljon he ovat nykyhetkessd, kuinka paljon miettivdt menneisyyttd vai

murehtivatko he jo tulevaisuudessa olevia asioita.

Harjoitus toteutetaan siten, ettd viidelle A4 -arkille kirjoitetaan ajankohdat, jotka ovat kaukainen menneisyys,
ldhimenneisyys, nykyhetki, ldhitulevaisuus ja kaukainen tulevaisuus. Paperit asetetaan aikajanaksi suuren huo-
neen tai jonkin muun sopivan tilan esim. voimistelusalin lattialle muutamien metrien paahan toisistaan. Koulu-
tukseen osallistujille annetaan tehtavaksi likkua aikajanteelld sen mukaan, mihin ajankohtaan heiddn sen hetkiset
ajatuksensa liittyvat. Omien ajatusten huomaaminen saattaa olla alkuun vaikeaa, josta syystd harjoituksen tulee
olla pituudeltaan 5 -10 minuuttia. Suositellaan myds sitd, ettd harjoituksen aikana ei keskustella keskenddn, vaan

jokainen keskittyy oman ajattelunsa seuraamiseen. Harjoituksen jalkeen keskustellaan kokemuksista.

Keskustelun jdlkeen pyydetddn harjoitukseen osallistuneita menemaan siihen aikajanan siihen kohtaan, jossa
heiddn ajatuksensa harjoituksen aikana olivat olleet eniten. Heitd pyydetddn ottamaan itseddn mietityttdneet
ajatukset mieleensa ja kokemaan hetken niitd uudelleen. Taman jdlkeen heitd pyydetddn kdvelemddn tuo ajatus
mielessddn nykyhetkeen sekd huomioimaan sitd, mitd heissd tapahtuu tuon siirtyman aikana. Sitten, kun kaikki
ovat siirtyneet nykyhetkeen ajatuksensa kanssa, heitd pyydetdan kddntymaan sen ajankohdan suuntaan, mista
he olivat tulleet ja katsomaan mielessddn olleeseen ajatukseen liittyvid asioita nykyhetkestd kdsin. Ja jalleen kes-
kustellaan kokemuksista yhdessd. Joskus saattaa kdydad niin, ettd joku osallistujista ei syystd tai toisesta kykene

suorittamaan harjoitusta. Hanelle onkin tdrkedd kuulla muiden kokemuksista syntyva keskustelu.




Kokemus on osoittanut, ettd harjoitukseen osallistujien suhtautuminen menneisyyden tai tulevaisuuden
asioihin ndyttdd muuttuvan harjoituksen my&td. On todenndkdistd, ettd totutun ajattelutavan muuttaminen
aikaikkunaharjoituksen avulla antaa toisenlaisen ndkdkulman itsed mietityttaviin asioihin, ja tdstd syntyy muutos
suhtautumisessa itsed mietityttaviin asioihin. Tdman harjoituksen tdrked viesti on se, ettd vain nykyhetkessa
voi ratkaista asioita. Menneisyys on jo eletty ja ollut, joten siitd voi oppia ja tulevaisuus on tulossa, joten nyt

kannattaa tehda sitd koskevia ratkaisuja, jotta siitd tulisi sellainen kuin itsekukakin haluaa.

Tietoisuustaitoharjoitus

Seuraava harjoitus keskittyy hengitykseen. Tarkoitus on saada tdmdn harjoituksen avulla helpotusta omiin
reaktioihin, joita tilanteet tai tapahtumat herdttavat jokaisessa ihmisessd. Usein kdy niin, ettd emme ole todella
tietoisia tapahtumista sindnsd, vaan huomaamme ne tunne- ja ajatusreaktioittemme kautta. Kun reagoimme
reaktioihimme, emme ole riittdvdsti tietoisia siitd, mitd todella tapahtuu juuri nyt — ajatuksemme vaeltavat
menneessa tai tulevassa. Meilld on myds pyrkimys kontrolloida tai muuttaa asioita, jotka tuntuvat epamukavil-
ta. Olemalla tietoinen epdmukavista kokemuksista laajemmassa yhteydessd, olemalla tietoinen reaktioistamme
ja todellisuudesta samanaikaisesti, voimme ndhdad asioita sellaisina, kuin ne todella ovat. Harjoituksen tarkoi-
tuksena on havainnollistaa se, miten olla reagoimatta reaktioihin ja oppia siihen, ettd erilaisia tuntemuksia yms.

voi kohdata havainnoimalla ja tarkkailemalla. (McCracken, 2005.)

4 )

Hengitykseen keskittyva tietoisuustaito-harjoitus
Harjoitus kestdd noin 20 minuuttia, taukojen pituudesta riippuen.

[, Asetu niin hyvddn asentoon kuin mahdollista, seldlleen tai istumaan. Jos istut, istu selkd suorana ja
pdd ojennettuna, anna hartioiden ja kdsivarsien olla rentoina. Pidd keho "avoimessa” asennossa,
ilman, ettd kddet tai jalat ovat pddillekkdiin.

2. Sulje silmdit, jos se tuntuu miellyttdvdltd ja kuuntele ddntdni.

3. Ensin, huomioi ddnet huoneessa ympdrilldsi ... voit nimetd mielessdsi ddnet ... kuvittele mielessdsi
huone, jossa olet ... voit mielessdsi nimetd joitakin esineitd huoneessa ... LYHYT TAUKO

4. Huomioi sitten oma kehosi ... huomioi kehon tuntemukset ... sellaiset kuten selkd tuolin selkénojaa
vasten, jalat vasten lattiaa, vaatteesi ihoa vasten, Siirry sitten hieman syvemmidlle ... kehosi sisddn,
ihosi alle ... LYHYT TAUKO

5. Nyt kiinnitd huomiosi siihen tosiasiaan ... ettd hengitdt.

6. Huomioi vatsasi ja rintakehdsi liike hengityksen tahdissa ... huomioi rintakehdn nousu ja lasku ...
Ole vain tietoinen ... tuntemuksista ja tunteista ... hengittdessd (NOIN 2 MINUUTIN TAUKO)

7. Keskitd edelleen huomiosi hengittdmiseen ... seuraa jokaista sisddn- ja uloshengitystd ... keskity
tdysin havainnoimaan ... Ald pyri muuttamaan hengitystd mitenkddn, ainoastaan havainnoi sitd ...
tee huomioita (NOIN 2 MINUUTIN TAUKO)

8. Joka kerta kun huomaat, ettd mielesi vaeltaa pois hengityksen tarkkailemisesta ... huomioi se ...
ja palauta sitten lempedsti mielesi seuraamaan hengitystapahtumaa ... tarkkaile sisddn- ja ulos-
hengityksic ... (NOIN 2 minuutin tauko)

9. On luonnollista, ettd mielesi IGhtee vaeltelemaan. Kun ndin tapahtuu ... huomioi vain se ... ja pa-
laute lempedsti huomiosi hengitykseen, riippumatta siitd, mihin mieli vdlilld karkasi ... huomioi vain

ajatus, tai tunne ... dld ajattele, onko se hyvd vai paha ... tai pitdisiké sitd muuttaa jotenkin ... dld

ajattele "tee paremmin " tai muuta vastaavaa ... huomioi vain tunteesi, ajatuksesi tai tuntemukset,




joita on ... ja palaute sitten mielesi tarkkailemaan hengittdmistd ... (NOIN 3 MINUUTIN TAUKO)

10. Tulet huomaamaan erilaisia tuntemuksia kehossasi ... tulet tietoiseksi kehon tuntemuksista ... sen
sijaan, ettd yrittdisit muuttaa nditd ... havainnoi niitd ainoastaan ... ole tietoinen niistd samalla
tavalla, kuin hengittdmisessd ... salli itsesi olla tdssd ... mitd tahansa tuntemuksia, ajatuksia tai
tunteita tulee ... huomioi ne ... yrittdmdttd muuttaa tai poistaa niitd ... huomioi ainoastaan ... ole
tietoinen kaikesta riippumatta siitd, onko tunne tai tuntemus hyvd tai paha ... havainnoi ... tarkkaile
... dld yritd muuttaa tai poistaa ... anna niiden tulla ja olla ... (NOIN 2 MINUUTIN TAUKO)

[1. Ja jdlleen, riippumatta siitd, missd mielesi onkaan vaellellut ... palauta se huomioimaan jélleen
hengittdminen ... tarkkaile ja havainnoi hengitystd ... sekd kehon tuntemuksia ... dld tee mitddn ...

dld menen minnekddn ... ole vain ... ja havainnoi ... istu vain, ja havainnoi ... ole tdysin tietoinen ...
joka hetki (NOIN 5 MINUUTIN TAUKO)

Harjoituksen jdlkeen asiakkaan kanssa keskustellaan kokemuksesta, mitd tunteita tai ajatuksia nousi esiin ym.

Asiakasta neuvotaan harjoittelemaan noin |5 minuuttia pdivittdin
Mybhemmin asiakas voi liittdd harjoituksen erilaisiin, esim. stressaaviin tilanteisiin

\ Kddnnés. Anita Korpi (2009) j

Metafora - Linnunpesa

Linnunpesd -metafora on yksi harjoitus, joka liittyy hyvdksymis- ja omistautumisterapiaan ja sen tavoittee-
na on auttaa kuulijaa huomaamaan, ettd ajatukset, tunteet, muistot ja kokemukset tulevat ja menevdt eikd
niihin tarvitse jdada kiinni. Ennen harjoitusta osallistujille annetaan tehtdvaksi miettid, jokin itsed vaivaava tai
huolestuttava asia. Sitten heitd pyydetddn ottamaan mahdollisimman mukava asento ja sulkemaan siimdt ja
kuuntelemaan metafora. Seuraavassa on metafora. Taman jdlkeen keskustellaan kokemuksesta, mitd metafora
heratti.

Metafora - Linnunpesa

Minulla on pihalla linnunpdntto. Sielld on vdlilld asukkaita ja pesdtarpeita, vdlilld se on tyhjd. Koko ajan se
on kuitenkin linnunpénttd, tila johon linnut saavat tulla asumaan tai y6pymddn tai vain suojaan huonolta
sddltd. Mind olen vdhdn niin kuin tuo lintujen koti pihapuussani. Minussa on tilaa gjatuksille ja tunteille. Koko
ajan olen sama mind, mutta minun ajatukseni vaihtuvat ja tunteeni vaihtuvat, vdhdn niin kuin asukkaat
linnunpéntdssd. Linnunpéntdssd on aukko, josta lintu voi lentdd pois ja tulla takaisin. Samalla tavalla minun
pitdd pddstdd ajatukset tulemaan ja menemddn Jos pontén suulle laittaa esteen, ovat seuraukset ikdvdt.

Mind haluan olla ponttd, joka rakastaa kaikkia lintuja, jotka sielld kdyvit.

Léhde: Lappalainen ym., 2004




POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Rentoutus ja tietoisuustaidot

Keskustelkaa edelld olevasta ja siitd, miten se vaikuttaa vuorovaikutuksessa tydyhteisdn jdsenten vdlilld.

Keskustelkaa siitd, miten voitte hyddyntdd rentoutusta ja tietoisuustaitoja tydyhteisdssanne;

tyontekijoiden kesken, asiakastydssd ja itsellenne.

Arvioikaa myds, miten edelld oleva vaikuttaa tyontekijdiden jaksamisessa, voiko niiden avulla ehkaistd

tySstressitilanteita ja / tai tyduupumusta.
Pohtikaa myds, miten ja missd nditd taitoja voi harjoitella tydyhteisdssanne.

Vinkkind: Rentoutus- ja tietoisuustaitoharjoitusten opastus ja opettelu sekd harjoittelu kannattaa

kiinnittdd tydyhteisdnne vuosittaiseen aikatauluun sddnndllisesti toistuvaksi tapahtumaksi.
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Tiimityo ja ryhmadynamiikka

4.1

Tavoite

Tyoyhteisostd voidaan sanoa, ettd se on ryhmd ihmisid, joilla on tietty perustehtdvd ja tietty tyonjako tehtdvdn
suorittamiseksi. Tiimityon ja ryhmddynamiikan aihekokonaisuuden tavoitteena oli tuoda ndkyvdksi niitd ilmioitd,
mitd tydyhteisdssd tapahtuu tiimityén ja perinteisemmdn tyonjakoon perustuvan yksilotydskentelyn sekd tyohon

sitoutumisen ndkokulmista.

Teemat

Tyoyhteisdissd toimii erilaisia ryhmid ja usein puhutaan tiimeistd tai tiimityostd, vaikkakaan kaikki tiimeind pidetyt
ryhmdit eivdt toimi tiimityon periaatteiden mukaisesti. Tdssd esitellddn tdrkeimmat tiimityohon liittyvdt periaatteet
ja verrataan niitd perinteiseen tehtdvdjakoon perustuvaan tyoskentelyyn. Rrthmddynamiikan merkitys tyoyhteisojen
toiminnassa on suuri. Harvoin tydyhteiséissa kuitenkin pysdhdytddn tarkastelemaan tapahtumia ja vuorovaikutusta
tyontekijoiden vdlilld ryhmddynamiikan ndkokulmasta. Ryhmddynaamiset ilmiot ovat tydyhteiséissd aina ldsnd. Tyo-
yhteisojen jdsenten vuorovaikutusprosesseja voidaan tarkastella myos ryhmdn vaiheiden ndkékulmasta ja ne tulevat
parhaiten ndkyviin silloin, kun tyoyhteiséssd tapahtuu henkilévaihdoksia. Lopuksi tdssd kdsitellddn sitoutumista,

jolla on suuri merkitys tiimitydssd sekd ryhmddynaamisissa ilmidissd.

Tiimityo

Tiimityossd ja sen edellyttdmissd toimintatavassa on tdrkedd se, ettd tiimin jdsenet osaavat ndhdd asioita
siten, kuin toiset tiimin jdsenet. Tarkoituksena on aidon pohtivan vuorovaikutuksen ylldpitdminen. Tétd asiaa
havainnollistetaan Kaksi tornia -harjoituksella. Vertauskuva kahdesta tornista luetaan osallistujille ja keskustel-
laan, mitd huomioita osallistujat tekivdt vertauksesta ja mitd se merkitsee tydyhteisdn vuorovaikutuksessa eri

tyontekijoiden vdlisessd kommunikoinnissa (Kaver & Nilsonne, 2008).

Metafora - Kaksi tornia

Sulje silmdsi ja kuvittele, ettd kaikilla ihmisilld on eldmdssddn aivan oma ndkétorni, paikka, jossa he seisovat
tarkastelemassa kaikkea ndkemdcdnsd ja kokemaansa. Kuvittele sitten mielessdsi kaksi ndkétornia, jotka
ovat luonnon keskelld pikku matkan pddssd toisistaan. Sama rantaviiva, sama metsd ja samat talot ndyt-
tavdt erilaisilta riippuen siitd, kummasta ndkokulmasta niitd katsotaan. Jotkin yksityiskohdat ndkyvdt vain
toisesta. Tdmdn tarkoituksena on muistuttaa sinua siitd, ettd sinun ndkéalasi on yksi monista ja ettd néke-

mdsi asiat voivat olla tdysin oikein mutta eivét kuitenkaan tdsmcdilleen vastaa sitd, mitd joku toinen ndkee.

Voimme kehitelld vertaustamme pidemmidille ja todeta, ettd jotkin tornit ovat rykelmissd, aivan Idhekkdiin,
joistakin taas voi olla pitkéd matka IGhimpddn naapuriin. Kahden torniryhmittymdn vdlilld voi olla metsdd tai

vuoria ndkéalaa peittdmdssd.




Aluksi tarkastellaan timitydn ja perinteisen tehtdvdkeskeisen tydnjaon eroa. Tehtdvdkeskeinen tydnjako tar-
koittaa sitd, ettd tyd on paloiteltu yksilon kokoisiksi paloiksi. Jokainen tydntekija huolehtii omasta alueestaan
ja hallitsee tydnsd vaatimat tiedot ja taidot sekd kantaa vastuun oman alueensa tehtdvistd. Tdssd tavassa tehdd
ty6td tarvitaan organisaation eritasoja siitd syystd, ettd jollakin organisaation jasenelld on vastuullaan huolehtia
kokonaisuudesta.

Tehtdvdkeskeisen organisaation tydnjaon tavoite on selked. Esim. yhtend vaihtoehtona on ammattiryhmiin
perustuva tyonjako sekd valta- ja vastuusuhteet kuten sairaalassa. Asiakkaan palvelu koostuu yksittdisten
ihmisten tekemistd "palvelun siivuista”

Tiimiorganisaatio tai tiimimdistd tyotd tekevd organisaatio eroaa yksildkeskeisestd organisaatiosta siind, ettd
tydn organisoinnin perusyksikkd on tiimi. Tiimin ominaispiirteitd ovat esim. [tseohjautuva tydryhma tai moni-
ammatillinen tydryhmad. Talldin organisaatiota ajatellaan tydprosesseina ja tydnkulkuina. Tiimiorganisaatiossa
tieto on: henkildkohtaisia kontakteja, asiakirjoja ja erilaisten kanavien kautta kulkevia viesteja (puhelin, sahko-
posti, tekstiviestit). Materiaali puolestaan on: raaka-aineita, sdhkdisid tallenteita, kirjoja, ruokaa yms. Organi-
saatio kasittelee tietoa ja materiaalia niin, ettd tuloksena syntyy se palvelu tai tuote, jota varten organisaatio
on olemassa. Organisaatio toteuttaa tdlld tavalla perustehtavaansa.

Tiimitydssd perustehtdvdn toteuttamiseen tdhtddvad tydnkulkua tai prosessia nimitetddn organisaation ydin-
prosessiksi. Ydinprosessin palvelun kdyttdja on yleensd ulkoinen asiakas, joka saa tai ostaa palvelun. Ydinproses-
si tarvitsee tdydennyksekseen tukiprosesseja. Tiimitydssd tiimit muodostetaan siten, ettd ne vastaavat tietyistd
tehtdvakokonaisuuksista (osaprosesseista) jonkun prosessin sisélld tai yhdistamalld eri prosesseihin kuuluvia
tehtavid. Siksi on ensin tunnistettava ydinprosessi / -prosessit ja tukiprosessit. Tiimitydn ldhtdkohtana on asia-

kas, jolle tyd tehdddn. Tyd hahmotetaan timiorganisaatiossa prosessina, jonka tuloksena palvelu syntyy.

Tiimityon olemukseen liittyvid piirteitd ovat asiakaslahtdisyys, moniammatillisuus, moniosaaminen ja yhteinen
vastuu tehtdvakokonaisuudesta. Tiimin tydhon litetddn tydn suunnittelu ja pddtoksenteko mahdollisimman
laajasti. Tiimeille tavallisesti annetaan tehtdvan mukainen valtuutus ja niissd jarjestetdan johtajuuskdytannét.
Tiimin johtajuusmalleja on erilaisia. niitd ovat |) ei nimettyd johtajaa, 2) jaettu johtajuus (jaettu useamman

henkilon kesken), 3) kiertdva johtajuus (timin jdsenet ovat vuorotellen johtajina) tai 4) nimetty johtaja.

Miten johtajuus sitten onkin jaettu, tiimin johtajuuteen kuuluu myods se, miten se huolehtii ilmapiirista, tii-
min jdsenten motivaatiosta ja sen ylldpidosta, perustehtdvdn ja tydn organisoinnista, yhteyksistd timin ulko-
puolelle jne.

Tiimityon téarkein alue on sisdinen tyoskentely, jossa keskeistd on ryhmadynamiikka, johtajuus, toimintatavat
ja tiimien vdlinen yhteisty®, joka on yhtd tdrkedd kuin tiimien sisdinen toimivuus. Tiimitydtd voidaan tehda
monenlaisilla tavoilla ja onkin tdrkedd 16ytda jokaiseen organisaatioon sille itselleen parhaiten sopiva sovellus
tiimiorganisaatiosta.




Tiimityon jdrjestdmisessd maddritellddn myds normit, joiden ohjauksessa tiimi tydskentelee. Seuraavassa on
lueteltu mydnteisid timinormeja:

Vilpittdmyys asioiden ja ajatusten esittdmisessa

Avoimuus

Kokeilunhalu

Toisten rohkaiseminen vilpittdmyyteen asioiden ja tunteiden esittdmisessa
Toisten rohkaiseminen avoimuuteen

Toisten rohkaiseminen kokeiluun

Yksilollisyys

Huolenpito

0 N U s W

Sisdinen sitoutuminen

S

Jaettu johtajuus
[1. Tiimin ulkopuoliset sidokset
12. Itsearviointi

Tiimi on aina joukko ihmisid, jotka yhdessd ovat vastuussa tietystd tuloksesta omalle organisaatiolleen. Tiimin
suorituskykyd ja tehokkuutta osoittavat mm. asiakkaan tekema arviointi ja tiimin elinkelpoisuus eli kyky toimia
yhdessd ja uupumatta pitkdn aikaa. Tiimeissd tarvitaan erilaisissa rooleissa olevia toimijoita, joilla on erilaisia
tyylejd kuten kyseenalaistaja, myotavaikuttaja, sovittelija ja innostaja. Seuraavassa kaaviossa on esitetty tekijoi-
3, jotka vahvistavat timid tai heikentdvat sitd.

Cuopier s TLIMITYO

TIIMIN VAHVISTAMINEN / HEIKENTAMINEN

Tiimid heikentda
Tiimid vahvistaa Vdlinpitamadttomyys
Rohkaiseminen Puhumattomuus
Rehellisyys Synkkyys
Vdlittomyys Hyaokkdily
Ldampimyys Torjuvuus
Sovittelu Salailu
Avoimuus Arvostelu
Jjoustavuus Vdhdttely
Avuliaisuus Syyttdminen
Ymmdrtdminen Ehdoffomuys

Tuomitseminen

Kiinnostuminen Ennakkoluuloisuus

Ratkaisujen etsiminen

M Ajatusten ilmaiseminen

Tunteiden ilmaiseminen

Vilpillisyys
uonittelu

Ldhde: Tyéterveyslaitos organisaatiopsykologi Kuopion Kriisikeskus
Juha Kauppila Riitta Hirvonen 25.11.2009

Kuva 4. Tiimid vahvistavat ja tiimid heikentdvdt tekijdt.




4.2 Ryhmadynamiikka

Ryhmddynamiikasta puhuttaessa on ensin mddriteltdvd ryhmad. Seuraavassa on joitakin mddritelmid ryhmasta.

Ryhma

Ryhmd on joukko ihmisid, jotka ovat kontaktissa keskendidn, jotka ottavat toisensa huomioon ja jotka ovat

tietoisia siitd, ettd heitd yhdistdd jokin asia. (Hare)

Ihmisten kokoelma, jonka yhdessdolo on yksiléitd palkitsevaa (Bass)
Yhteinen kohtalo, keskindinen riippuvuus (Lewin, Fiedler)
Sosiaalinen rakenne, roolit, hierarkia jne. (Bales, Homans)
Kasvokkainen vuorovaikutus

Ryhmd on kaksi tai useampia henkilditd, jotka ovat vuorovaikutuksessa keskenddn niin, ettd kukin ihminen

vaikuttaa toisiin ja toiset hdneen (Show)
[tseluokittelu, véhintddn kaksi ihmistd katsoo kuuluvansa samaan gategoriaan (Turner)

Suhde ulkopuolisiin vdhintddn kaksi ihmistd katsoo kuuluvansa samaan ryhmddn ja ryhmdn olemassaolon

tunnistaa vdhintddn yksi ulkopuolinen (Brown)
Taulukko 3. Ryhmdn mddritelmid.

Ryhméadynamiikan hyvan ilmapiirin ylldpitdmisessd ryhmdan kuuluvien vuorovaikutustaidot ovat keskeisessa
asemassa. Esimerkiksi ryhmdn vuorovaikutuksessa yhteistoiminta, mydnteisyys, avoimuus, ratkaisukeskeisyys
ja vastuullisuus ovat ryhmda koossapitdvid ja sen tehtdvdd edesauttavia tekijoitd. Myds ryhmén jasenten kes-
kustelutaidot ja palautteen antaminen sekd taidot ratkaista ristiriitoja ovat olennaisen tdrkeitd, jotta ryhma

kykenee jatkamaan toimintaansa.

Hyvd ryhma muodostuu siitd, ettd sen jdsenet ovat sitoutuneita ryhmddn ja sen tavoitteisiin sekd halua-
vat kuulua ryhmaan. Ryhmadssd on vallalla avoin ilmapiiri ja sielld pystytddn kdsittelemddn ristiriitoja terveelld
tavalla. Tarkedd on myos se, ettd ryhma tietdd perustehtdvdnsd, jonka kaikki hyvédksyvét ja ovat sitoutuneet
suorittamaan. Ryhmadssd tulee olla tilaa ihmisten luovuudelle ja itsensd toteuttamiselle sekd sen tulee hyvdksyd
erilaisuutta ja pitdd sitd voimavarana. Ryhman jdsenten kesken on hyva olla avoin ja toimiva vuorovaikutus ja

jasenten vdlinen luottamus.




Ryhmilld on omat kehitysvaiheensa, joissa ryhman jasenet opettelevat littymiseen ja erillisyyteen (itsendisyy-

teen) ja vuorovaikutukseen liittyvid toimintatapoja. Ryhma kay lapi seuraavat vaiheet:

Ryhman muodostuminen — Forming
Myrskyadvd vaihe — Storming

Normien muodostuminen — Norming
Yhteistydn vaihe — Performing

U~ W N —

Lopetusvaihe — Adjourning

I Ryhmdn muodostuminen
Sisdlld vai ulkona (ryhmén jdsen)

* Ohjaaja on keskeinen henkild

e Ryhman ohjaajalta odotetaan
tietoja ja ohjeita

 Turvallisuushakuisuus,
hyvaksynnan hakeminen

* Kommunikaatio ohjaajasta
ryhmaan, jasenet puhuvat
ohjaajalle

* Jasenille keskeinen kysymys:
kelpaanko mind ja onko tdma
minulle oikea ryhma

* Regressiivisyys liittyy alkuun

2 Myrskydvd vaihe

Mika on minun paikkani,
statukseni (ryhman jdsen)

* Alaryhmien liittoutuminen
muotoutuminen, kommuni-
kaatio ndiden sisalld

* Ohjaaja saattaa kuulua
johonkin klikkiin

* Muiden klikkien ja / tai ohjaa-
jan arviointi ja arvostelu

* Erimielisyydet nousevat esiin,
konfliktit syntyvat

* Eniten tai vdhiten iimaisevien
asema ryhmadssa tarkeda

* Mahdollinen syntipukki

3 Normien muodostuminen

Kuinka ldhelle voin menna
(ryhman jasen)

* Me-henki, fiilis korkealla

* Riippuvuutta ryhmasta

* Vika, huonot ja/tai syylliset
ulkopuolelle

* Viihtyminen vie helposti
huomiota perustehtdvdsta

* Ohjaaja voi kuulua joukkoon
tai olla ulkopuolella

4 Yhteistyon vaihe

* Ryhman jdsenillda monenlaisia
suhteita keskenddn

* Alaryhmadt muuttuvia ja
joustavia

* Luottamus ja vastuunotto

* Kommunikaatio avointa,
tunteet ilmaistaan

* Tilaa my&s heikoille puolille
ja virheille

* Ristiriidat nostetaan esille ja
kasitellddn ryhmassa

* Palaute tukee yhteis6d

* Jaettu tietoisuus perus-
tehtdvdstd

* Ohjaajan asema ja rooli vain
ajoittain tdrked

5 Lopetusvaihe

Suuntautuu tulevaan ja
arvioi mennytta

* Ohjaajan tehtdvd ryhman
lopetusvaiheessa

* Tukea ryhman jasenten
irtautumista

* Antaa arvioinnille ja
palautteelle aikaa

* Suuntaa katsetta tulevai-
suuteen ja ohjaa jattdmaan
hyvdstit menneelle

Ohjaajan tehtdvdt ryhmdn eri
vaiheissa:

* Muodostumisvaihe:
Ottaa johtajuus ja
rakentaa tiimid

* Myrskyvaihe:
Antaa arvostavaa palautetta,
rohkaisee kritiikkid ja puuttuu
ongelmiin

* Normien muodostumisen
vaihe:
Pitdd huolta perustehtdvasta
ja yllapitdd kontakteja ulko-
puolelle

* Yhteistyon vaihe:
Jakaa johtajuutta, yllapitdd
motivaatiota ja etsii haasteita

* Lopetusvaihe:
Tukee ryhman jasenten irtau-
tumista ja suuntautuu tulevaan
ja arvioi mennyttd

Taulukko 4. Ryhmdn muodostumisen vaiheet ja ohjaajan tehtdvdt eri vaiheissa.




4.3

Ryhmdn toimintaa voidaan arvioida seuraavien kysymysten avulla:

Miten ryhma toimii?
Miten mind toimin ryhmdssa?
Mitd opin yhteistoiminnasta?

Palautetta muille ryhman jdsenille ja ohjaajalle

Sitoutuminen

Tiimityon ja ryhmddynamiikan yhteydessd on hyvd keskustella my&s sitoutumisesta, joka voi tapahtua monella
tavalla ja monesta eri syystd ryhman jdsenen ldhtokohdat huomioon ottaen. Seuraavassa luettelossa on esi-

tetty joitakin sitoutumistapoja:

Sitoutuminen

Sitoutuminen yksilén kohdalla iimenee siten, ettd hdn kdyttdytyy ryhmdn sosiaalisen jérjestyksen mukaisesti
ja tukee sitd. Hdn on lojaali ja tuntee kuuluvansa ryhmddn siten, ettd on itse osa sitd ja ryhmd on osa hdntd.
Sitoutumisen kautta ryhmd ja yksilé ovat kiintedsti sidottuja toisiinsa. Sitoutuneet ryhmdn jdsenet uskovat
lujasti ryhmdn tavoitteisiin. Sitoutuminen on “hengissd pysymisen" lisdksi tdrkedd my6s yhteisén olemassa-
ololle ja muodolle. (Kanter 1972.)

Sitoutumista voidaan tarkastella kolmen ndkdkulman mukaan, jotka ovat ryhmdssd pysyminen, ryhmdn
yhteenkuuluvuus ja sosiaalinen kontrolli. Ryhmdn jdsenend pysyminen tarkoittaa yksildiden halua olla ryh-
mdssd. Yhteenkuuluvuus ilmaisee jdsenten Kyvyn Kiinnittyd yhteen ja kehittdd keskindistd vetovoimaansa ja
kollektiivista voimaansa kohdata ryhmdn olemassaolon uhkatekijéitd. Sosiaalinen kontrolli sisciltdd jasenten
valmiuden noudattaa jdrjestelmdn vaatimuksia, mukautua ryhmdn arvoihin ja uskomuksiin sekd ottaa
vakavasti ryhmdn mddrdykset. Edelld mainitut kolme sitoutumisen osa-aluetta ovat toisensa poissulkevia.
Yksilo voi esimerkiksi olla halukas sdiilyttdmddn ryhmdn jdsenyyden, mutta poikkeaa muista siten, ettd hdn
ei ole lojaali ryhmdlleen eikd halua noudattaa sen normeja. Tdllainen yksilé on sitoutumaton ryhmdn kont-

rolliin ja haluton kunnioittamaan jdrjestelmdd. (Kanter 1972.)

Vélineellinen sitoutuminen tarkoittaa, ettd yksilé panostaa ryhmddn ja tuntee jdsenyyden palkitsevana.
Mikdli jdsenen on mahdollista sitoutua tunnetasolla, hdn solmii vahvat sosiaaliset siteet ja suhteet ryhmddn-
sd sekd hdnelld on yhteenkuuluvuuden tunne muiden jdsenten kanssa. Moraalinen sitoutuminen antaa

ryhmdn jdsenelle tarkoituksen, suunnan ja merkityksen ryhmdssd. (Kanter 1972, ks. myds Argyle 1990.)

Organisaatioon sitoutumiselle on eri tutkimuksissa I6ydetty viisi tekijdd, joita ovat arvostettu tyd itsessddn,
sitoutuminen uraan, ty6n sisdistdminen, lojaalisuus organisaatioon ja liittoon. Sitoutuminen ja lojaalisuus
organisaatioon selittdvdt tyokdyttdytymistd. Sitd on arvioitu sekd laskelmoituna sitoutumisena, joka perus-
tuu palkkioihin, ja tunnesitoutumisena, joka perustuu ei-vdlineelliseen kiintymykseen sisdistettyjd organisaa-
tion tavoitteita kohtaan. (Argyle 1990.) Sitoutuminen on voimakkaampaa, kun yksilé on tehnyt valinnan
vapaasti itse ja on tietoinen sen aiheuttamista menetyksistd. Mikdli valintaan kuuluu lisdksi liittymisseremo-

nioita tai riittejd, sitoutuminen on vahvempaa. (Salancik 1977 tdssd Argyle 1990.)




Sitoutumisen ddripditd on kaksi. Toista ddripddtd, kun yksilé on vieraantunut tdysin organisaatiosta, sano-
taan vieraantuneeksi pddksi. ja toista, kun yksilé on voimakkaasti sitoutunut organisaatioon, moraalisek-
si pddksi. Keskivdli, jossa yksilon reaktiot ovat vdhemmdn voimakkaita, sanotaan laskelmoinnin alueeksi.
Vieraantumisen ndkékulmasta yksild ei halua olla sidoksissa organisaatioon. Laskelmoinnin alueella taas
yksilo voi tuntea lievdd viehdtystd tai vastenmielisyyttd organisaatiota kohtaan, mutta ottaa huomioon edut

organisaatioon kuulumisesta. Litterer (1973.)

Moradlisessa sitoutumisessa organisaatio ja siihen kuuluminen ovat tdrkeitd ja arvostettuja yksildlle. Positii-
vinen sitoutuminen jakaantuu kahtia sosiaaliseen ja institutionaaliseen. Sosiaalisen sitoutumisen perusteella
yksilé on mieltynyt tydtoveihinsa. Hdn ottaa kantaa sosiadlisiin paineisiin ja on motivoitunut olemaan muka-
na. Institutionaalisen sitoutumisen myétd yksild sisdistdd normit ja hyvédksyy auktoriteetit. Suhteet institutio-
naalisessa sitoutumisessa ovat vertikaalisia ja sosiaalisessa enemmdn horisontadlisia. (Litterer 1973.)

Yrittdjét ovat niin sitoutuneita saamaan yrityksensd onnistumaan, ettd he eivdt anna minkddn ylldtysten
tai takaiskujen pysdyttdd itseddn Pinchot (1986). Kontrolli tuhoaa sitoutumisen tarpeen ja sellainen tyo,
joka vaatii paneutumista ja ajattelua, vaatii myds tyéntekijdn motivaatiota, sisdistdmistd ja sitoutumista
Mintzberg (1989).

Hirvonen Riitta, 1998

POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Arvioikaa, kuinka paljon omassa tydyhteisdssanne on nyt tiimityon periaatteiden mukaisia tyStapoja ja

pohtikaa, mitd se on tuonut asiakastydhon.
Keskustelkaa siitd, miten voisitte hyddyntdd tiimitydtd omassa tydssdanne.

Kuvatkaa tydskentelydnne timitydn ndkdkulmasta.

LAHTEET

*  Hirvonen, R. 1998: Uuden organisaation syntyminen kolmannen sektorin kdynnistimand yhteistyo-
hankkeena. Laadullinen tapaustutkimus henksien auttamisyksikon perustamisprosessista.
Kuopion yliopisto, yhteiskuntatieteellinen tiedekunta. Lisensiaattityd Yrittdjyyden ja johtamisen laitos.

*  Kauppila, J. 2008: Tyduupumus ja tydhon liittyvdt onglemat KKT:n ndkékulmasta. Luento.
Kesdkokous 2008. Suomen kayttdytymisanalyysin ja kognitiivisen kdyttdytymisterapian yhdistys.
Tampere.

e Murto, K. 1992: Prosessin johtaminen. Kohti prosessikeskeistd tydyhteisdn kehittdmista.
Jyvdskyldn Koulutuskeskus Oy. Saarijdrvi.

e Pirnes, U. 1994: Kehittyvat tiimit. ]TO-tutkimuksia sarja 8, Tampere.

*  Pohjanheimo, E. 1999: Ty6- ja organisaatiopsykologia. Luento 1999. Helsinki.




Tyonmuotoilu tyontekijan elamankaaren
haasteiden mukaisesti

Tydyhteisossa tydntekijdiden tydssd jaksamisen taustalla ovat yrityksen visiot, arvot, strategiat ja tavoitteet,
jotka ohjaavat organisaation toimintaa (kuva 5). Tydyhteisd toimintoineen koostuu neljdstd osa-alueesta, jotka
ovat tydntekijd, tyd ja tydolot, tydyhteisd ja organisaatio sekd ammatillinen osaaminen. Tyontekijan voimavarat
ja terveys ovat suhteessa siihen, miten han kuormittuu emotionaalisesti tai kokemuksellisesti. Ty ja tyolot
vaikuttavat ergonomian, tydhygienian, psyykkisen ja fyysisen tydturvallisuuden kautta tydntekijan psyykkisiin ja
fyysisiin perustarpeisiin, tydmadrdan ja tyodtehtdvien rakenteeseen. Tydyhteisdssd organisaatio, johtaminen ja
vuorovaikutustavat liittyvat tydntekijdiden vilisen yhteyden maddrdan ja muodostavat joka hyddyllisid tai haital-
lisia toimintatapoja yhteisdssd. Ammatillisen osaamisen alueella sen ylldpitdminen ja edistdminen edesauttavat
kehittymistd ja vahentdvat epdammatillisten reaktioiden ilmenemistd. Nain niilld kaikilla neljdlld osa-alueella on
suora yhteys tydntekijdiden tydssd jaksamiseen ja henkiseen hyvinvointiin.

HENKINEN TYOSUOJELU

epion OSANA TYOSSAJAKSAMISTA

{riisikeskus
HENKILOKOHTAISEEN JAKSAMISEEN LIITTYVIA TEKIJOITA
1. Tyontekija 2. Tyo ja tyoolot
Voimavarat ja terveys Ergonomia, tydhygienia, psyykkinen ja fyysinen
I tyoturvallisuus I
Emotionaalinen kuormittuminen, Psyykkisten ja fyysisten perustarpeiden vauriot,
kokemuksellisuus tydmaara, tyotehtavien rakenne
VISIO, ARVOT
STRATEGIA
TAVOITTEET
3. Tydyhteisd ja organisaatio 4. Ammatillinen osaaminen
Toimintatavat, johtaminen, vuorovaikutus Yll&pitaminen ja edistdminen
Yhteyden vahyys, yhteisén haitalliset Haavoittuvuuden ja kehittymisen kytkds, reaktioiden
toimintatavat torjunta epdammattimaisina
Lahde: Leena Nissinen 2009 Riitta Hirvonen 25.11.2009

Auttamisen rajoilla

Kuva 5. Tybyhteison henkilékohtaiseen jaksamiseen liittyvdt osa-alueet.




5.1

Tavoite

Tydnmuotoilun Idhtdkohtana tdssd pidetddn tydntekijdan omaa kokemusta ja havaintoja omasta tyokyvystd ja
sitd yllapitdvistd tekijoistd. Taman aihepiirin ldpikdynnin tavoitteena on se, ettd osallistujat itse arvioivat omat
voimavaransa ja jaksamisensa sekd stressinsietokykynsd, jonka yhteydessd he suunnittelevat itselleen itsehoito-
ohjelman tukemaan ja ylldpitimddn omaa jaksamistaan. Taman tiedon avulla voidaan myds yhteensovittaa
tyodn ja tyontekijan voimavarat siten, ettd tydntekijd kykenee tdysipainoiseen tydsuoritukseen ja ettd tyd tukee

hdnen jaksamistaan.

Teemat

Osallistujat arvioivat itsehoidon tarvettaan ja suunnittelivat sitd tydssa jaksamiseen liittyvdan lomakkeiston
avulla. Lomakkeet ovat pika-arviointi tdmédn hetkisen itsehoidon tasosta, alttius stressille, mindn joustavuuden
mittaaminen, henkildkohtaisen joustavuuden rakentaminen, omien tarpeiden tarkistaminen tydssa ja varoit-

tavat merkit ongelmiin joutumisesta.

Itsehoidon arviointi ja suunnittelu

Téssd opastetaan yksittdisid tyontekijoitd arvioimaan omaa hyvinvointiaan ja sen tasoa sekd suunnittelemaan
itsehoito-ohjelma, jonka avulla he voivat pitdd ylld omaa tydkykyddn ja tydhyvinvointiaan. ltsehoito-ohjelman
suunnittelu tehddan lomakkeiden avulla, joita tdyttdmalld ja niista keskustelemalla ensin kahden hengen porina-
ryhmissd ja sitten yhdessd, osallistujat tutkivat omaa stressiddn ja alttiuttaan siihen sekd omaa joustavuuttaan
asioiden suhteen. Arvioimalla minan joustavuutta ja tarkastelemalla mahdollisuuksia sen lisédmiseen osallistujat
I8ytavat henkildkohtaisia keinoja omaan stressinhallintaansa. Lopuksi lomakkeiden avulla kdsitellddn vield sitd,
minkalaisia tarpeita tydntekijdlld voi olla tydssd ja tydnsd suhteen. Viimeiseksi keskustellaan siitd, mistd itse

kukin huomaa omalla kohdallaan uupumuksen ennakoivia merkkeja.

Tyoskentely etenee siten, ettd jokainen lomake kdsitellddn yhtend kokonaisuutena. Ensin jokainen tdyttdd
lomakkeen yksintydskentelynd ja sitten osallistujat keskustelevat pareina lomakkeessa esiin tulleista asioista
sekd siitd, miten kokevat lomakkeesta esiin nostamiaan asioita omalla kohdallaan. Lopuksi parikeskusteluissa
nousevia asioita kdydddn ldpi yhdessa kaikkien osallistujien kanssa. Keskustelujen tavoitteena on, ettd jokainen

voi saada malleja toisiltaan omaa toimintaansa varten.




ITSE-HOIDON ARVIOINTI & SUUNNITTELU
Kathleen Regan Figley & Charles R. Figley - Kddnnos: Riitta Hirvonen 9/2009

Ensimmaisen tason arviointi:
Pika-arviointi — taman hetkinen itsehoitosi taso

Kirjoita kolme ty&ssdsi olevaa sinua [
stressaavaa tekijad )
3.
Kirjoita kolme stressaavaa tekijdd, jotka | I.
littyvét persoonaasi )
3.
Kirjoita kolme merkkia, joista tiedat [
olevasi stressaantunut 5
3.
Kirjoita kolme merkkia, joista .
tySkaverisi tietdvat sinun olevan 5
stressaantunut '
3.
Kirjoita kolme merkkid, joista Iaheisesi [
tietavat, ettd olet stressaantunut )
3.
Kirjoita kolme tapaa, joiden avulla [
hallitset stressaantumistasi tydssasi 5
3.
Kirjoita kolme tapaa, joiden avulla [
hallitset stressaantumistasi 5
vapaa-ajallasi '
3.
Kirjoita tydkavereittesi etunimet, Tydkaverin nimi:
jotka tukevat sinua tydyhteisdssasi Tyékaverin nimi
Kirjoita ldheistesi tai ystaviesi nimet, Ldheinen / ystava:
jotka tukevat si
Jotka tkevat sinka Ldheinen / ystava:

Keskustele parisi kanssa pika-arvioinnistasi siten, ettd painotatte keskustelun selviytymisstrategioihin ja

sosiaaliseen tukeen.




Kuinka altis olet stressille?

Nyky-yhteiskunnassa useimmat meistd eivdt voi valttdd stressaantumista. Mutta me voimme oppia kdyttdyty-
madn monilla tavoin vahentddksemme sen vaikutusta. Tutkijat ovat tunnistaneet monia tekijoita, jotka vaikut-
tavat ihmisten alttiuteen stressaantua. Naitd tekijoitd ovat mm. ruokailu- ja nukkumistottumukset, kofeiinin ja
alkoholin kdyton madrd ja se, miten iimaisemme tunteitamme. Seuraava kysely on suunniteltu tunnistamaan
alttiutesi aste ja [6ytdmadn ongelmakohdat. Merkitse jokainen lomakkeessa oleva véittdma I:std (aina) 5:teen
(ei koskaan) sen mukaan, kuinka hyvin véittdma pitdd paikkansa kohdallasi. Varmista, ettd merkitset kaikki
vdittdmat, vaikka ne eivdt tuntuisi sopivankaan kohdallasi. Esimerkiksi jos et polta, ympyrdi |, joka on Idhinnd

pitdd paikkansa sinun kohdallasi kysymyksessa 6.

|| Sydn véhintddn kerran pdivdssd l[ampiman aterian I

2 | Nukun vdhintddn 7-8 tuntia ydssa ainakin neljand pdivand viikossa | 2|3

3 | Annan ja otan vastaan hellyyttd sddnnéllisesti I 2 | 31415

4 Minl.IIIa on aInakirI yksi sukulainen, johon voin luottaa, | ) 3 4 5
50 kilometrin etdisyydelld

5 I—Iarrgstan Kuntoilua slilten, ettd minulle tulee hiki, | >l 3] 45
ainakin kaksi kertaa viikossa

6 | Poltan enintddn puoli pakettia tupakkaa péivassa I 2 | 31415

7 | Juon enintdan viisi alkoholiannosta viikossa I 2 3 415

8 | Minulla sopiva paino pituuteeni ndhden I 2 3[4 ]5

9 | Tuloni riittavat perusmenoihini | 2 | 3145

|0 | Saan voimaa vakaumuksestani I 2 3 [4]5

[l | Otan osaa sddnndllisesti kerhotoimintaan tai sosiaalisiin aktiviteetteihin I 2 3 [4]5

12 | Minulla ystavien ja tuttavien verkosto | 2 | 31415

Minulla on yksi tai useampi ystdvd, joille voin kertoa

3 henkildkohtaisia asioitani | 2134

[4 | Olen terve (mukaan lukien ndkd, kuulo ja hampaat) I 2 3 [4]5
Kykenen puhumaan tunteistani avoimesti silloin kun olen

517 . o | 213145
vihainen tai huolissani

6 Keskustelen sddnnollisesti kotiongelmista niiden kanssa, | 213 4l
joiden kanssa asun — esimerkiksi raha-asiat tai kotity&t

|7 | Teen jotain kivaa / hauskaa kerran viikossa I 2 |3

18 | Kykenen jarjestdmddn ajankdyttoni tehokkaasti I

Juon enintddn kolme kuppia kahvia pdivdssa
(tai muita kofeiinia sisdltavid juomia)

Jdrjestdn itselleni jonkin rauhoittumiseen tai lepoon

0 tarkoitetun ajan pdivan kuluessa

Pisteiden laskuohje:

Laske pisteesi yhteen ja vahennd tuloksesta 20.

Tulosten tulkinta:

Tulos alle 10 pistettd viittaa erinomaiseen stressin kestavyyteen
Tulos yli 30 pistettd viittaa jonkinasteisiin stressaantumisen alttiuteen
Tulos yli 50 pistettd viittaa vakavaan stressaantumisen alttiuteen




Itsehoitosuunnitelma:

Huomaa, ettd ldhes kaikki vdittdmdt kuvaavat tilanteita ja kdyttdytymistapoja, joita voit hallita
Tarkista vdittdmadt, joista valitsit kolmosen tai suuremman arvon

Kirjoita ndmd vdittdmdt omaan itsestdsi huolehtimissuunnitelmaan

Keskity ensin niihin, jotka ovat helpoimpia muuttaa — esimerkiksi ldmpiméan tasapainoisen aterian sydminen
kerran pdivdssa ja hauskan pitdminen ainakin kerran viikossa — ennen kuin tartut niihin asioihin, jotka vaikut-

tavat vaikeilta.




Minéan joustavuutta mittaava asteikko

(J. Block & Kremen, 1996)

Tama asteikko koostuu 14 vdittdmastd, joista jokaisessa on neljd vaihtoehtoa Likertin asteikolla. Asteikon

vaihteluvdli on 1:stéd ei sovellu ollenkaan vaihtoehdosta 4:d4n soveltuu vahvasti. Seuraavana olevista 14 kysy-

myksestd syntyy oma lannistumattomuuttasi kuvaava pistemdara. Arvioi, miten totta seuraavat luonnehdinnat

ovat kohdallasi ja miten ne sopivat sinun luonteenpiirteisiisi yleensd.

Olen jalomielinen ja suurpiirteinen | ei 2soveltuu | 3soveltuu | 4 o
| A sovellu jossain jonkin I
ystavieni suhteen ollenkaan madrin verran taysin
Toivun nopeasti asioista, joita olen | ei 2 soveltuu | 3soveltuu |4 o
2 N el sovellu jossain jonkin ivein
peldstynyt tai sdikahtdnyt ollenkaan mAaarin verran 4
Nautin ollessani tekemisissd uusien ja | ei 2soveltuu | 3soveltuu |4
3 . . o sovellu jossain jonkin vein
epatavallisten asioiden kanssa ollenkaan Mairin verran Y
Onnistun yleensd tekemaan | ei 2 soveltuu | 3soveltuu |4 oo
4 . , oo sovellu jossain jonkin vein
hyvén vaikutuksen ihmisiin ollenkaan maznn verran Y
Nautin kokeillessani uusia ruokia, joita I ei 2soveltuu | 3soveltuu |4 oo
5 g . . sovellu jossain jonkin o
en ole koskaan aikaisemmin maistanut ollenkaan Mairin verran tdysin
| ei 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
6 | Minua pidetddn energisend henkildnd sovellu jossain jonkin vein
ollenkaan maarin verran 4
. . - . _ _ | el 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
7 | Kuljen mielelldni erilaisia polkuja tutuilla seuduilla sovellu jossain jonkin vein
ollenkaan maarin verran 4
| el 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
8 | Olen uteliaampi kuin useimmat ihmiset sovellu jossain jonkin i
ollenkaan maarin verran 4
| ei 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
9 | Useimmat ihmiset, joita tapaan ovat miellyttavid sovellu jossain jonkin vein
ollenkaan maarin verran 4
Suunnittelen ensin huolellisesti sit, | ei 2soveltuu | 3soveltuu | 4o
10 e . sovellu jossain jonkin e
mitd aion tehdd ollenkaan maarin verran taysin
| ei 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
Il | Pidan uusien ja erilaisten asioiden tekemisestd sovellu jossain jonkin Gvein
ollenkaan maarin verran 4
Arkeni on tdynnd asioita, | ei 2soveltuu | 3soveltuu | 4o
12 | e e , . sovellu jossain jonkin o
jotka pitavat ylld mielenkiintoani ollenkaan Mairin verran tdysin
| el 2 soveltuu | 3 soveltuu 4 soveltuu
I3 | Kuvaan mielelldni itsedni vahvana persoonana sovellu jossain jonkin Gvein
ollenkaan maarin verran 4
Suuttumukseni jotakin henkildd kohtaan ei 2soveltuu | 3soveltuu | 4 oo
14 . . . sovellu jossain jonkin o
menee ohi suhteellisen nopeasti ollenkaan Mairin verran tdysin
Pisteiden tulkinta:
Asteikko 47-56 35-46 23-34 11-22 0-10
Hyvin korkea Korkea Matala Hyvin matala
. . Joustava . .
Joustavuus Joustavuus Joustavuus Joustavuus




Henkilokohtaisen joustavuuden rakentaminen

Seuraava luettelo siséltdd useita luonteenpiirteitd, jotka auttavat muotoilemaan joustavuutta.

Kay lapi kaikki vdittdmat, jotka kuvaavat sinua nyt.

Minulla on hyva kasitys itsestani

Minulla on hyva itsetunto

Olen herkkd tunnistamaan muiden tarpeita

Olen tavallisesti yhteistydkykyinen

Olen herkka sosiaalisesti

Minulla on hyvd huumorin taju

Pystyn siirtdmadn tarpeitteni tyydyttdmistd (voin viivyttdd mielihyvdn saamista)

Olen yleensd joustava

Pystyn kontrolloimaan mielihalujani silloin, kun tarvitsen tehda niin

Uskon tulevaisuuteen ja suunnittelen sitd

Minulla on hyva tukiverkko

Tunnistan, ettd minulla on useita mahdollisuuksia valittavana

Kunnioitan ihmisia

Kunnioitan sopivasti auktoriteetteja

Pystyn ndkemddn ongelmista useamman kuin yhden ratkaisun

Kykenen suunnittelemaan asioita etukdteen

Kykenen harrastamaan ja minulla on mielenkiinnon kohteita
traumaattistenkin kokemusten jdlkeen

Suhtaudun positiivisesti eldmddn ja nden eldmdn hyvdt iloiset asiat (samoin kuin sen surutkin)

Osaan ratkaista ongelmia ja minulla on keinoja tehda niin

Minulla on henkisid arvoja

Kiitdn ja ylistdn itsedni sddanndllisesti

Kiitdn ja ylistan muita sdanndllisesti

Uskon pystyvani hallitsemaan itsedni ja muita

Toimin mieluummin kuin odotan, ettd minulle tapahtuu jotakin

Kykenen 16ytdmddn tarkoituksen jopa huonoista asioista

Olen kuten toiset pidetty ja rakastettu

Kykenen 16ytdmddn apua silloin, kun tarvitsen sitd

Osaan kyselld luovalla tavalla

Minulla on omatunto, joka auttaa minua ndkemdan oman hyvyyteni

Minulla on tietoa/ ymmartdvdisyyttd asioille jotka tapahtuvat ympadrillani

Voin pdastdd irti ja irrottautua toisista, jos he eivdt ole minulle hyvid

Voin kiintyd toisiin ja littyd yhteen heiddn kanssaan




Tarkista omat tarpeesi tyossasi

Ohje: Vastaa kysymyksiin kylld, jos toimit Haluan .

kysymyksen mukaisella tavalla sadnnéllisesti muuttaa Tdrkeys

tai epasadnndllisesti (joskus tai et ollen- Kyl- £ Arvionti
kaan). Vastaa kysymyksiin, joihin vastasit e, El : Kor- | Ma- rviointi
arvioi, onko kysytty kdyttdytyminen sinulle Kyllé’i Ei ea | tala

hyvin tdrked tai merkitykseton.

Piddnkd lounastauon joka paiva ja
teenkd jotain tydhon kuulumatonta?

Onko tydaikani kohtuullinen?

Aikataulutanko itselleni "hengahdys-
aikaa” joka pdivd, jotta voin arvioida
tarkeysjdrjestystani?

Onko toimistoni siisti?

Onko minulla asianmukainen valaistus
ja raitista ilmaa?

Delegoinko tydtdni vapauttaakseni
itselleni aikaa ja valtuutanko muita?

Kunnioittavatko perheeni jasenet ja
ystdvani tydaikaani? Mikali ei, olenko
pyytanyt sitd heiltd?

Onko minulla ajanjaksoja ilman
hdiridita tai keskeytyksid?

Onko minulla EI SAA HAIRITA -kyltti?

Olenko aikatauluttanut tiettyja aikoja
ottaakseni vastaan puheluja ja lukeak-
seni sahkdpostini?

Olenko lakannut ottamasta vastaan
tehtdvid, joita en pysty kasittelemdan?

Juonko riittavasti vettd
ollessani tydssa?

Onko minulla mukavat
kengét toimistossani?

Alikataulutanko itselleni poissaoloja
tydstd (sairausloma ja / tai loma-ajat)
huolehtiakseni itsestani?

Onko minulla joku, jonka kanssa
voin keskustella ammattiini littyvdstd
eldmastani?

Onko minulla esineitd, jotka tekevat
toimistoni miellyttavaksi (musiikki ja
muut ddnet, tuoksut, taide)?

Sanonko kylld sitoumuksille,
joita mydhemmin kadun?




Ennakoivat varoittavat merkit

Olen ajautunut ongelmiin, kun:

[tsestd huolehtiminen yleensd Kylld | Ei | Huomiot / arviointi

Olen halukas pyytdmaan apua

Tiedan, mitd pyytda

Arvioin tdrkeysjdrjestykseni

Yksiloin sen, mikd on tdrkeintd ja
tavoitteeni mukaista

Luovun siitd, mikd vahentda kykyani
pddstd tavoitteeseeni




POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Tyonmuotoilu tyontekijdan elamdnkaaren haasteiden mukaan
Keskustelkaa ja arvioikaa, mitd keinoja itselldnne ja organisaatiollanne on kdytettadvissa

tyontekijoiden jaksamisongelmien syntymisen ja tydssa uupumisen ehkdisemiseksi.

Miten em. keinot ndkyvdt tai ovat kdytdssd tydyhteisdssanne?

LAHTEET:

« Figley, C., R.2009: Workshop, prof. Figley, Compassion Fatigue Educator Course Workbook.
An All-Day Training Course. Seminaari: 21-22.4.2009. Helsinki.
*  Nissinen, L, 2009: Auttamisen rajoilla. Mydtatuntouupumisen synty ja ehkaisy. Edita Publishing OY, 2009.




Pelkoa aiheuttavat asiat ja tilanteet tyossa
ja niiden purku

6.1

Tavoite

Koulutuspdivan aihepiiri kdsitteli pelkoa, mikd on usein ldsnd uhkaavissa tilanteissa, vdkivaltatilanteissa, yksin-
tyOskenneltdessd ja yotydssd. Tavoitteena oli auttaa tydntekijoitd ndkemddn tilanteissa sekd asiakkaan ettd
itsensd kohdalla olevia laukaisevia tekijoitd, jotka aiheuttavat kyseisid reaktioita ja purkamaan nditd tilanteita,

jotta tydyhteiso sdilyttdd tydkykyisyytensd ongelmatilanteiden jalkeenkin.

Teemat

Koulutuspéivdssd kisiteltiin yksintydskentelyd ja yotyotd sekd aggressiivisen asiakkaan kanssa tydskentelyd
kdytdnndn hoitotydssd asiantuntijaluentojen avulla. Lisdksi tutustuttiin kdyttaytymisen ketjuanalyysiin ja kriisi-
tilanteiden purku- ja jdlkipuintimenetelmiin. Kayttdytymisen ketjuanalyysin avulla voidaan tarkastella ihmisen
kdyttdytymisen laukaisevia tekijoitd jossakin tilanteessa ja sitd, minkdlaiset ajatukset, tunteet ja tuntemukset
vaikuttavat tilanteessa siihen, mitd ihminen tekee. Keskustelua kaytiin my&s tekojen seurauksista ja siitd, miten
lyhyen ja pitkdn aikavdlin seurausten avulla voidaan asiakasta auttaa motivoitumaan kdyttdytymisensd muut-

tamiseen.

Uhkaavat tilanteet ja vakivalta seka
aggressiivisen asiakkaan kohtaaminen

Johtaja Kaija Kokkonen kertoi kdytdnndistd, joiden avulla voidaan ehkdistd ja kdsitelld uhkaavia tilanteita ja
vdkivaltaa sekd kohdata aggressiivinen asiakas. Han kertoi palvelukeskuksesta, jossa on tehty viiden vuoden
aikana suuri organisaatiomuutos ja jonka yhteydessd on panostettu yksintydskentelyn, y&tyon ja aggressiivisen
asiakkaan kanssa tydskentelyn ongelmien ehkdisemiseen kehittdmalld tydskentelytapoja ja tydjdrjestelyjd.

Johtaja Kaija Kokkonen korosti hoitotydn ndkékulmasta keskeisind asioina sitd, ettd vékivalta ei kuulu hoito-
kotiin. Vékivaltatilanteiden kdsittelemiseen ja ehkdisyyn tarvitaan henkildkunnan hyvad ammattitaitoa, yhteiso-
taitoja ja yhteisid pelisddntdjd. Ne lisddvat hallinnan tunnetta tydssd ja vahentdvat tydssd koettua pelkoa sekd
vaara- ja uhkatilanteita. Tydnjohdon tehtdvdnd on yllapitdd osaamista ja kdsitelld yhteisesti keskustelemalla
tilanteet silloin, kun niitd on tapahtunut. Han korosti my&s yhteisid arvoja asiakkaan hoidossa. Nditd arvoja pal-
velukeskuksessa ovat kodinomaisen asumisen mahdollistaminen ja asukkaan hyva olo seki arjessa ettd juhlassa.
Todettakoon, ettd palvelukeskuksen asukkaat ovat muistisairaita kuntalaisia.

Palvelukeskuksen kdytanndn hoitotydssd hyddynnetddn tiimitydskentelyd. Tiimien jdseniltd vaaditaan asiakas-
lahtoistd tydotetta, joka kunnioittaa asukkaan persoonallisuutta ja voimavaroja sekd itsemddrddmisoikeutta,
koska sallivuus ndyttdd vahentdvdn aggressiivisia tilanteita. Kaija Kokkonen kertoi, ettd ns. profiilihoitomalli
on hyva tydkalu aggressiivisten tilanteiden varalle, koska siihen on kirjattu tietoa asukkaan kohtaamista ja
hanen kanssaan toimimista varten. My&s asukkaiden eldimdnkertalomakkeet antavat tarkedd tietoa tydntekijcille

yksilolliseen hoitotydhon.




Tyontekijoiltd edellytetddn perehtyneisyyttd geriatriseen hoitotydhdn. ja heiddn tulee olla myds kiinnostuneita
ikdihmisten kanssa tehtdvastd tyostd, jotta he olisivat kohderyhmadlleen hyvid asiakaspalvelijoita. Tydntekijoiden
keskindisessd vuorovaikutuksessa tdrkednd pidetddn avoimuutta ja palautteen antamistan.

Hoitokodeissa, jotka ovat myds asukkaidensa vanhuuden koteja, vdistdmattd tehdddn yotydta ja silloin sekd
asukkaiden ettd tyontekijdiden turvallisuus on perustana hyvdlle hoidolle. Asukkaille halutaan turvata rauhal-
linen yduni ottaen huomioon heidan yksildlliset eronsa nukkumaan menossa ja aamulla herddmisessd. Ndiden
syiden vuoksi tyontekijdiden ammatillisen osaamisen tulisi sisdltdd tyon suunnittelua ja ennakointia, koska yo-
ty6td tehdddn usein yksin ja tilanteet saattavat muuttua nopeasti. Tydssd vaaditaan selkeitd tehtdvakuvauksia
mm. vastuiden suhteen ja tydntekijoiden tulee olla selvilld erilaisista ohjeistuksista kuten asukkaan hoitosuun-

nitelma, hdtd- ja pelastussuunnitelmista sekd teknologisista ratkaisuista, joita yotydssa voi hyddyntaa.

Y&tydssd on omat toimintatavat, josta voidaan puhua "yokulttuurina”. Skotlannissa (2008) tehdyssd tutki-
muksessa yotyon kulttuuria kuvataan siten, ettd yolla laitos hengittdd sisddnpdin. Pdivdaikaan laitos saa koko
ajan vaikutteita myos ulkoa. Yokulttuurista tulee helposti sisddnpdin kddntynyttd. Jos johto ei tiedd, mitd yolld
tapahtuu, diset tavat ja sddnndt saattavat poiketa suuresti pdivakulttuurista. Seurauksena saattaa olla kritiikiton-
td salaseuraisuutta, mitd olikin syntynyt tutkituissa laitoksissa. Tutkijat toteavat myds sen, ettd jos tydntekijoitd
ei erityisesti kouluteta ydaikaiseen toimintaan vadrinkasitysten vaara kasvaa. Tydskentelytavat muotoutuvat
yotyontekijdiden persoonallisista tavoista tydskennelld. Siksi hoitokodissa on tarkedd pitdd yotyd ldpindkyvand
ja sddnndllisin vdliajoin tarkistaa tydkdytdnndt siten, ettd ne vastaavat hoidon tavoitteita. Tarkedd on myds
huomata se, ettd ydaikainen tydskentely vaikuttaa siihen, miten pdivdaikainen tydskentely sujuu ja pdinvastoin.
Siksi yoaikaisten tyokdytdantojen tulee olla linjassa pdivdaikaisten tydkaytantdjen kanssa ja kummankin tulee

tukea toisiaan molemmin puolin.

Isotalus ja Saarela (2007) ovat mddritelleet Tyoterveyslaitoksen julkaisussa tydvakivallan seuraavasti: "Tyo-
vakivalta on tapahtuma, jossa henkildd loukataan sanallisesti, uhataan, tai pahoinpidellddn tyossd, tydmatkalla

tai muissa tyohon liittyvissa oloissa.” Tydvakivallan ilmenemismuotoja ovat:

e solvaaminen *  puristaminen
* huutaminen *  raapiminen

* oikeustoimilla ja julkisuudella uhkailu *  pureminen

*  kostolla uhkailu e sylkeminen

* nolaaminen *  potkiminen

* toisen vdhdttely *  lydminen

e nipistely e tdniminen

Vikivaltaa ja aggressiivisuutta iimenee hyvin monenlaisissa vuorovaikutussuhteissa tyontekijdiden ja asiakkai-

den vdlilla. Seuraavassa on luettelo ndistd vuorovaikutussuhteista.

*  Asukas > asukas

* Hoitaja > asukas

*  Omainen > hoitaja

e Asukas > omainen

*  Omainen > asukas

* Hoitaja > hoitaja

»  Tyontekijdn tuttu > tydyhteisd
* Asukas > hoitaja




TySyhteisoissd tulisi olla kdytdssd nollatoleranssi tydvdkivallan suhteen. Ndin on tehty myds palvelukeskuksessa.
Nollatoleranssi tarkoittaa silloin, ettd toiminta on ldpindkyvaa, tydvakivaltaa imiond pidetddn esilld, ennakoidaan
vdkivaltatilanteita ja hankitaan koulutusta. Tydvdkivaltaan puuttuminen on kaikkien velvollisuus ja tilanteet kdsitel-
[ddn yhteisesti kaikkien tiedossa olevien menetelmien avulla. Asukastydssd tydvakivallan kisittelyssd tilanteisiin puu-
tutaan varhain ja ennakoidaan sitd, opetellaan hallitsemaan aggressiivisia tilanteita, kdytetddn selvitysmenettelyitd ja
teknologiaa apuna sekd kiinnitetddn huomiota uhrin asemaan tdman auttamiseksi. Uhrin asemaan kiinnitetdan huo-
miota siksi, ettd turvataan hanen oikeutensa tulla kuulluksi, ymmarretyksi ja autetuksi ihmisend tunteineen. Uhrille

jarjestetddn keskusteluita esimiehen kanssa, tarjotaan hanelle kriisiapua, tydnohjausta ja/tai tydyhteisokdsittelyita.

Ennakointi ja varhainen puuttuminen asukkaan kohdalla tarkoittavat sitd, ettd asukkaan tapoihin ja tottumuk-
siin tutustutaan. Asukkaan itsemddrddmisoikeutta kunnioitetaan ja hyvaksytddn hdanen erilaisuutensa. Yhteisén
asenneilmapiiriin on keskeistd kiinnittdd huomiota, jotta se pysyy sallivana. Tyopaikan ja asukkaiden fyysinen
ymparistd pidetddn sellaisena, ettd se mahdollistaa likkumisen ja ulkoilun ja ettd sielld on vahvat ja turvalliset
rakenteet. Hoitajien tydasujen tulee olla turvallisia ja suositellaan, ettd tydntekijdt eivdt kdytd koruja tydaikana.

Myds tydvdlineiden tulee olla turvallisessa paikassa, jotta asukkaat eivdt saa niitd kdsiinsa.

Tydyhteisolld ja tiimeilld tulee olla yhteinen kdsitys ja ymmarrys, perustehtdvdstd, toiminnan tavoitteista ja peli-
sddnndistd. Tatd varten tarvitaan yhteisia sdannollisesti kdytdvid neuvotteluita ja sopimista pelisidnnoistd seka
jatkuvaa kouluttautumista tietojen ja osaamisen ajan tasalla pitdmiseksi. Tydyhteison tydntekijdiden vdlilld tulee
vallita luottamus siihen, ettd asiat hoidetaan samoja pelisddntdjd ja tydtapoja noudattaen. Lisdksi yksittdisten
tyontekijoiden tulee hallita tunnedlytaitoja eli ymmartdd oman tunnetilansa merkitys ja hallita sitd sekd kyetd
nakemdan myos toisen tunnetila vuorovaikutustilanteissa. Tdma auttaa aggressiivisten tilanteiden hallinnassa.

Asukkaiden hoidon mddrdd ja vaativuutta varten madritelty henkildresurssi tuottaa hyvan hoidon asukkaille.

Tydsuojelun ndkdkulmasta on tdrkedd myos selvittdd vaara- ja uhkatilanteet sekd kdsitelld niitd yhdessd, jotta
voidaan oppia ja luoda niitd varten paremmin toimivia menetelmia ja tehdd tarvittavia muutoksia. Vaara- ja
uhkatilanteet on hyva tilastoida, jotta voidaan ndhdd tilanteiden toistuminen ja mddrd. Myds tydsuojelun tulee

olla tietoinen vaara- ja uhkatilanteista.

Ty&turvallisuus on tydnantajan vastuulla. Siksi perehdyttaminen, koulutus osaamisen vahvistamiseksi ja yhteiset
sopimukset tyopaikalla sopivasta tyokdyttdytymisestd luovat kaikille turvallisuutta. Jokaiselle tydntekijdlle tulee
korostaa ja tehda selvdksi, miksi tydpaikalla halutaan pitda nollatoleranssi vékivallan ja sen uhkan osalta. Tama

on myds jokaisen yksittdisen tydntekijan asennekysymys.

Koulutussuunnittelija Seija Taattola toimii Savonia-ammattikorkeakoulussa Kuopiossa. Han on perehtynyt ter-
veysalan koulutukseen. Hadnen ndkemyksensd mukaan uhkaavien ja vdkivaltatilanteiden ennakointi ja ehkdise-
misen ovat keskeinen osa-alue hoitotydn kdytdnndissd ja sen kehittdmisessd. Koulutukseen osallistuneiden
tuleekin ymmartdd aggression syitd ja vakivaltaan liittyvid tekijoitd. Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammatti-
laisilla on korkein riski kohdata vakivaltaa tydssddn, mikd traumatisoi aina. Hoitotydssa vdkivallan mdarittely on
vaikeaa. Fyysistd vdkivaltaa terveysalalla kohdataan useammin kuin sosiaalialalla. Psyykkistd vakivaltaa iimenee
sekd tydtovereiden ja asiakkaiden taholta. Han totesi olevan ylldttavda sen, ettd vdkivaltaa ilmenee enemman

tyStovereiden kuin asiakkaiden taholta.

Aggression syntyyn vaikuttavia syitd ovat vakivallan tekijan kohdalla fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja sairauksiin
littyvat syyt. Hoitotydssd perustehtdvand on tutkia ja hoitaa asiakasta. Sosiaali- ja terveydenhuollon tehtdvand
on vastata asiakkaiden ja potilaiden hoidosta ja turvallisuudesta ottaen huomioon heiddn itsemaardaamisoikeu-
tensa omaa hoitoa koskien.




6.2

Sosiaali- ja terveydenhuollon organisaatioiden on kyettdvd huolehtimaan henkildstonsd tySturvallisuudesta lain
mukaisesti. Laki potilaan oikeuksista ja asemasta mddrda silloin, kun hian on tahdon ilmaisuun kykenematon
tdysi-ikdinen potilas (PotL 6§ 2-3 mom.) tai alaikdinen potilas (PotL 7§) sekd kiireellisestd hoidosta (PotL 8§ >
9§ 4 mom.). Lisdksi rikoslaki mddrdd hatavarjelusta tai pakkotilanteista (RL 3L6-7§, 10§). Muut tilanteet, joita
kuitenkin voi verrata edelld kerrottuihin ja joissa asiakas on levoton, vaarassa, vahingoittaa itseddn tai muita,
ovat ns. harmaata aluetta. Talldin pakotteiden ja rajoitusten tulee olla mahdollisimman lievid, inhimillisia, turval-

lisia, asiakkaan parasta korostavia, lyhytaikaisia, pakottavia ja ne tulee dokumentoida ja valvoa hyvin tarkkaan.
Tyoturvallisuuslain 8§ mddrdd Tyonantajan yleisestd huolehtimisvelvoiteesta seuraavasti:

Tyonantaja on tarpeellisilla toimenpiteilld velvollinen huolehtimaan tydntekijoiden turvallisuudesta ja tervey-
destd tyossd. Tdssd tarkoituksessa tydnantajan on otettava huomioon tydhon, tydolosuhteisiin ja muuhun

tySympdristddn samoin kuin tydntekijdn henkilokohtaisiin edellytyksiin liittyvdat seikat.

Huolehtimisvelvollisuuden laajuutta rajaavina tekijoind otetaan huomioon epdtavalliset ja ennalta arvaa-
mattomat olosuhteet, joihin tydnantaja ei voi vaikuttaa, ja poikkeukselliset tapahtumat, joiden seurauksia

ei olisi voitu vdlttdd huolimatta kaikista aiheellisista varotoimista.
Tyoturvallisuuslain 10§ mddrdd Tyon vaarojen selvittdmistd ja arvioinnista seuraavasti: :

Tyonantajan on tyon ja toiminnan luonne huomioon ottaen riittdvdn jdrjestelmdllisesti selvitettdvd ja tunnis-

tettava tyostd, tyStilasta, muusta tydymparistdstd ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijdt sekd,

Uhkaavat tilanteet ja vdkivalta ovat ldsnd hoitotydssd. Siksi on syytd kdydd keskustelua siitd, mitd ndiden
uhkien huomioon ottaminen edellyttdd tyontekijoilta. Tyontekijoilld tulee olla vahva ammatillinen osaaminen ja
hoidollinen sekd eettinen arvomaailma. Heiddn tulee huolehtia myos siitd, ettd ovat tydssad ollessaan vireitd ja
tietoisesti 1dsnd tyotd tehdessddn. Keinot ennakoida ja hallita vaativia tilanteita ovat térkeitd ja se, miten tyon-
tekijd tyotd tehdessddn lukee asiakkaiden toimintaa ja sitd kautta ennakoi sitd. Kaiken tdman lisdksi tyontekijoil-

td vaaditaan my6s hyvad stressinsietokykya.

Uhkaavat tilanteet ja vdkivalta asettavat vaatimuksia organisaatioille, joita on seuraavassa luettelossa:
*  Yhteiset "pelisddnndt” arjen toteutumiseen
* Yhteinen késitys vaativista ja haasteellisista tyStilanteista
* Yhtendinen ohjeistus kuinka toimitaan — varautumissuunnitelma ja koulutus

* Tila- ja resurssisuunnittelu

Asiakkaan aggressiivisen kayttaytymisen kohtaaminen

Seuraavaksi tutustutaan kdyttdytymisen ketjuanalyysin avulla aggressiivisen asiakkaan kdyttdytymiseen ja
kyseisen kayttdytymisen laukaiseviin tekijoihin. Projektitydntekijd Petri Miettinen esitteli kdyttdytymisen ketju-
analyysin ja sovelsi sitd omaan kokemukseensa hoitotydstd. Han tarkasteli analyysin avulla yksilon vidkivalta-

kdyttdytymiseen johtavia syitd ja keinoja ehkdistd aggressiivista kdyttdytymistd.

Petri Miettisen ndkemyksen mukaan asiakkaan ymparisto ja asiakkaassa itsessddn tapahtuvat tekijdt toimi-
vat vdkivallan laukaisijoina. Laukaisevat tekijdt littyvat arjen toimintaan. Esimerkiksi asiakkaalle asetetaan liian




paljon vaatimuksia tai hanelld on liian vahan tekemistd tai tydntekijoilld ei ole resursseja huomioida asiakasta
yksilollisesti. Nama ovat usein niitd syitd, joiden vuoksi asiakas saattaa turhautua tai kokea riittamattomyytta,

joka laukaisee aggressiivisen kdyttdytymisen.

Hoitokodissa voi olla myds rakenteellisia ongelmia esim. meluisat tilat tai asiakkailta puuttuu mahdollisuus
yksityisyyteen esim. rauhoittumiseen. Silloin, kun asiakkaalla on levoton olo tai tiloissa ei voida ottaa riittdvasti
huomioon aistipoikkeavuuksista syntyvdd ahdistusta, ahdistus saattaa laukaista vakivaltaisen kdyttdytymisen.
On my6s tilanteita, ettd asiakas ei ymmadrrd omaa vammaisuuttaan tai rajoittuneisuuttaan ja se saattaa vai-
kuttaa hdnen itsetuntoonsa ja sitd kautta kdyttdytymiseen. Asiakkaisiin vaikuttavat myds omat seksuaaliset
paineet esim. kyvyttomyys tunnistaa tai ilmaista niita.

Hoitokodeissa kohdataan asiakkaiden kriisejd, joiden laukaisevina tekijoind voivat olla mm. muutto hoitokotiin
tai muutto sieltd pois, ja se saattaa jdddd huomaamatta. Yleensd asiakas reagoi muuttoon siten, ettd hdanen
tunteensa vaihtelevat tai hianelld on fyysisid oireita. Kriisin kdsittelyvaiheessa asiakas voi olla drtynyt opetelles-
saan toimimaan uusissa olosuhteissa. Han voi myds vetdytyd. Petri Miettinen korosti edelleen henkildkunnan
yhteisten pelisddntdjen ja ammatillisen koulutuksen tarkeyttd vékivallan ja uhkaavien tilanteiden kisittelyssd ja
ehkdisyssd. Han korosti edelleen tunnedlyd eli sitd, miten tydntekijdiden tulisi hallita omia tunteitaan ja estdd
asiakkaan drtymyksen tarttuminen itseensa. Lisdksi tyontekijoiden tulisi kyetd hallitsemaan omia aggressioitaan

ja hallita my&s sen ilmaisua.

Petri Miettinen kdvi muutaman asiakastilanteen lapi kdyttdytymisen ketjuanalyysin avulla. Analyysin avulla tyon-
tekijd voi tarkastella omaa kayttaytymistddn ja asiakkaan kdyttdytymistd. Analyysi auttaa asiakkaan muutos-
motivaation herdttdmisessd ja sen vahvistamisessa. Se auttaa myos [8ytdmddn riskitekijat, jotka johtavat ei-
toivottuun kdyttdytymiseen. Analyysin avulla asiakkaalle voidaan opettaa uusia aggression hallintakeinoja ja
auttaa I0ytdmddn vaihtoehtoisia toimintatapoja. Vaihtoehtoiset toimintatavat ovat tarpeellisia silloin, kun aikai-
semmin opittua kadyttdytymismallia ei voi kdyttda tietyssa tilanteessa esimerkiksi silloin, kun tilanne on muuttu-
nut ja vaatii asiakasta toimimaan toisin. Seuraavassa on kaavio kdyttdytymisen ketjuanalyysilomakkeesta.

Kuopion
riisikeskus

Ajatukset
Kehon
tuntemukset

Lyhyella
aikavalilla

- kayttaytyy

uhkaavasti

Tunteet

Pitkalla
aikavalilla

Kuva 6. Kdyttdytymisen ketjuanalyysi.




6.3

Kuvassa olevan ketjuanalyysin ldhtdkohtana on tilanne, jossa jokin tekijd toimii asiakkaan kadyttdytymisen lau-
kaisevana tekijand siten, ettd asiakas tekee sen seurauksena jonkin teon. Teolla on asiakkaalle lyhyelld ja pitkalld
aikavdlilld seurauksia. Esim. asiakas ei siedd omaa ahdistustaan ja pakenee tilanteesta, jolloin hdnen olonsa hel-
pottuu. Talléin asiakas oppii, ettd olo helpottuu ja pakenee seuraavankin kerran vastaavasta tilanteesta. Pitkdn
aikavdlin seuraus tdmadn kaltaisesta toiminnasta voi olla se, ettd asiakas ryhtyy vélttdimdan kyseisid tilanteita.
Siksi asiakasta tulisi auttaa sietdmddn omaa ahdistustaan, jonka tilanne aiheuttaa. Talloin asiakas ei pakene ja
ehkd seuraavallakin kerralla sietdd vastaavanlaisen tilanteen, jolloin vélttdmiskdyttdytymistd ei synny pitkdn
aikavdlin seurauksena. Tilanteen laukaiseman toiminnan syntyyn vaikuttavat asiakkaan sen hetkiset omat aja-
tukset, tilanteen laukaisemat tunteet ja kehon tuntemukset. Ajatukset saattavat niin automaattisia, ettd asiakas
ei itse tiedd niiden olemassaolosta Tdstd syystd asiakasta opastetaan tunnistamaan omia ns. automaattisia
ajatuksiaan tilanteessa, huomaamaan omat tunteensa ja kiinnittdmdan huomiota kehon tuntemuksiin. Ndiden
kolmen osa-alueen hallintaa voidaan opettaa, jolloin asiakkaan keinot selviytyd erilaisista riskikdyttdytymisen
herdttdvistd tilanteista paranee.

Tyoyhteison kriisien purku ja jalkipuinti

Aihepiiriin sisdltdd tydyhteison kriisiyttdvid ongelmatilanteita ja siksi on hyva kdyda lapi se, miten krisitilanteita
voidaan tydyhteisodssd purkaa tai vakavammissa tilanteissa pitdd jalkipuinti ja ohjata apua tarvitsevat asianomai-
sen avun piiriin. Aina on parempi, jos tydyhteisdssa osataan ennakoida, ehkdistd ja ennalta estdd uhkaavat ja
vakivaltatilanteet. Joskus kuitenkin kdy niin, ettd kaikesta valmistautumisesta huolimatta riskitilanne toteutuu ja
riistdytyy hallinnasta. Silloin on tarpeellista vield tuntea keinot ja tietdd, miten tydyhteison kriisi hoidetaan, jotta
henkildkunta kykenee mahdollisimman pian jatkamaan tyotddn.

Toiminnanjohtaja Riitta Hirvonen luennoi vakivaltatilanteen laukaiseman kriisin hoidosta, kriisin jdlkipuinnista
sekd tilanteen purusta henkilokunnan kanssa. Vikivaltatilanne tydyhteisdssd on aina kriisi ja hoitamattomana
kriisi traumatisoi vakivaltatilanteessa osallisena olleita. Siksi tydntekijdiden on hyvad tietdd, ettd kriisi etenee
neljdssd vaiheessa, joita ovat sokki, reagointi, tydstdmisvaihe ja uudelleen orientoitumisen vaiheet. Nama vai-
heet ovat my&s kriisiin joutuneelle luonnollisia, normaaleja selviytymisvaiheita, joissa jokaisella vaiheella on oma
tehtdvansa kriisistd selviytymisen tielld. Henkilon edetessa kriisissddn vaiheesta toiseen voidaan ennustaa, etta
han selviytyy kriisistd. Joskus jostakin syystd kriisiin joutunut saattaa jadda kiinni johonkin kriisin vaiheeseen ja
tdma ennustaa silloin kriisin kasittelyn epdonnistumista ja jonkinasteisen trauman syntymista tilanteesta. Kriisin
kdsittelyd voidaan tukea tydyhteisdissa valittomilld kriisin purkukeskusteluilla ja jdlkipuinneille sekd niiden jalkei-

silld mahdollisilla terapioilla tai ryhmilla.

Uhkaavan tai vikivaltatilanteen tapahduttua tyopaikoilla tulisi olla kriisitilanteiden hoitoa varten ohjeistus ja
osaamista jdrjestdd purkukeskustelu tilanteessa olleiden henkildiden kanssa. Purkukeskustelu on lyhennetty
versio jalkipuinti-istunnosta. Se on kestoltaan noin tunnin pituinen. Keskustelu tulisi kdyda valittdmasti kriisin
aiheuttaneen tapahtuman jdlkeen noin kahdeksan tunnin sisdlld. Tdssd keskustelussa on tdrkedd kdydd yhdessa
lapi se, mitd on tapahtunut ja siind on tarkoitus antaa mahdollisuus tilanteessa olleille kokemusten kertomiseen.
Purkukeskustelussa ei ole niin tiukkaa rakennetta kuin jdlkipuinti-istunnossa eikd se vaadi jdlkipuintiin koulutet-
tua henkilostod. Purkukeskustelu on tarkoitettu pienryhmille, jotka tyypillisesti tydskentelevét yhdessa ja ovat
olleet tapahtuman ytimessd. Purkukeskustelun pitdjan / pitdjien tdytyy varautua useisiin istuntoihin.

Seuraavana on neljd kuvaa, joissa on kerrottu kriisin vaiheista se, miten vaiheen voi tunnistaa, mikd tehtdva
kyseiselld kriisin vaiheella on, mitd tukimuotoja kyseisessd vaiheessa on hyddyllistd kdyttdd ja mitd strategioita
voidaan kdyttdd kriisissd olevan tukemisessa.




1 SOKKIVAIHE

SOKKIVAIHEEN TUNNISTAMINEN

Sokkivaihe kestaa yleensa tunnista muuta-
maan vuorokauteen — joskus kauemminkin

Sokkivaiheen reaktiot ovat:
- itkua, paniikkia, huutamista, voihkimista,
epauskoa jne.

PSYYKKISEN SOKIN TEHTAVAT (Fyysinen
selviytyminen / somaattinen)

Suojareaktio

Asiakkaan aktiviteetit
a) elaman suojelu (itsemurhien ja vakivallan ehkaisy)
b) fyysisen terveyden yllapito

Kuva 7. Kriisin [. vaihe — sokki.

TUKIMUODOT

PUHDAS SUPPORTIO
PSYKOLOGINEN DEFUSING

TERAPEUTTISET STRATEGIAT

a) psykologisen ensiavun tarjoaminen (terapeuttisen
suhteen luominen)

b) konsultoida asiakasta ruokavalion, liikunnan ja
rentoutumisen suhteen

Lahde: Slaikeu, Karl. A. 1990. Crisis
Intervention. A Handbook For Practice And
Research.

2 REAGOINTIVAIHE

REAGOINTIVAIHEEN TUNNISTAMINEN
Reagointivaihe kestaa yleensa 2 — 4 paivaa

Reagointivaiheessa reaktiot ovat:

Tunnereaktioita: itkeminen, pelko,ahdistus itsesyytokset,
syyllisyydentunteet, viha, tarve etsia syyllisia

Somaattisia reaktioita: vapinaa, unettomuutta,
pahoinvointia, ruokahaluttomuutta, sydanoireita,
huimausta ja vasymysta, jannittamisesta johtuvia
lihassarkyja

REAGOINTIVAIHEEN TEHTAVA (tunteiden
ilmaisu — tunteet, kokemuksellinen)

- tapahtuneen merkityksen tiedostaminen

Asiakkaan aktiviteetti

Tunteiden ilmaisu (tunteet, kokemuksellinen)

- tunteiden tunnistaminen

- kriisiin liittyvien tunteiden ilmaisu sosiaalisesti
hyvaksyttavalla tavalla

Kuva 8. Kriisin 2. vaihe — reagointi.

TUKIMUODOT

PSYKOLOGINEN DEFUSING
PSYKOLOGINEN DEBRIEFING

TERAPEUTTISET STRATEGIAT

a) kriisin aiheuttaneesta tapahtumasta keskustelu
kiinnittden huomiota erityisesti siihen, miten asiakas
tuntee kriisiin liittyvat eri nakékulmat

b) opastaa asiakasta tunteiden roolista psykologisissa
toiminnoissa ja rohkaista sopiviin ilmaisukeinoihin

Lahde: Slaikeu, Karl. A. 1990. Crisis
Intervention. A Handbook For Practice And
Research.



Kuva

Kuva 10. Kriisin 4. vaihe — uudelleen orientoituminen.

3 KRIISIN TYOSTAMIS- JA

KASITTELYVAIHE

KRIISIN TYOSTAMIS- JA KASITTELY-
VAIHEEN TUNNISTAMINEN

Kriisitapahtuman kasittelyprosessi hidastuu.

Tyypillisia tdssa vaiheessa ovat muisti- ja
keskittymisvaikeudet, artyvyys ja sosiaalisista suhteista
vetaytyminen.

Ihmiselta puuttuu tulevaisuuden perspektiivi.

Han luo ajatuksissaan ja toiminnassaan etaisyytta
tapahtumaan

TYOSTAMIS- JA KASITTELYVAIHEEN

TEHTAVA (kognitiivinen hallinta)

- etaisyyden luominen

- traumojen tyéstaminen

Asiakkaan aktiviteetti

a) muodostaa todellisuuspohjainen ymmarrys kriisin
aiheuttaneesta tapahtumasta

b) ymmartaa kriisin aiheuttaneen tapahtuman ja
asiakkaan uskomusten, odotusten, keskeneraisten
asioiden, mielikuvien, unelmien ja tulevaisuuden
paamaarien valinen suhde

c) muuttaa uskomuksia, mindkuvaa ja tulevaisuuden
suunnitelmia

9. Kriisin 3. vaihe — kriisin

TUKIMUODOT

KRIISI- JA TRAUMATERAPIAT
SURURYHMAT
TRAUMASEMINAARIT

TERAPEUTTISET STRATEGIAT

a) tarkastella uudelleen kriisin aiheuttanutta tapahtumaa
ja ymparoivia olosuhteita

b) keskustella kriisia edeltéaneista ajatuksista,
odotuksista, suunnitelmista ja kriisin aiheuttaneen
tapahtuman vaikutuksista kuhunkin naihin alueisiin

c) avustaa asiakasta

Lahde: Slaikeu, Karl. A. 1990. Crisis

Intervention. A Handbook For Practice And

Research.

4 UUDELLEEN ORIENTOITUMISEN

VAIHE

UUDELLEEN ORIENTOITUMISVAIHEEN
TUNNISTAMINEN

Kriisitilanteeseen liittyvat ajatukset, tunteet ja mielikuvat
ilmaistaan, tunnistetaan ja kasitellaan.

Ajatukset, tunteet ja kokemukset prosessoidaan joko
yksin, laheisten tai ammattiauttajien kanssa

Sitd mukaa, kun ihminen pystyy hyvaksymaan
tapahtuneen, alkaa sopeutuminen uuteen tilanteeseen

UUDELLEEN ORIENTOITUMISVAIHEEN
TEHTAVA (kayttaytymiseen ja inmissuhteisiin
littyvien paatdsten tekeminen)

Ratkaisujen tekeminen kayttaytymisessa ja
ihmissuhteissa

Asiakkaan aktiviteetit

Tehda muutoksia paivittaisiin toimintamalleihin tyossa,
toiminnassa ja ihmissuhteissa

TUKIMUODOT

KRIISI- JA TRAUMATERAPIAT
SURURYHMAT
TRAUMASEMINAARIT

TERAPEUTTISET STRATEGIAT

a) tarkastella asiakkaan kanssa muutoksia, jotka
saattavat olla tarpeellisia jokaisella keskeisella
alueella

Lahde: Slaikeu, Karl. A. 1990. Crisis

Intervention. A Handbook For Practice And

Research.




Purkukeskustelujen tarkoituksena on ensinndkin nopea traumaattisten reaktioiden lieventdminen ja toisek-
si kokemuksen normalisointi niin, ettd arkirutiineihin palaaminen tapahtuisi niin pian kuin mahdollista. Kol-
manneksi purkukeskustelun tarkoituksena on sosiaalisen verkoston uudelleen vahvistaminen, jotta ihmiset
eivat eristdytyisi toisistaan. Keskustelussa yleensd huomataan, ettd kokemukset eivét ole samanlaisia. Toisaalta
keskustelussa syntyy halua ja valmiutta tukea tydkavereita. Neljdnneksi purkukeskustelun avulla arvioidaan

jalkipuinti-istunnon tarve.

Purkukeskustelujen kédyntid varten on hyva tuntea onnettomuustilanteiden jdlkipuintikaava. Jdlkipuintien
pitdmiseen yleensd kdytetddn asiaan koulutettuja henkilditd, joita jalkipuintitilanteessa on yleensd aina kaksi.
Onnettomuustilanteiden jdlkipuinneissa usein osallistujat reagoivat tunnetasolla tai heilld saattaa aktivoitua

aikaisempia kriisejd ja traumoja. Siksi koulutetut jdlkipuinti-istuntojen vetdjdt tarvitaan, jotta he osaavat ohjata

osallistujia hoidon piiriin tarvittaessa.

Jalkipuinti-istunto jakaantuu seitsemddn osa-alueeseen. Ensimmaisend on aloitusvaihe, jossa kerrotaan istun-
non tarkoitus ja toisena on istunnon sddnndt. Kolmannessa vaiheessa kdsitellddn faktatiedot tapahtuneesta.
Jalkipuinnin vetdjat ovat yleensd ottaneet selvdd, mitd on tapahtunut ja mitd onnettomuustilanne on aiheut-
tanut. Tdmén jdlkeen neljannessd vaiheessa osallistujat kertovat omia ajatuksiaan tapahtuneesta, jonka jdlkeen
siirrytddn viidenteen eli tunnevaiheeseen siihen, mitd tunteita tapahtunut on osallistujissa herdttanyt. Ajatus- ja
tunnevaihe usein sekoittuvat keskendan. Tdssd kohden on tdrkedd, ettd jdlkipuinti-istunnon vetdjdt huolehtivat
siitd, ettd keskustelu ei lisdtraumatisoi osallistujia. Istunnon loppupuolella kuudennessa eli normalisointivaihees-
sa katsotaan tulevaisuuteen ja kdydddn keskustelua siitd, miten tapahtuneen jdlkeen jatketaan toimintaa ja mitd
toimenpiteitd tapahtunut mahdollisesti aiheuttaa sekd mitd tapahtuneesta voidaan oppia vastaisuuden varalle.
Seitsemdnnessd vaiheessa pddtetddn istunto ja samalla kerrataan keskustelun sisdltd ja sovitaan mahdollisesta

seurantakokouksesta sekd vield muistutetaan vaitiolosta ja tarkistetaan osallistujien vointi.

Seuraavassa on esitetty jdlkipuinnin Kuopion Kriisikeskuksessa kdytdssd oleva kaava:

ALOITUSVAIHE

* vetdjien esittdytyminen (nimi, koulutus)

* miksi ollaan kokoonnuttu (mistd tieto tuli, kenen aloitteesta ollaan kokoonnuttu)

» kokouksen tarkoitus ( todettu auttavan selviytymisprosessissa, ehkdistd erilaisia jalkireaktioita,
pohditaan selviytymiskeinoja ja jaetaan yhdessd stressid, ajatuksia ja tunteita, ndin palautuminen on
nopeampaa. Saada kaikille yhteinen ndkemys siitd mitd on tapahtunut. Puhumattomuus voi aiheut-
taa ongelmia ihmissuhteissa, voi syntyd pelkoja ennen neutraaleja asioita kohtaan.)

* joistakin saattaa tuntua, ettei tarvitse istuntoa, mutta hdnen kokemuksensa ja muistikuvansa voi
auttaa muita.

* jokaisella on omat kokemuksensa ja reaktionsa, eikd niitd voi tuomita.

* vaitiolo koskee kaikkia, vetdjid ja osallistujia.




SAANNOT

* istunto ei ole arvostelukokous (ei etsi syyllisid tai vastuullisia, tarkoitus on ldpikdyda aistimukset,
ajatukset ja muistot.)

* |uottamuksellisuus (istunnosta kirjataan ainoastaan tilastotieto)

* omista asioista ja kokemuksista voi puhua, ei toisten puolesta

* tunnepurkaukset ovat sallittuja ja hyvaksyttyjd

* puhepakkoa ei ole

* taukoja ei pidetd, istunto voi kestdd 2-3 tuntia

» kokouksessa ei ole arvojarjestystd, kaikkien ndkemykset ovat yhta arvokkaita

* onko kysyttavdd?

FAKTAVAIHE

* pyydd jokaista kertomaan kuka hdn on ja miten hian on osallisena tapahtumaan

* mitd on tapahtunut, mitd he nakivat, kuulivat ja mahdollisesti aistivat tapahtumapaikalla tai
kuullessaan tapahtuneesta?

* pidd keskustelu faktoissa ja muista kiittdd jokaisen puheenvuoron jilkeen

AJATUSVAIHE
* mikd oli ensimmadinen ajatuksesi tapahtuman jdlkeen?
* mitkd ajatukset ovat jidneet mieleen?

* millainen kasitys sinulla oli ajasta?

REAKTIO ELI TUNNEVAIHE

* minkdlaisia tunteita on ollut tapahtumasta tdhan hetkeen? (mika tuntui pahimmalta?)

e miten ymparistd on reagoinut tapahtumaan? (laheiset, tydkaverit...)

* aiemmat traumaattiset kokemukset kdsitellddn rajatusti, jos joku ei pysty puhumaan,
tarjotaan kahdenkeskeistd keskustelua

NORMALISOINTIVAIHE

» kdy lapi esiin tulleiden reaktioiden samankaltaisuus

* kerro vastaavista reaktioista muista tapauksista ja muistuta, ettd oireet ovat
normaaleja reaktioita epdnormaaliin tapahtumaan

* kerro Idhipdivien ja viikkojen aikana tyypillisesti esiintyvistd reaktioista
(nukkumisvaikeudet, ruokahaluttomuus, itkuisuus...)

* kerro keinoista, jotka edistdvat selviytymista
(sydminen, nukkuminen, puhuminen, ulkoilu, muu mielekds tekeminen)

* vdltd kahvia, alkoholia ja tupakkaa

» kdy lapi arjen jdrjestelyt

(téihin palaaminen, ystavien kohtaaminen, harrastukset, riittdvan tuen saaminen)

PAATOSVAIHE

* yhteenveto keskustelusta

* sovitaan seurantakokous n. 4 viikon padhdn

* anna vetdjien yhteystiedot ja esite "jalkipuinti-istuntoon osallistuneille”

* muistuta vaitiolosta, anna mahdollisuus kysymyksille, jad hetkeksi odottamaan,
jos jollakin on henkildkohtaista asiaa

e pyri selvittdmdan istunnon vaikuttavuutta, esim. kysymyksilld;
Millaiseksi koet vointisi nyt jos vertaat sitd istunnon aloitusvaiheeseen?
Vastasiko istunto odotuksiasi? Koetko saaneesi apua?




POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Keskustelkaa uhkaavien ja vdkivaltatilanteiden aiheuttamista ongelmatilanteista ja siitd, miten niitd tulisi

hoitaa esimerkiksi ko. tilanteiden ennakoinnista, ehkdisysta tai tilanteiden paremmasta hallitsemisesta.

Keskustelkaa yksintyoskentelystd ja y&tydstd ja niiden aiheuttamista ongelmatilanteista seka siitd,
miten ja minkdlaisia jarjestelyjd niiden suhteen tulisi tehdd tydpaikallanne.

Harjoitelkaa kdyttdytymisen ketjuanalyysin kdyttdd jonkun teitd puhututtavan asiakastilanteen osalta.

LAHTEET:

* Isotalus, N. & Saarela, K.L. 2007: Vdlta tyévdkivalta. TySterveyslaitos
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Levdsen palvelukeskus. Kuopion kaupunki. Luento: 13.1.2010. Kuopio.

e Lehestd, M., Koivunen, O. .& Jaakkola, H. 2004:. Hoitajan turva Edita

*  Miettinen, P. 2010: Aggressiivinen ja vakivaltainen kdyttdytyminen. Luento: 13.1.2010. Kuopio.

*  Slaikeu, K.,. A. 1990: Crisis Intervention. A Handbook For Practice And Research

* Taattola, S. 2009: Uhkaavat tilanteet ja vdkivalta hoitotydssd. Savonia-ammattikorkeakoulu.
Luento: 13.1.2010. Kuopio.

e Tuomisto, M., T., Lappalainen, R. & Timonen, T. 2005: Funktionaalisen kdyttdytymisanalyysin perusteet.
Suomen Kayttaytymistieteellinen Tutkimuslaitos, Tampere. Tampereen yliopistopaino.

e Tyoturvallisuuskeskus TTK 2009: Vékivalta pois palvelutydstd




lkddntyminen ja tyon vaatimusten
tasapainottaminen

7.1

Tavoite

Aihepiirind oli tydntekijdn tydkykyd uhkaavat riskitekijdt. Ikddntyminen on riskitekijd, joka toteutuu kaikkien
tyontekijoiden kohdalla. Muita riskitekijoitd on paljon ja ne saattavat heikentdd tydntekijan tyokykya siten, etta

hdn ei endd selviydy tydstadn. Tavoitteena tdssd koulutuspdivdssd oli tuoda esiin nditd riskejd ja tutustua keinoi-

hin, joilla tydntekijdd tuetaan ja joiden avulla hdn kykenee tdysipainoisesti tydskentelemddn edelleen.

Teemat

Ikddntyminen on riskitekijd kaikille idn karttuessa. Toisaalta tyokykya uhkaavia tavallisimpia tekijoitd ovat mm.
paihteiden kayttd ja vdsymys, jotka on valittu tdhdan yhteyteen tarkasteltaviksi teemoiksi. lkddntyminen ja
tyontekijan jaksamiseen vaikuttaviin ongelmiin voidaan vaikuttaa monilla tavoin tydyhteisdssa. Siksi tdssd kasi-
tellddn Kaiku -hankkeen varhaisen puuttumisen menetelmadd, jonka avulla jo varhaisessa vaiheessa tunnistetaan

ongelmat ja ryhdytdan toimiin niiden poistamiseksi.

Ikdantyminen ja tyossa selviytyminen — uhkat ja edistavit tekijat

lkddntyneiden tilanne ja asema tydeldmissd on laajemmassakin mielesséd tdrked puheenaihe nyky-Suomessa,
kun keskustellaan eldkeidn nostamisesta ja tydurien pidentdmisestd. Samanaikaisesti tulisi keskustella my&s
ikddntyvien tyokyvyn ylldpitdmisestd ja tydssd jaksamisen tukemisesta eikd pelkdstddn eldkeidn nostosta.
Kysymys on siitd, miten tydeldma ottaa huomioon tyduransa loppuvaiheessa olevien voimavarat, osaamisen

kehittdmisen sekd motivaation jatkaa tydssd pidempddn?

Lehtori Raija Viisdnen [td-Suomen vyliopiston yhteiskuntatieteiden laitokselta puhui ikddntymisestd ja tydssa
selviytymisestd. Han on perehtynyt tdhan aihepiiriin Kuopion yliopiston tekeman laajan turvattomuustutki-
muksen myotd. Han kertoi myds, ettd hdnen kiinnostuksensa aihe on ollut pitkddn ikddntyminen tydeldmdssa.
Han puhui tutkimustietoon nojaten ikddntyneiden tydntekijdiden tydssd jaksamista edistdvistd tekijoistd ja

tydssd jaksamisen uhkista. Tybeldmdssd katsotaan yli 40-vuotias ikdantyvaksi ja yli 55-vuotias ikdantyneeksi.

lkddntyneiden tydntekijoiden tydssd jaksamisen uhkien taustalla ovat globaalin tydeldman piirteet. Niitd ovat
sidokset kansainviliseen talouteen, tyon epdtasainen jakautuminen. Nykyisessd tyoeldmassa olevat tehokkuu-
teen liittyvat tulosvastuu ja tulosvaatimukset sekd teknologiset tekijdt, jotka haastavat ikddntyneitd ja heiddn
jaksamistaan. Tyoeldmassa vaaditaan joustavuutta eri muodoissaan. Esimerkiksi tyd ja vapaa-aika alkavat olla
limittdin teknologisen kommunikoinnin vuoksi. Ikddntyneet tydntekijdt ovat usein tydhonsd vahvasti sitoutu-

neita ja siitd johtuen heiddn tyopdiviensd pituus saattaa venyd kohtuuttomasti.

Raija Vdisdnen kuvasi tydeldmadn nykytilannetta eri vauhtien avulla. Tyon tehokkuus- ja tulosvauhti haastaa
ikdantyneitd. He ovat usein ristiriitatilanteessa siitd syystd, ettd heille asetetaan vaatimus tehdd tyotd tehok-
kaasti ja tuloksellisesta ja he ovat kuitenkin tyduransa aikana tottuneet tyoskentelemddn tunnollisesti ja tar-
kasti. Ristiriitaa lisdd myds se, ettd tuottavuutta palvelevat yksisuuntaiset linjaukset kaventavat ikddntyneiden




mahdollisuuksia. Perinteinen tyohon sitoutumisen arvostus on vdhentynyt ja rajoja selkedsti rikkovaa satun-
naissitoutumista palkitaan. lkddntyneiden tavat ovat kehittyneet tyduran aikana ja uudet mallit eivdt aina ole
heiddn arvojensa mukaisia. Edelleen muutos tydeldmdssd on keskeinen trendi ja sitd haetaan vaikka vakisin
mm. tydntekijoitd ja tyStehtdvid vaihtelemalla. Asiantuntijuus- ja verkottumisvauhdit muuttavat tydeldman
pelisddntdjd ja toimintatapoja. Asiantuntijuusvauhti on tuonut mukanaan suurten asiantuntijoiden ja periaat-
teiden alasajon, vaihtuvien asiantuntijoiden lisddntymisen ja kritiikin asiantuntijoita kohtaan. Verkottumisvauhti
puolestaan velvoittaa verkostojen rakentamiseen niiden kanssa, jotka tuottavat hydtyd. Verkottumisessa vali-

koidaan ja arvotetaan ihmisyytta. Ikddntyneiden aloittaessa tyduraansa tallaisia toimintatapoja ei ollut.

Tydeldaman tehokkuuteen ja tuloksellisuuteen kuuluu olennaisina osina palaute- ja arviointivauhti. Palautetta
annetaan, mutta sitd mistd esim. kiitetddn tai moititaan, ei tuoda riittdvan selvdsti esiin. Palautteen merkitys
hdipyy nopeasti. Palautteen/arvioinnin antajia etsitdan jatkuvasti lisdd. Palautetta toivotaan esim. esimieheltd,
tyStovereilta (vertaisarviointi), itseltd (itsearviointi), asiakkailta, asiakkaiden ldheisiltd, erilaisilta asiantuntijoilta/
konsulteilta jne. Ikddntyneet ovat joutuneet "palauteviidakkoon”, jota he my&s itse joutuvat pitdmaan ylla. Esi-

miehen antama palaute on ikddntyneille eduksi, jos esimies on riittdvdn kypsd tehtdvdssaan.

Raija Vdisdnen otti esiin tyopaikoilla hyvin kiusallisen ongelman, jota hdn kuvasi kiusaamis- ja syrjintdvauh-
dilla, jotka kohdistuvat erityisesti niihin tyontekijoihin, jotka poikkeavat perustyontekijdjoukosta esimerkiksi
esimiesasemansa, koulutuksensa tai erityistaitonsa vuoksi. Kiusaamista ja syrjintdd saattavat joutua kokemaan
sellaiset tyontekijdt, jotka ovat perinteisid tydlleen uhrautujatyyppejd ja tekevdt tyotd mielellddn tai ovat pe-
rinteisid tydlleen uhrautujatyyppejd, mutta sotivat kuitenkin sitd vastaan eivdtkd tee tydtd mielellddn. Sitten
kiusaamisen kohteeksi voivat joutua myods ne, jotka ovat hiljaisia alistujia. Tyoeldmadn on tullut ehkd uutena
ilmidnd turvattomuusvauhti. Kdsitteindhdn turvallisuus ja turvattomuus sijoittuvat samalle ulottuvuudelle ja
niiden vdlinen raja on hdilyvd. Turvattomuusvauhti on kasvanut tydn henkisen rasittavuuden aiheuttamassa
turvattomuudessa yli 42-vuotiailla. Turvattomuutta lisdd tydn ruumiillinen rasittavuus 42 - 54-vuotiailla. Tydt-
tomyyden aiheuttamassa turvattomuudessa kdrsivdt yli 55-vuotiaat ja tyoturvallisuuspuutteiden aiheuttamas-

sa turvattomuudessa 42 - 54-vuotiailla.

Tydssd uupuminen on ollut jo pitkddn ajankohtaisena puheenaiheena tydeldmassd. Uupumisvauhti ilme-
nee ikddntyneiden uupumisoireina, joita ovat esim. vdsymys, ahdistus, unettomuus, keskittymisvaikeudet ja
masentuneisuus. Uupumisoireiden selittdjdt ovat monimuotoisia ja nousevat myds eldmdnkulun varrelta. Raija
Viisdnen totesi tutkimukseensa perustuen, ettd jokainen tydeldmassd mukana oleva on sielld aina oman his-
toriansa kanssa. Oma eldman historia vaikuttaa siihen, minkdlaisia selviytymis- ja kdsittelykeinoja tyontekijoilld
on kohdatessaan ongelmatilanteita tydssdaan. Téllaisissa tilanteissa tydn muotoilu tai muut jdrjestelyt eivét ole
rittavid tyontekijan uupumuksen korjaamiseksi. Toisin sanoen tydnantajan toimenpiteet saattavat olla vain
osaratkaisuja tydntekijdiden uupumuksen korjaamisessa ja siksi tydntekijan oma panos erilaisissa muodoissaan
on erittdin tdrked hdnen selviytymisend tukemisessa. Uupumisen uhka on niilld, jotka ovat perustunnollisia
tyontekijoitd ja lisdksi niilld, jotka pyrkivat pysymdan mukana tehokkuutta kuvaavilla vauhdin alueilla. Uupumista
on ldheisten vaikea tunnistaa, koska rajat ovat hdilyvid, ja silloin tydntekijdan oma vastuu ja kyky tunnistaa oma

uupumus korostuvat.

Viimeisend vauhtina Raija Viisdanen mainitsi eldkkeelle siirtymisvauhdin. Nuoria tyontekijoitd suosivat iki- ja
tydvoimapoliittiset linjaukset. Eldkkeelle siirtymisvauhdin kasvaessa eldkkeelle siirtymisen oikeutta aletaan
kyseenalaistaa. Suurten ikdluokkien tydssd pysymis- ja eldkeidn korottamiskeskustelut ovat viime aikoina kiih-
tyneet. Keskeinen kysymys on idn ja kokemuksen voimavarana nakeminen ja tdllaisen hiljaisen tiedon hyddyn-

tdminen tydeldmassa.
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Ikddntyneiden selviytymistd tydeldmdssd uhkaavat monenlaiset asiat ja selviytymistd tukemassa puolestaan
ovat ikddantymisen myotd tulleet teoriatiedon lisidntyminen, rohkeus tehda valintoja tydssd, reflektoiva tyo-
ote ja kokemuksen myotd syntynyt oleelliseen keskittyminen.. Ikddntyneiden etuna on eldmankokemuksen ja
tySkokemuksen tuomat voimavarat, joita ovat uskallus toimia toisin sekd eldmdan ja tydhon kiinni kasvaminen.
Tydyhteisd ja verkosto tukevat ikddntyneitd tydssd esimerkiksi tyoparitydskentelyn sekd tydkdytanndistd ja
vastuunjaosta sopimisen avulla. Hallinto voi tukea ikddntyneitd mahdollistamalla toiminnalle resurssit, joita ovat
rittavdt henkildstdresurssit, johdon yleinen henkinen tuki ja keskustelut esimiesten kanssa.

Ikddntyneille on palkitsevaa tydssd asiakkaiden kanssa tydskentely ja siind rakennetuissa asiakassuhteissa onnis-
tuminen. Ikddntyneet kokevat tyonsd mielekkddnd tehdessdan oivalluksia ja kokeillessaan tydmenetelmid. Tydn
sisdltoon liittyy asiakkaiden yksildllisyyden tiedostus, tietoisuus asiakasldhtdisten ongelmien ratkaistavuudesta.
ja uusien toimintakdytantojen kokeilut. Palkitsevaa ikddntyneille on asiakkaiden osoittama luottamus, joka
ilmenee asiakkaiden antamana suullisena palautteena ja tukena sekd asiakkaiden kdytanndn toiminnan kautta
nakyvana tukena esimerkiksi asiakkaiden tydntekijoistd huolehtivana suhtautumisena seka asiakkaiden yrityk-

sind toimia toivotulla tavalla.

Ikddntyneet ovat realistisia itsensd ja omien rajojensa suhteen. Siihen heitd on opettanut tyduralta syntynyt
kokemus. Tdstd syystd he osaavat asettaa rajoja ja noudattaa niitd. Rajojen noudattaminen nékyy tietoisena
ei-vdlttdmattdmien tdiden tekemdttd jattdmisend tai tyStehtdviin littyvien osavastuiden selkiyttdmisend. Rajat
nakyvdt myods mielekkddn toiminnan [8ytdmisend vapaa-ajalla esimerkiksi mielekkddn kotieliman viettdmise-
nd. lkddntyneet ovat kasvaneet ihmisind ja ymmadrtdvdt olevan todellisuuden, johon liittyy asioiden syvempi
itseoivallus, eldman realiteettien ymmartdminen ja nykyhetken eldman arvon ndkeminen. Tarkedd on myds

armeliaisuus itselle ja muille.

Minkdlaisia tyoeldmdssd selviytyjid ikddntyneet sitten ovat. Raija Vdisdnen jakaa heiddt kolmeen luokkaan.
Ensimmadinen luokka on tietoselviytyjat. He ovat omaksuneet tydn moniulotteisuuteen liittyvan tietoperustan
ammatillisen kehittymisensd haasteeksi. He ovat elinikdisid oppijoita ja korostavat teoriatiedon tarvetta ja
sen toimivuutta kdytdnnossd. Tietoselviytyjdt toimivat usein opettajina, hoitajina tai huoltajuusammateissa.
Toiseen luokkaan kuuluvat taitoselviytyjdt, joille on tdrkedd vahvan oman ammatillisen taitosubstanssin sdilyt-
tdminen. He korostavat pedagogisen suhteen tai hoito- tai huoltosuhteen toimivuutta kdytdnnon tilanteissa
ja panostavat oppimisen edistdimiseen oman toimintaesimerkin avulla. He ovat elinikdisid taito-oppijoita ja
toimivat opettajina, hoitajina tai huoltajuus eldmantapana ammateissa. Kolmas luokka on asenneselviytyjat.
He painottavat pedagogisen suhteen tai hoito- ja huoltosuhteen merkityksen ja jatkuvuuden ymmartamisen
tarkeyttd. He uskovat pienten askelten etenemislogiikkaan omassa tydssddn. Heiddn tapansa oppia on elinikai-
nen eldmdnkokemusoppiminen ja hiljaisen tiedon kartuttaminen voimakseen. He ovat omaksuneet tydssddn
opettajuuden, hoitajuuden tai huoltajuuden asenteen hyvdan kasvatus-, hoito- tai huoltosuhteeseen seka

ihmisend kasvamisen syventdmisen.

Varhainen puuttuminen ja hoitoon ohjaaminen

Varhaisen puuttumisen projekti on toteutettu Valtiokonttorin, Uudenmaan TE-keskuksen ja Osuuskunta
Toivon yhteistydnd. Seuraavassa on esitetty projektin tarkeimpid oivalluksia ja ndkdkulmia tydpaikan ongel-
mien ehkdisemiseksi varhaisen puuttumisen avulla. Varhainen puuttuminen on aktiivista aikaista puuttumista ja
puheeksi ottamista silloin, kun jokin asia tydpaikalla uhkaa muuttua huonommaksi koko organisaation tasolla,
yksittdisessd tydyhteisossa tai jollakin sen jasenelld. Puuttuminen on varhaista silloin, kun toimitaan ensimmais-
ten oireiden perusteella silloin, kun poikkeamat tydpaikan tilanteessa ovat sellaisia, ettd ne eivdt ratkea endd




normaalien johtamistoimien avulla. Varhaista puuttumista tukeva ympdristd on sellainen, jossa on keskusteleva

ilmapiiri, hyvat palautekdytdnnét ja varhainen puuttuminen koetaan vilittdmiseksi ja turvaverkoksi.
Seuraavassa kuvassa on esitetty varhaisen puuttumisen tasot:

[. Alin taso: Tydyhteison hyvinvointia uhkaavien asioiden muodostuminen estetddn korjaamalla
poikkeamat sitd mukaa kuin ne iimenevat

2. Keskitaso: Luodaan edellytykset varhaiselle puuttumiselle, kun puuttumisen tarve huomataan,
toteutetaan puuttumis- ja kehittdmistoimet kdytanndssa. Yksilétasolla ongelmat hoidetaan
puheeksi ottamalla mydnteisesti.

3. Ylin taso: Riskit ovat toteutumassa ja tarvitaan rdétéldityjd toimenpiteitd esim. pdihdeongelman
esiintyessd. Varsinainen kehittdmisty® voidaan aloittaa vasta, kun tilanne on saatu kddntymaan
paremmaksi.

rlisikeskus

&mion Hoitoon ohjaus

TyOpaikan kokonaisuus
varhaisen puuttumisen
kannalta
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Varhainen
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paristd
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Kuopion Kriisikeskus

Kuva I1. Varhaisen puuttumisen tasot.

Varhainen puuttuminen on kannattavaa siksi, ettd se on inhimillistd, taloudellista ja tydn tuottavuutta edis-
tdvad. Voidaan olettaa, ettd jokaisen tydpaikan perusldhtékohtana on toimivien tyoskentelyedellytysten ylld-
pitdminen, mika tarkoittaa organisaatiotasolla tydntekoa tukevia rakenteita, mittareita ja niiden toteutumisen
seuraamista. Tdstd seuraa, ettd organisaatiossa tulee olla sopimukset puitteista ja menettelytavoista varhai-
selle puuttumiselle sekd raja-arvot puuttumiselle. Organisaation henkildsto ja esimiehet tarvitsevat koulutusta
voidakseen puuttua ongelmatilanteisiin varhaisen puuttumisen mallien mukaisesti. Tydyhteisdtasolla varhainen
puuttuminen edellyttdd toimivien tyoskentelyedellytysten ylldpitdmisen ja tydyhteisotasolla palautekulttuuria,
tydyhteisdn pelisddntdjd ja toiminnan poikkeavuuksien korjaamista ja parantamista. Yksilétasolla varhainen
puuttuminen edellyttdd aktiivista huolehtimista itsestd, osaamisesta ja jaksamisesta sekd hyvdd tydyhteison
jasenyyttd, missd asianomainen tiedostaa oman roolinsa.
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Riitta Hirvonen 10.2.2010

Lahde: Organisaatiopsykologi Kuopion Kriisikeskus
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Kuva 2. Toimivan ty6yhteison peruspilarit.

Toimivan tydyhteison (ks. kuva 12.) perusta on selked organisaation perustehtdva. Toteuttaakseen perusteh-
tdvdnsd organisaatio tarvitsee peruspilareinaan: toimintansa jatkuvan arvioinnin, avoimen vuorovaikutuksen
kaikkien kesken, yhteiset pelisddnnot, selkedt toiden jarjestelyt, tydyhteisdd palvelevan johtamisen ja tydyhtei-
sod tukevan organisaation.

Hyvd tydyhteisd koostuu ihmisistd, joiden tulee olla hyvid tydyhteisdn jdsenid. Hyvdn tydyhteisdn jasenen

ominaisuuksia on lueteltu seuraavaksi:

| Ottaa vastuun tyotehtavistddn ja arvioi aktiivisesti omaa toimintaansa ja tydprosesseja

2 Sitoutuu yhteisiin toimintatapoihin ja pelisddntdjen noudattamiseen, hallitsee hyvdt kdytostavat
tyOyhteisdssa

3 Osoittaa arvostusta tydkavereita kohtaan, tukee toisia sekd antaa ja vastaanottaa palautetta
luontevasti
Ottaa esille epdkohtia ja pyrkii aktiivisesti osallistumaan ratkaisuvaihtoehtojen valintaan
Huolehtii tiedonkulusta

Huolehtii omasta tydhyvinvoinnista ja ylldpitdd, kehittdd ja jakaa omaa osaamistaan

o




Seuraavassa kuva 13. on esitetty varhaisen puuttumisen malli. Varhaisen puuttumisen mallissa arkinen johta-
mistyd ja tydyhteison kehittdminen toimivat tydyhteisdn hyvinvointia tukevasti ja estdd ongelmatilanteiden
syntymistd. Varhaista puuttumista tarvitaan seuraavalla tasolla, jossa toimenpiteend on varhaiskuntoutus
ensimmaisten ongelmien ilmettyd. Yksilon kuntoutusprosessi koskee ammatillista kuntoutusta, joka on jo vah-
vempaa puuttumista ongelmatilanteeseen kuin alimmilla kahdelle tasolla. Viimeisend tulee tydkyvyn arviointi-

prosessi, jossa tutkitaan tydkyvyn ja kuntoutuksen mahdollisuudet.

Varhaisen puuttumisen
malli:

Riitta Hirvonen 10.2.2010

Kuopion Kriisikeskus

Kuva 3. Varhaisen puuttumisen malli

Miksi varhainen puuttuminen on vaikeaa? Siihen liittyy monia uskomuksia, joiden vuoksi se koetaan vaikeaksi
eikd ehkd rohjeta ryhtyd toimenpiteisiin ongelmiin puuttumiseksi. Uskomuksia on monia — tdssd joitakin niista:

*  Esimiehilld ei ole koulutusta ja osaamista ristiriitojen hallintakeinoista

*  Omat ja toisten tunnereaktiot pelottavat

*  Onko esimiehend oman johdon tuki?

e Puuttumalla tilanne pahenee — antaa ajan hoitaa

»  Tyontekijdt saattavat loukkaantua

e Parasta olla hiljaa, ettei tule uusia ongelmia

» Eitdlle kukaan mitddn voi kuitenkaan

* Se on niin hankala ihminen jo luonnostaan

e Kukin kantakoon oman taakkansa




Tosiasia kuitenkin varhaisen puuttumisen ndkodkulmasta on se, ettd valinpitdmattdmyys ja puhumattomuus ta-
kaavat varmimmin ongelmakierteen syntymisen ja laajenemisen. Keskustelua on myos kayty paljon siitd, milloin
pitdisi puuttua. Tilanteita, joissa varhainen puuttuminen on tirkedd, ovat:

- poissaolokdyttdytyminen muuttuu

- tydprosessit "tokkivat"

- ne liukenevat, joilla on siihen mahdollisuus

- luistaminen yhteisistd palavereista kiireeseen vedoten lisddntyy

- vuorovaikutus ja mydnteisyys vdhenevit

Viimeistdan pitdisi puuttua silloin, kun
- tydolobarometrin tulokset eivdt vastaa tavoitteita
- tydyhteisod ei tdytd sovittuja tavoitteita sovittuna aikana
- tydyhteisd jakautuu kuppikuntiin, jotka ovat huonoissa valeissad keskenddn
- tydyhteiso alkaa muistuttaa terapiaryhmdd, jossa kaikki aika menee keskindisten vilien selvittelyyn
- tydyhteisdssd ilmenee kiusaamista
- tietoa pantataan ja keskindinen kilpailu alkaa ndkyd my&s ulospdin
- keskustelu loppuu ja jokainen eristdytyy omaan tyohdnsa

- tydntekijat alkavat uupua ja sairauspoissaolot kasvavat

Varhaisen puuttumisen mallissa puuttuminen — puheeksi ottaminen on jokaisen tydyhteison jdsenen vastuulla
ja puheeksi ottamisen ldhtSkohtana on perustehtava. Erilaisia reagointimalleja yksildtason tilanteissa voivat olla
ensiksi tydntekijd itse ottaa puheeksi asian, joka vaivaa hantd. Toisena tapana voi olla, ettd tydkaveri ottaa asian
puheeksi esim. ilmaisemalla huolensa tilanteesta riippuen ja kolmanneksi esimiehen velvollisuus on reagoida,

jos hdn havaitsee tyontekoa ja tyokykya haittaavia seikkoja tyontekijoissa (ks. Tydturvallisuuslaki).

Tydyhteisossa varhaisen puuttumisen ndkokulmasta puuttumista vaativista asioista merkkeind ovat:
- runsaat poissaolot tydstd
- lilan pitkdt tyopdividt, tyon ja vapaa-ajan eron hamartyminen
- vuorovaikutusongelmat asiakkaiden / tydkavereiden kanssa
- vaikeudet tydssd suoriutumisessa
- aloitekyvyn hiipuminen / yliaktiivisuus
- muutoksen tydyhteisdkadyttdytymisessd esim. syrjaan vetdytyminen
- esimiehelld / tydkavereilla on intuitio / sellainen olo, ettd jotain pitdisi tehdd

Varhaisessa puuttumisessa hyvdnd tyovdlineend on ratkaisukeskeinen keskustelu asianomaisen kanssa. Seuraa-

vassa on esitetty keskustelun eteneminen:

|, Miksi keskustelu on kdynnistetty ja esimiehen konkreettiset havainnot

2. Mikd tilanne on nyt? Miten tyd sujuu, vuorovaikutus tydyhteisdssd, tydn ja perheen
yhteensovittaminen?

Perustehtdvd: Mitd tydntekijan tydnkuvaan kuuluu?

Tavoite: Mika olisi riittdavan hyva tilanne? Kuka siitd hy&tyisi?

Mikd nyt jo toimii? Asianomaisen vahvuudet ja kyvyt?

Kéytdnnon teot, joiden avulla pddstddn yhteiseen tavoitteeseen?

N o vos W

Etenemisen seuraamistapa. Tarvitaanko uusi tapaaminen? Kehityskeskustelut?
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Varhaisen puuttumisen menetelman avulla joissakin tilanteissa saatetaan joutua puuttumaan pdihdeongelman
syntymiseen. Pdihteiden kdyton ollessa ongelma on syytd mdaritelld se, mistd puhutaan pdihdeongelmana.
Pdihteelld tarkoitetaan alkoholin lisdksi huumeita ja muita pdihdyttavid aineita, joiden lika- tai sekakdytdn
seurauksena tyon tekemiseen tulee ongelmia tai oman, ty&tovereiden, asiakkaiden tai muiden henkildiden

turvallisuus vaarantuu.

Hoitoon ohjausta varten tydpaikoilla tulisi olla pdihdeohjelmat, joiden tavoitteena on henkildston tydkyvyn
ja hyvinvoinnin yllapitdminen sekd tuottavan, turvallisen ja hyvinvoivan tydyhteison kehittdminen. Lahtdkoh-
tana on, ettd kaikki osapuolet ymmadrtdvat pdihteiden muodostavan riskin tydyhteison toiminnalle. Jokaisen
tyontekijan velvollisuus on pyrkid ehkdisemddn tydyhteisdd haittaavaa pidihteiden kayttdd sekd edistamddn
ongelmatilanteiden rakentavaa ratkaisemista. Ohjelman yhtend tavoitteena on lisdtd tydntekijdiden tietdmystd
pdihteistd sekd niiden kdyton tunnusmerkeistd ja rohkaista jokaista aktiivisesti puuttumaan havaitsemiinsa
ongelmatilanteisiin. Painopiste on ennaltaehkdisyssd. Pdihdeohjelma sisdltdd hoitoon ohjauksen mallin, jossa
tavoitteena on auttaa tydntekijad padsemaddn irti paihteiden kaytosta. Tydnantajan tulee olla sitoutunut siihen,
ettd ei syrji pdihdeongelmien vuoksi hoitoa ja kuntoutusta hakevaa tydntekijdd. Tydntekijd nauttii edelleen
samoja etuuksia tydsuhdeturvan ja etenemismahdollisuuksien suhteen kuin muutkin tydntekijat. Tyonantajalla
on valtuudet rangaista tydntekijoitd tydhon liittyvistd rikkomuksista tai virheestd, joka on yhteydessd pdihtei-
den kayttdon. Hoitoonohjauksesta on  yksityiskohtaisempi malli, jonka 16ytdd esimerkiksi hakusanoilla netista
Tydterveyshuolto Tydplus Arbetshdlsovard. Pdihdeohjelma ja hoitoonohjausmalli.

Vasymys ja unettomuus

Unettomuus on yleinen ja kansanterveydellisesti merkittdvd ongelma, joka tulisi osata tunnistaa ja hoitaa
kaikkialla terveydenhuollossa. Yleisimmin kyseessd on toiminnallinen unettomuus. Jos ihminen herdd aamulla
virkednd ja kokee eldmanlaatunsa hyvaksi, kyseessd ei ole lddkehoitoa vaativa unettomuus. Kroonistuessaan
unettomuus lisdd monien sairauksien ja tapaturmien riskid, heikentdd toimintakykyd ja huonontaa eldman-
laatua. Unettomuuden diagnoosi perustuu ensisijaisesti huolelliseen anamneesiin, nukkumispdivakirjan pita-
miseen ja kliiniseen tutkimukseen. Lyhytkestoisen unettomuuden hoidossa keskeisid asioita ovat potilaan
tukeminen, taustalla olevien syiden ja laukaisevien tekijdiden etsiminen ja késitteleminen, ohjaus omatoimiseen
unihuoltoon sekd tarvittaessa lyhytkestoinen lddkehoito. Kroonisen unettomuuden hoidossa parhaat tulok-
set saavutetaan kognitiivisella terapialla. Unettomuuden taustalla mahdollisesti olevat sairaudet tulee hoitaa
asianmukaisesti. Unettomuus mdaritellddn toistuvaksi vaikeudeksi nukahtaa, uni on liian lyhyt tai unen laatu
on huono, vaikka henkildlld olisi mahdollisuus nukkua. Todettakoon, ettd unettomuus on yleinen unihdirié
ja kroonista unettomuutta esiintyy 5-12 %:lla aikuisvdestdstd. Vuorotydunettomuutta esiintyy suomalaisessa

vdestdssd noin kolmasosalla vuorotydntekijoista.

Unettomuutta selitettdessd korostetaan nykydan sitd, ettd unettomuus kehittyy monien tekijdiden vuoro-
vaikutuksesta. Kognitiivisen ndkemyksen mukaan voidaan erottaa unettomuudelle altistavat, sen laukaisevat
ja sitd yllapitavat tekijat. Kyvyttomyydelld kasitelld ja sdddelld tunteita ndyttdisi olevan keskeinen osuus krooni-
sessa unettomuudessa. Unettomat ndyttdvat stressaantuvan erittdin herkdsti. Kyseessa ei ole niinkddn paine-
tekijoiden laatu ja maard kuin kyky tunnistaa ja kasitelld emootioita. Toiminnallinen unettomuus alkaa yleensa
jostain eldamdntilanteen muutoksesta, johon on luonnollista reagoida unettomuudella. Tilapdinen unettomuus
kroonistuu helposti, jos unettomuus alkaa aiheuttaa huolta. Vireystila on unen ja valveen vilisen tasapainon
keskeinen sdatelijd ja liiallinen vireys on unen este. Unettomuutta ylldpitavista tekijoistd keskeinen on ylivireys-

tila ja sen jatkuminen itseddn ruokkivana kehdnd. Unettomuuden riskitekijoitd ovat:




- eldmintilanne ja sen muutokset

- vuorotyd ja epatyypilliset tydajat

- huonot nukkumistottumukset ja olosuhteet

- persoonallisuustekijdt tai sairaus

- pitkdaikaiset sairaudet

- vaihdevuosien aikana hormonitoiminnan muutokset
- pdihteet tai kola- ja energiajuomat

Unettomuutta voidaan ehkdistd ymparistdon ja yksildon liittyvien toimenpiteiden avulla mm. omasta tervey-
destd huolehtimalla ja eldman vaikeuksien kohtaamisella paivalld ei vuoteessa. Myds yotysta tekevien ter-
veystarkastukset ja tydaikajdrjestelyt ovat tdrkeitd keinoja ehkdistd unettomuus. Kuitenkin on sanottava, ettd
tilapdinen unettomuus kuuluu eldmdan. Unettomuuden hoito ja hoidon suunnittelu monipuolisesti on tarkeda
ja siihen tulee sisdllyttdd omahoito, ympdristtekijat sekd lddkkeetdn ja lddkehoito. Tilapdisen unettomuuden
hoidossa tulee ottaa huomioon, ettd &killisissd eldmdnmuutoksissa unettomuus on luonnollinen reaktio. Hoito
tdllaisessa tilanteessa on ensisijaisesti tukea, lohduttamista ja neuvontaa. Unettomuuden jatkuessa on tdrkedd
kiinnittdd huomiota unirytmiin ja muuhun unihuoltoon. Unettomalle annetaan ohjeeksi, ettei han yritd nukah-
taa, vaan antaa unen tulla. Unettoman on viisasta noudattaa sddnnéllistd unirytmid. Itsestd on huolehdittava.

Pdivan huolet kannattaa huolehtia pdivalld, jotta ne eivit tule seuraksi yolld.

Pitkdaikaisen unettomuuden hoito voi olla lddkkeetontd hoitoa tai lddkkeiden avulla hoitamista. Ladkkeeton
hoito sisdltdd nukkumisen sekd unettomuutta ylldpitdvien tekijdiden kartoittamista ja toiminnallisia menetel-
mid, joita ovat kognitiiviset terapiat. Kognitiiviset terapiat ovat ensisijaisia, koska ne vaikuttavat unettomuutta
ylldpitaviin tekijdihin ja koska niiden teho sdilyy hoidon lopettamisen jdlkeen. Kognitiivisilla menetelmilld pyri-
tddn vaikuttamaan erityisesti unettomuutta ylldpitaviin tekijoihin ja katkaisemaan unettomuuden noidankehd.
Osa unettomuuden hoitomenetelmistd vaikuttaa toimintatapoihin, jotka tdhtddvdt unirytmin sadnndllistami-

seen, eldimantapamuutoksiin ja nukkumista helpottavien ulkoisten tekijéiden luomiseen.

Unettomuuden kognitiivisia menetelmistd puhuttaessa on huomattava, ettd kognitiivinen psykoterapia ja
kognitiivisten menetelmien kdyttd ovat eri asioita. Kognitiiviset hoito-ohjelmat ovat tehokkaita krooni-
sen unettomuuden hoidossa ja niiden tulokset ndyttdvat pysyviltd. Yksittdisistd kognitiivisista menetelmista
drsykkeiden hallintamenetelmd on tutkituin ja tehokas kroonisen unettomuuden hoidossa. Unen rajoittami-
nen lienee tehokas kroonisen unettomuuden hoitomenetelma ja perustunee unirytmin sddnndllistdmiseen.
Rentoutuksella saavutetaan hyvid tuloksia unettomuuden hoidossa (progressiivinen rentoutus). Kognitiiviset
menetelmat ndyttavat soveltuvan ikdantyneiden unettomuuden hoitoon (pidemmaét hoidot parantavat tulok-
sia). Ikddntyneilld pidemmdt hoidot ndyttdvdt parantavan tuloksia lyhyelld ja pitkdlld aikavalilld. Muita lddkkeet-

tomid hoitoja ovat hypnoosi, kirkasvalohoito ja likuntaharjoittelu.

Unettomuuden riskitekijd saattaa olla vuorotyd. Se on tarkeimpid tydperdisia unihdiriéitd aiheuttava tekija.
Unihdirioitd ovat riittdmatdn yduni, vuorotydn ja epdsddnndllisten tydaikojen aiheuttama unettomuus sekd
tyon stressitekijistd johtuva unettomuus. Naiset kdrsivdat miehid enemman vuorotydhon liittyvistd unihai-
ridistd. lan mydtd unen jakautuminen ja laatu muuttuvat siten, ettd ldmpd&tilan, hormonien ja vireyden vaihe
aikaistuvat ja vuorokausirytmi muuttuu enemmadn "aamutyyppiseksi” ja samalla noin 40-50 vuoden idstd
alkaen unen syvdn unen osuus vdhenee ja pinnallisemman lisddntyy. Yli 40-50-vuotiailla ndyttdd esiintyvan
enemman vuorotydhon liittyvid uniongelmia kuin nuoremmilla vuorotydntekijoilld. Vuorotydjdrjestelyilld voi-
daan kohentaa tydn laatua. Esimerkiksi lddkdrien kokonaistydajan lyhentdminen enintddn 63 tuntiin ja yli 16

tunnin tydjaksojen vdlttdminen ndyttdvdt vahentdvan hoitovirheitd. Vuorotydjarjestelmad kehittdmalld voidaan




vdhentdd vuorotyon aiheuttamia haittoja unettomuuden synnyssd (ks. Tydterveyslaitoksen ohjeistusta, esi-
merkiksi). Pitkdt tydvuorot lyhentdvat unta. Yli 50 tunnin vikkotydaika ilmeisesti aiheuttaa kertyvda univajetta.
Mahdollisuus vaikuttaa omaan tydaikaan vdhentdd vuorotydstd aiheutuvia terveysongelmia. Nopeasti eteen-
pdin kiertdvat vuorojarjestelmdt (esimerkiksi aamu, ilta, yo, vapaa) ovat suositeltavimpia.

KYSYMYKSIA POHDITTAVAKSI

Mitd keinoja tyopaikallanne on varhaisen puuttumisen ndkokulmasta estdd ikddntymisen,
vdsymyksen ja pdihteiden kdytén ongelmia?

Miten ikddntyvien ja ikddntyneiden tydolosuhteet tulisi jarjestdd tydpaikallanne?

Miten vdasymys nakyy tyopaikallanne ja mitd toimenpiteitd voisitte tehdd sen suhteen?

LAHTEET:

* Avoimuutta arkeen. Varhaisen puuttumisen opas valtion tydpaikoille. Kaiku.
Erweko Painotuote Oy. Helsinki 2007

+  PAIHDEOHJELMA JA HOITOONOHJAUSMALLI
TYOTERVEYSHUOLTO TYOPLUS ARRBETSHALSOVARD

*  Kéypd hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura ry:n
asettama tydryhma

*  Vaisdnen, R. 2009: Ikddntyneiden tyontekijoiden tydssd jaksamista edistdvat tekijat ja tydssd jaksamisen
uhat. [td-Suomen yliopisto, yhteiskuntatieteiden laitos. Luento: 10.2.2010. Kuopio.




Hairintd ja epaasiallinen kayttiytyminen

8.1

Tavoite

Koulutuspdivan aihepiiri kdsitteli tydyhteison kdyttdytymissddntdjd, jotka toimimattomina saattavat ilmetd huo-
nona kohteluna, hiirintdna ja epaasiallisena kdyttdytymisend tydyhteison jdsenten keskuudessa. Tydturvallisuus-
laissa on ohje sellaisia tilanteita varten, joissa tyontekijddn kohdistuu hdnen terveydelleen haittaa aiheuttavaa
hdirintdd tai muuta epdasiallista kohtelua. Ohjeen mukaan tydnantajan on tédstd tiedon saatuaan ryhdyttava
kdytettdvissddn oleviin toimenpiteisiin epdkohdan poistamiseksi. Tavoitteena tdssd koulutuspdivdssa on muo-
dostaa kasitys siitd, miten tydpaikan henkisestd hyvinvoinnista huolehditaan. Tastd syystd on tarkedd tunnistaa
hdirintd ja epdasiallinen kohtelu ja mdaritelld ne sekd kartoittaa ja kehittdd niitd estavid toimenpiteitd.

Teemat

Koulutuspdivassd kasiteltdvid asioita ovat tyontekijdiden hyvdd kohtelua tukevien tydpaikan toimintakdytdnto-
jen, hyvan tydympariston ja hyvien ihmissuhteiden rakentaminen ja ylldpitdminen. Siihen liittyen on tarkastel-
tava myos tydyhteison pelisddntdjd, tydntekijdiden vastuita omasta ja toisten tydhyvinvoinnista sekd laadittava
asianmukaiset menettelytapaohjeet. Hairinndn ja epiasiallisen kadyttdytymisen poistamiseksi tarvitaan hyvin
toimiva tydyhteisd, jossa on hyvd yhteistyd ja vuorovaikutus kaikkien kesken ja jossa tyontekijdt ovat tasa-

arvoisia.

Tyoyhteison toimivuus ja vuorovaikutus

Tybyhteisdn toimivuuteen vaikuttavat mm. tydjdrjestelyjen selkeys, jossa keskeisid osa-alueita ovat tydn laatu,
madrd, vaativuus, ajankdyttd. Nama yleensd maaritellddnkin tydsopimuksessa tai muulla tavalla sopien. Myds
perehdyttdminen ja tydn opastus ovat tdrkeitd tydn hyville sujumiselle. Tydjdrjestelyihin liittyvdat myds
Tehtdvien organisointi ja selkedt tydjdrjestelyt, henkilokohtaiset vastuut ja niiden selkeys ja vaativuus suhteessa

henkildn ammattitaitoon ja osaamiseen.

Johtamisen merkitys on suuri ty&yhteisén toimivuudelle ja vuorovaikutukselle, koska tydntekoa palveleva
johtaminen maarittelee tavoitteet, vastuun ja valtuuksien jaon, tiedonkulun, avun saannin, vuoropuhelun ja

luottamuksen.

Tybyhteisdn toimivuuteen liittyy keskeisesti yhteistyd ja vuorovaikutuksen laatu, joissa tdrkeitd ovat yhteis-
tydmuodot ja -tavat, vuorovaikutuksen avoimuus ja suoruus sekd arvot, jotka ohjaavat koko organisaation
toimintaa. Lisdksi tydyhteisolld tulee olla kaikkien tiedossa olevat yhteiset pelisidnndt eli ne ovat tapoja toimia

rajoineen vastuineen ja vapauksineen.

Toimivuutta ylldpitda ja uudistaa kokemuksista ja ongelmista oppiminen, jossa on tdrkedd oppivan organisaa-
tion toiminta- ja ajattelumalli. Jotta tydyhteisd voidaan pitdd silld tavoin toimivana, ettd sekykenee vastaamaan
toimintaympadriston sille asettamiin haasteisiin tarvitaan edelleen toiminnan jatkuva arviointia ja hyvid seu-

ranta- ja palautejdrjestelmid.




KYSYMYKSIA TYOYHTEISON TOIMIVUUDEN ARVIOINTIA VARTEN

Selkedt toiden jdrjestelyt

riittddko perus- ja avaintehtavissd olevien maara ja laatu?

miten tydsopimukset solmitaan ja miten ehtoihin perehdytetdan?

millaiset ovat muut perehdyttdmismenettelyt (tyon opastus jne.)?

ovatko tydmenetelmdt ja tyotavat turvalliset ja terveelliset?

mitd keskeistd on sovittu tydsuojelun toimintaohjelmassa?

onko Idhiajan tavoitteet madritelty / onko henkildstd sitoutunut niihin?

miten perustehtdvdn tuki (sisdinen apu ja tiedonsaanti) on organisoitu?

miten sddnndlliset tydajat on jarjestetty?

onko etukdteen sovittu tydn alkamis- ja paattymisajankohdat ja paivittdiset lepoajat?
(tydvuoroluettelo)?

onko tydntekijoitd, joiden tydn alkamis- ja pdattymisajat vaihtelevat epasddnndllisesti?
onko ylityd ja sen mdard yrityksen kontrollissa (tydaikakirjanpito, ylitydkertyman reaaliaikainen
seuranta, lisdylitydsopimukset, lepoajat)?

Henkilokohtaiset tehtdvdt

onko tyontekijd selvilld siitd, mitd kaikkea hdnen on tehtava?

onko tehtavid joiden merkitysta tyontekijd ei ymmarra?

onko tehtdvien vaativuustaso sopiva ja vastuu sekd valtuudet tasapainossa’

onko tyokuorma sopiva vai syntyykd jatkuvaa ylikuormittumista?

onko perehdytetty ammatilliseen tydotteeseen/ammattimaiseen asioiden késittelyyn?
(millainen tydssd on oltava; miten kdyteltava yksilollisia ominaisuuksiaan jne.)

Toiminnan organisointi ja toteutus

onko tavoitteet sovittu yhteisesti?

miten tydt on organisoitu (miten on madritelty henkildkohtaiset tai pienryhmien/tiimien tavoitteet,
resurssit, tehtdvat, tekemisen sisdinen autonomia, sddnndt jne.)

onko toiminta toteutunut suunnitelman mukaisesti vai onko siihen tullut merkittavid poikkeuksia/
muutoksia toimintakauden aikana?

miten tulosten seuranta ja arviointi on toteutettu?

ovatko esimiesten keskindiset valtasuhteet selvat?

annetaanko ja miten ennalta tietoa tulevien muutosten tavoitteista ja muutosten
toteutusaikataulusta ja vaikutuksista henkildstoon?

osallistuuko henkildstd ja miten muutostydskentelyyn?

noudatetaanko YT-menettelyjd?



Henkilojohtaminen

ovatko esimiehet selvilld tydntekijdiden tydn todellisista pulmista?

kuuluuko arkitydn ongelmia kdsitelld ja ratkaista ensisijassa tydntekijdin kesken?

onko tdhan saatu ohjausta?

onko alaisten sovittuna velvollisuutena tuoda itse tydtddn koskevia ongelmia esimieskdsittelyyn;
auttaako esimies ongelman kasittelyssd; milld viiveelld esimiesapua saa?

onko esimies-alaissuhteessa jatkuva vuoropuhelu?

uskaltavatko tydntekijat puhua tydnteon pulmistaan suoraan? onko joitakin sddntdja tai tapoja,
jotka estdvdt tdman?

kohdistetaanko puhe tydasiaan vaiko persoonaan?

esitetddnkd kaskyja tai vaatimuksia jotka ylittavat tydnjohtovallan (esim. sopimuksen tai yleisen
hyvan tavan vastaiset (ndyryyttavat/alentavat/vaheksyvdt/jne.) madraykset?

millainen on esimiehen johtamisote (kyselevd, kuunteleva, vastuullistava, tunnustusta antava,
kaskyttavd, jokin muu, mikd)?

annetaanko tarpeellisuuden tunnetta tukevaa palautetta tydsta?

onko sovittu laiminlydntien tai sopimusrikkomusten kdsittelyn menettelytavoista?

millaisissa asioissa on epaluottamusta esimiehen ja alaisen valilla?

puretaanko loukkauskokemuksia yhdessd?

ohittaako alainen esimiehen tai ylempi esimies alemman ndiden vastuualueilla?

kohdellaanko joitakin/jotakin yhteisistd pelisddnnoistd poikkeavasti?

perustellaanko tdmd kohtelu tydhon tai tehtdvaan liittyvalld syylla?

YHTEISTYO JA VUOROVAIKUTUKSEN LAATU

Yhteistydmuodot ja -tavat, vuorovaikutuksen avoimuus ja suoruus, arvot

I.

Yhteistyon organisointi

onko yhteisty® organisoitua (esim. tyd tiimeissd, hanke- tms. ryhmissd)?

onko yhteistyd sddnndllistd / millaisia ovat sddnnéllisen yhteistydn muodot?

miten yhteistydfoorumin (=tiimi, ryhma tms.) asiat tallennetaan yhteiseen muistiin
(esim. poytdkirjat yms.)?

miten yhteistyéfoorumien pddtosten toteutumista seurataan?

onko yhteisdlle sovittu ja kirjattu yhteisid arvoja? millaisia?

seurataanko arvojen toteutumista toiminnassa/miten?

miten tydntekijoitd on sitoutettu arvoihin?

. Yhteistyon kdytdnto

kdsitellddnko asioita, jotka eivdt kuulu tydhdn vaan yksityisyyteen?

kdsitellddnkd syntyvdt ristiriidat vai jatetddnkd ne purkamatta

(esim. loukkauskokemusten purkaminen jne.)?

osallistuvatko kaikki asianosaiset yhteiseen kdsittelyyn ja iimaisevat ndkemyksensa?
kuullaanko joitakin huonosti?

millaista on yhteisten asioiden kdsittelytapa (muodollista vaiko pohtivaa; vika- ja syykeskeistd
vaiko ratkaisukeskeistd?

onko asioita, joita on ollut vaikea ottaa kdsittelyyn? mitd ne ovat?

mitd niiden kdsittelystd on sovittu? onko niitd ratkaistu?

pysytddnkd yhteisissd padtoksissa?

onko puhe suoraa ja avointa ja kohdistuuko tehtdvdan?

onko vihollissuhteita?




YHTEISET PELISAANNOT

Tapa toimia: rajat, vastuut, vapaudet

.

Yhteisotaso

onko kirjoitettuja yhteisid toimintaohjeita (tydjarjestys, tydsddnnot tms.)?
miten henkildstd sitoutetaan toimintaohjeisiin tai niiden muutoksiin?

onko ja millaisia turvallisuusohjeita?

onko ennalta sovittuja yhteisid pelisddntoja ongelmien ratkaisuun?
noudatetaanko kdytdnndssd ohjeita ja sovittuja pelisddntojd?

onko sovittu ja tiedotettu ohjeiden noudattamatta jattdmisen seuraamuksista?

2. Henkilétaso

millaiset kirjalliset ohjeet henkildd sitovat?

onko ty&tapoja, -menetelmid tai tydohjeita, jotka poikkeavat kirjoitetuista ohjeista?
onko ohjeista poikkeaminen aiheuttanut ongelmia/ristiriitoja? millaisia? missd asioissa?
onko ohjeista poikkeaminen aiheuttanut terveysriskeja? millaisia? koska?

Kokemuksista ja ongelmista oppiminen, oppiva organisaatio

. Yhteisotaso
kdydaanko yhteisid tyoprosesseja ldpi (esim. ohjausjdrjestelmdn arviointi)?
miten kasitellddn tydprosesseissa esiintyvat hdiriot (esim. tyStapaturmat, viivytykset ja
katkokset tyvaiheissa jne.)?
onko jarjestelmdd, jolla tyon riskitekijat tunnistetaan?

. Henkilétaso
paikallistetaanko ongelmia vai etsitddnkd syyllisid?
tietddko jokainen, mitkd ovat oman tydn riskitekijat?
tietddkd jokainen, miten yritys on suunnitellut hallitsevansa riskitekijat?
onko tydntekijdd opastettu oman tyon riskitekijdiden hallintaan; esim. suojavarusteet,
vakivallan hallinta?
miten opastus on tapahtunut (kirjallisesti, tydhon opastus henkildkohtaisesti jne.)?

TOIMINNAN JATKUVA ARVIOINTI

Seuranta- ja palautejdrjestelmadt

|

. Arvioinnin organisointi
onko toiminnan toteutumisen arvioinnille oma jarjestelma?
miten seurataan ylitydkertymad?
miten henkildston terveydentilaa seurataan?
millaista yhteistyotd on tydterveyshuollon kanssa?
miten tapaturmien ja vakivaltatilanteiden seuranta on jdrjestetty; dokumentoidaanko tilanteet,
kdyddanko niitd yhteisesti 1api?
millaisia dokumentteja tydsuojelutoimikunta kadyttdd tyonteon terveellisyyden ja turvallisuuden
seurannassa’

. Yksilon toiminnan seuranta
onko sddnndllisid esimies-alaiskeskusteluja?
onko mddrdaikaista toiminnan seurantaa (esim. tydntekijdn vdliraportit tms.)?
onko ohjeita miten, milloin ja keille tyontekijd iimoittaa vakivalta- ja laheltd piti -tilanteista?

Taulukko 5. Kysymyksid tydyhteisén toimivuuden arvioimiseksi.




8.2

Menettelytapaohjeet hiiritsevin ja
epaasiallisen kayttaytymisen lopettamiseksi

Hairitsevdstd ja epdasiallisesta kayttdytymisestd puhutaan arkisesti tydpaikkakiusaamisena. Mitd tydpaikka-
kiusaaminen on? Se mddritellddn siten, ettd kiusaaminen on jdrjestelmadllistd ja jatkuvaa, toista alistavaa ja siten
vastuutonta ja kiellettyd kdyttdytymistd. Se vaarantaa kohteen terveyden, haittaa hdnen tyotddn ja aiheuttaa
yleisesti huonoa tydilmapiirid. Kiusaamista eivdt ole satunnaiset ja tavanomaiset erimielisyydet, riitelyt, louk-

kaukset ja ristiriidat eikd esimerkiksi laiminlyontien késitteleminen tai tapa johtaa tyota kaskyilld.

Kiusaaminen voi ilmetd esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

- yksityiseldmadn, perhesuhteiden, yhteiskunnallisen tai muun yksityisyyteen kuuluvan toiminnan
toistuvana mustamaalaamisena

- toisen persoonan, ominaisuuksien, luonteenpiirteiden, ulkomuodon jatkuvana arvosteluna tai
vdheksyvand, halventavana, pilkkaavana, uhkailevana puheena

- sosiaalisena eristdmisend (ei puhuta, ei vastata, ei tervehditd)

- seksuaalisena hdirintdnd tai ahdisteluna

- noyryyttdvdnd tai muuten epdasiallisena kdskyjen antamisena

- yritykset kdyttdd tyotovereihin tydnantajan kdskyvaltaa, vaikka siihen ei ole annettu valtuuksia.

Seuraavaksi on menettelytapaohjeet tydpaikkakiusaamistilanteissa kiusatuksi joutuneelle, tydsuojeluvaltuute-

tulle, esimiehille ja tydyhteisolle.

Miten kiusaamista kokeneen tulee menetelld? Mikali koet itsedsi kiusattavan, iimoita kiusaamiseen syyllistyneel-
le suoraan ja painokkaasti, ettd et hyvaksy hdanen menettelydan ja pyydd, ettd hdn kdyttaytyy asiallisesti sinua
kohtaan. Jos et osaa tai uskalla menetelld kuvatulla tavalla, kddnny tydsuojeluvaltuutetun puoleen ja esitd asia
kiusaamiseen syyllistyneelle yhdessa hdnen kanssaan. Jos kiusaaminen jatkuu vield, dokumentoi tilanteet kirjoit-
tamalla heti muistiin mitd, missd, milloin, miten ja keiden valilld tapahtui ja keitd muita tilanteessa oli ndkemdssa
ja kuulemassa. Pyyda heitd vahvistamaan oma kertomuksesi esimerkiksi allekirjoituksellaan. limoita tdman jal-
keen itse tai tydsuojeluvaltuutetun kanssa kiusaamiseen syyllistyneelle, ettd viette asian esimiesten kdsittelyyn.
Jos kiusaamiseen syyllistyy ldhiesimies, ilmoita, ettd otat yhteyden ylempdan esimieheen. HUOMAA: Jos et
toimi, passiivisuutesi ylldpitdd kiusaamista, joka voi pahentua. Linjaorganisaatio ei kdsittele tydsuhteen padtty-

misen jdlkeen kiusaamisesta tehtyja valituksia.

Tyosuojeluvaltuutetun menettely ja tehtdvat tyopaikkakiusaamistilanteessa

Tehtdvdsi on toimia kiusatun tukena ja apuna ja huolehtia, ettd tietoosi tullut tydntekijan turvallisuutta tai
terveyttd vaarantava epdkohta saatetaan viipymadttd pddtosvaltaa kdyttavien tietoon. Jos kiusaamista kokeva
ei osaa arvioida kokemustaan tai ei uskalla toimia, Sinun tulee yhdessa hdnen kanssaan viipymdttd selvittda
tosiseikat ja tarvittaessa kuulla muita tilanteissa mukana olleita henkilsitd. Jos kiusaaminen ei lopu kehotukses-
tanne huolimatta, Sinun tulee huolehtia siitd, ettd tilanteet dokumentoidaan ja esitelld asia linjaorganisaatiolle

kiusaamisen lopettamiseksi.

Esimiesten menettely ja tehtdvdt tyopaikkakiusaamistilanteessa

Kun kiusaaminen on tullut tietoosi, huolehdi viivytyksettd, ettd tapahtuneet tosiseikat (ks. dokumentointi)
on riittdvdlld tarkkuudella selvitetty. Tamadn jdlkeen voit tapauksen luonteesta ja tekemdstdsi tilannearviosta

riippuen esimerkiksi puhutella suoraan kiusaamiseen syyllistynyttd kieltden hantd jatkamasta vastuutonta kayt-




tdytymistddn tai kutsua osapuolet ja tydntekijdin edustajan tydnjohdolliseen palaveriin, jossa tilanne kdsitelldan,

tai pyytdd ylemman esimiehen tukea tai apua tilanteen kasittelyyn.

Valvo ja seuraa, ettd ohjeitasi noudatetaan!

Varoituksen antaminen ja sisdlto

Jos kiusaamiseen syyllistynyt on jatkanut kdyttaytymistddn senkin jdlkeen, kun hantd on siitd esimiehen toi-
mesta huomautettu, hdnelle annetaan kirjallinen varoitus. Varoituksessa kuvaillaan mahdollisimman tarkoin se
kielletty kayttaytyminen tai toiminta, johon henkild on syyllistynyt, miten usein kdyttdytyminen on toistunut ja
miten pitkddn se on jatkunut. Varoituksessa mainitaan, ettd rikkomuksen jatkaminen varoituksesta huolimatta

voi johtaa tydsuhteen pddttamiseen.

Menettelytapaohje tyopaikkakiusaamistilanteisiin

Menettelyohje tyopaikkakiusaamisen varalle litetddn tydsuojelun toimintaohjelmaan. Koulutuksessa keskustel-
tiin henkisen tydhyvinvoinnin edellytyksistd ja seuraavista TySterveyslaitoksen antamista ohjeista tydntekijdlle.
Kestava hyvinvointi edellyttdd jokaiselta vastuuta omasta eldmastddn. Henkiseen tydhyvinvointiin on parhaat
edellytykset silloin, kun sitd edistetddn yhtd aikaa tyontekijdn, tydn ja tydyhteisdn toimilla.

Ohjeita tyontekijdlle

Huolehdi itsestisi hyvin ja muista riittdva lepo ja virkistaytyminen, monipuolinen ravinto, ulkoilu ja kuntoilu. Al
laiminlyd perhettdsi, ystavidsi tai harrastuksiasi. Kokonaiseen elamdin mahtuu muutakin kuin tyo. Ota vastuu
omasta hyvinvoinnistasi. Puhu tuntemuksistasi ja kokemuksistasi muille. Ald lyd paitisi seinddn tai luovuta
vaan kokeile toista tapaa. Ongelma ei ole paatepiste vaan vdlivaihe. Opettele tuntemaan itsesi. Kuuntele oman

jaksamisesi rajoja ja kunnioita niitd.

Pohdi omia arvojasi. Huolehdi, ettd pystyt tydssdsi toteuttamaan myds sellaisia asioita, jotka ovat sinulle tar-
keitd ja mielekkaitd. Tunnista omat vahvuutesi ja haasteesi. Asennoidu tyohdsi realistisesti. Listaa kaikki tyosi ja
aseta ne tdrkeysjdrjestykseen. Mieti, mikd on perustehtdvdsi ja mikd tydssdsi ei suju. Varaa viikoittain yksi tunti
ndiden asioiden pohtimiseen. Keskustele esimiehesi kanssa, onko tydmaardsi mahdollinen, mitd sille voisi tehda
ja mihin toivoisit tydsi kehittyvan.

Hyvdksy se, ettd ajoittain tulee tilanteita, jolloin et ehdi, jaksa, osaa tai hallitse asioita. Aseta selked raja tyollesi
— takaraja, jolloin ldhdet kotiin. Tarkista sadnnéllisin vdliajoin, miten jarjestelysi toimivat ja miten jaksat. Niin
kauan kun asiat eivdt suju tai jaksat huonosti, on tarvetta muutokseen. Ole avoimesti kiinnostunut tydstdsi.

Ota vastuuta ammattitaitosi kehittdmisestd ldpi tyduran. Jatkuva arviointi ja tavoitteiden uudelleen maarittely
on osa ty6td. Hyvinvoinnista huolehtimisen merkitys korostuu tilanteissa, joissa tydmaara lisidntyy jatkuvasti
ja tyStehtdvissd tapahtuu runsaasti muutoksia. Tydssd joudutaan reagoimaan nopeasti muutoksiin, mutta vai-
kutusmahdollisuudet tyén suorittamistapaan ovat vdhdiset. Esimiehen tuki on heikkoa tai toiminta on lopetta-
misuhan alla. Aikataulut ja budjetointi on tehty tiukoiksi eikd joustovaraa ole.




Ohjeita esimiehelle

Mieti, miten asiat saa sujumaan parhaiten? Esimiehend oleminen on ty&tehtdvd. Muista ja hyvdksy inhimilliset
rajat. Harjoita pitkdn aikavdlin henkildstépolitikkaa. Arvosta tydntekijoiden panosta. Pidd mielesi avoimena ja
ole valmis arvioimaan asioita uudelleen. Muista, ettd vuorovaikutus kulkee kahteen suuntaan. Kohtaa alaisesi

myds yksildind. Tartu ongelmiin heti.

Ohjeita tyoyhteisolle

Tukekaa toistenne voimavaroja. Tarjotkaa toisillenne apua ja ohjausta ty&tehtdvissd. Tehkdd aloitteita. Olkaa
avoimia tyotehtaviin liittyvissd asioissa. Edistdkdd tyon pddmdarid ja tavoitteita koskevien ongelmien ratko-
mista. Kunnioittakaa ja arvostakaa toisianne. Pyrkikdd rakentavaan tapaan kohdata ristiriidat. Hyvaksykaa eri-
laisuus ja sopeutukaa yhteisiin pelisdadntdihin. Muistakaa, ettd jokainen vastaa omasta kdyttdytymisestddn ja

toiminnastaan tydyhteisdssa.

Riskiarviointi

Koulutuksessa kasiteltiin riskiarviointia ja sekd haitta- ja vaaratekijoiden arviointia seka niiden pohjalta tehtdvaa
kehittdmissuunnitelmaa. Koulutuksessa esiteltiin Tietovire Oy:n laatima Exel -taulukko tydsuojelun toiminta-
ohjelmaan liittyvdan haitta- ja vaaratekijdarviointiin sekd laajempaan riskiarviointiin, joka laaditaan riskienhal-
lintasuunnitelman pohjaksi.

Tasa-arvo

Koulutuksessa kdsiteltin lyhyesti tasa-arvosuunnitelmaa ja sen sisdltdéd. Koulutukseen osallistuneet yritykset
ovat pienid eikd niiltd edellytetd erillistd tasa- arvosuunnitelmaa. Kuitenkin tarkasteltiin kuinka tasa-arvoon
littyvid asioita kdsitellddn henkildstoasioiden hoidon ohjeistuksessa.

POHDITTAVIA KYSYMYKSIA

Keskustelkaa edelld olevista teemoista ja pohtikaa, mitkd asiat ovat jo kunnossa ja missd asioissa tarvitsette
kehittdmistoimenpiteitd.

LAHTEET

»  Tyosuojeluoppaita ja ohjeita n:o 36, Psykososiaalisen tydympariston arviointi, Tampere 2002
*  Tydsuojeluoppaita ja ohjeita n:o 42, Tydsuojeluhallinto, Tampere 2005 Julkaisuja 68

*  Huono kohtelu tydssd, valvonnan suuntaaminen, STM, Tampere 2003




Tyopaikan jarjestys ja siisteys
seka ajankdyton hallinta

9.1

Tavoite

Tyoturvallisuuslaki mddrdd, ettd tydpaikalla on huolehdittava turvallisuuden ja terveellisyyden edellyttamasta
jarjestyksestd ja siisteydestd. Turhaa kiirettd, vasymistd ja stressid aiheuttava tekijd tydpaikalla saattaa olla tyo-
paikan heikko siisteys ja jarjestys. Omalta osaltaan se vaikuttaa myds tydntekijdiden ajankdyttdon. Ajanhallinta
vaatiikin tyontekijoiltd kurinalaisuutta ja suunnitelmallisuutta sekd taitoa jarjestdd oma tyd. Tavoitteena tdman
aihekokonaisuuden kdsittelyssd on tydhyvinvoinnin lisdidminen parantamalla ty&paikan jdrjestystd ja siisteyttd

sekd kehittdmalld ajanhallintakeinoja.

Teemat

Hyva siisteys ja jarjestys sekd ajankdyton hallinta omat omiaan luomaan tydpaikalla viihtyisdn ja rauhallisen
ilmapiirin. Arkikokemus kuitenkin kertoo, ettd tyopaikalla usein etsitddn tavaroita kiireessd, koska ne eivdt ole
sielld, missd pitdisi. Toisaalta aikaa kuluu monenlaisiin asioihin ja tyot, jotka piti tehdd tietyn riittdvan aikataulun
mukaan tehdddn joko kovalla kiireelld tai aikatauluja venytetddn. Tarkastelemme tdssd niitd syitd, joiden vuoksi
tyOpaikan jdrjestyksestd ja siisteydestd huolehtiminen jdd vdhemmialle ja miksi ajankdytonhallinta ei toimi. Kar-
toitamme myds keinoja ndiden asioiden parantamiseksi, jotta tydntekijdiden tydhyvinvointi ja tydviihtyvyys

lisddntyvat.

Siisteys ja jarjestys tyopaikalla

Hyva siisteys ja jdrjestys ovat tdrkeitd asioita, vaikka ne usein jadvatkin vahalle huomiolle, tydpaikalla sekd tyo-
turvallisuuden, asiakasturvallisuuden ettd tydn tekemisen tehokkuuden kannalta. Hyva siisteys ja jarjestys lisdd
ympdristdn toimivuutta ja viihtyisyyttd ja vahentdd mm. kaatumis- ja liukastumistapaturmia ja parantaa palo-
turvallisuutta. Jarjestyksessd oleva siisti tydymparistd esim. tehtaassa, toimistossa tai hoitokodissa lisdd viihtyi-
syyttd / kodikkuutta, asukkaiden ja tydntekijdiden viihtymistd ja parantaa yrityskuvaa kokonaisuudessaan.

Hyva siisteys ja jdrjestys tarkoittaa sitd, ettd tarpeettomat tavarat on poistettu ja kaikille tarpeellisille tavaroille

on omat paikkansa. Kédytavilld ei varastoida tavaraa ja tavarat seka asiakirjat ovat niille kuuluvilla paikoilla.

Siisteyden ja jdrjestyksen merkitys tyopaikalla on suurempi kuin huomataan ajatella. Ensinndkin se on kdyn-
tikortti asiakkaille, vahentdd tydntekijdiden stressid ja lisdd jaksamista, tydn tuottavuus ja laatu parantavat.
Téssd muutamia tarkeimpid asioita, joiden taustalla on siisteys ja jarjestys. Seuraavassa on lueteltu siisteyden

ja jarjestyksen hy&tyjd:




Tyopaikan siisteyden ja jarjestyksen merkitys.

l.

Tyén tuottavuus ja laatu paranevat
Turha tyd jaa pois kun tarpeellinen materiaali ja tydvdlineet ovat kdyttokunnossa ja

helposti [6ydettavissa niille kuuluvalla paikalla.

Tyémotivaatio ja tyoviihtyvyys lisddntyvdt
Tyon tekeminen on miellyttdvdampdd ja innostavampaa, kun tydymparistd on jdrjestyksessa.
Viihtyvyys lisdd tydmotivaatiota.

Yrityksen ulkopuolinen arvostus lisddntyy
Yrityskuva on tuotteen laadun ohella keskeinen tavaramerkki. Hyva yrityskuva lisda

asiakkaiden luottamusta. Se edesauttaa myds materiaalihankintojen tekemista.

Yrityksen toimintavarmuus paranee

Raaka-ainehdvikki, vialliset tuote-erdt ym. tarpeettomat tyot aiheuttavat ylimddraisid
kustannuksia ja vievdt aikaa. Aikataulut pettavat helposti ja toiminta kiireellisissa tilanteissa
on heikkoa ellei tarpeellisia tavaroita ja asiapapereita |8ydy riittdvan nopeasti.

Tapaturma- ja sairauspoissaolot vidhenevdat
Hyva jdrjestys ja siisteys vahentdvat tapaturmia ja sairauspoissaoloja. Yleisimpid tapaturmia ovat

liukastumiset, putoamiset, tormaykset erilaisiin esteisiin, kompastumiset, putoavat esineet jne.

Tyovoiman vaihtuvuus vihenee

Tydvoiman suuri vaihtuvuus kertoo yrityksestd, ettd asiat eivdt ole kunnossa. Uudet tydntekijat
pitdd aina opastaa ja harjaannuttaa uuteen tyohon. Tydvoiman pysyvyys tuo pidemmalld aikavalilla
kustannussddstojd yritykseen tyontekijdiden osaamisen ja laadun kohoamisen my&ta.

Varastoinvestoinnit vdhenevdt

Hyva jdrjestys tuo myos tilaa. Varastojen tarkkailu helpottuu.

8. Hyvd jdrjestys ja siisteys ovat askel laatujdrjestelmdn sisddnajoon

9. Hyva jdrjestys tuo myos kilpailuetua

Taulukko 6. Tydpaikan siisteyden ja jdrjestyksen merkitys.

Keinoja siisteyden ja jdrjestyksen yllapitdmiseen

Silloin, kun epdjdrjestys on ottanut vallan ja tavarat ovat sekaisin ja vddrissa paikoissa, niin jarjestyksen aikaan

saamisen saatetaan olevan niin suuri tyd, ettd kiireessd mieluummin aina etsitddn se yksi asia eikd ryhdytd

kokonaisvaltaiseen jdrjestelyyn. Perusteellinen jdrjestely yhden kerran ja sen jdlkeen siisteydestd huolehtiminen

pitdd ylld rauhallista ja stressitontd ilmapiirid. Siksi onkin térkedd seuraavan luettelon avulla tutustua siihen,

miten jdrjestyksen saa aikaan:




9.2

Poista kaikki tarpeeton tavara
2. Etsijdljelle jddneille tavaroille sopivat sdilytyspaikat. Sdilytyspaikan tulee olla riittavan ldhelld
kdyttopaikkaa ja sen tulee olla kdyttdjien tiedossa sekd tarvittaessa riittdvdn selvdsti merkitty.
Hanki tarvittaessa lisdd hyllyjd, jateastioita tai muuta sailytystilaa.
3. Huolehdi tydympariston puhtaudesta
Sovi toimintatavoista esim. tavaroiden paikalleen laittaminen, lainaaminen, huolto jne
5. Seuraa jdrjestyksen ja siisteyden sdilymistd esim. siisteysindeksin avulla. Anna palautetta.
Siisteysindeksin laskemiseksi maaritellddn kohteet, jotka sddnndllisessd tarkastuksessa kdyddan lapi
toteamalla onko kohteiden jdrjestys kunnossa vai ei. Siisteysindeksi saadaan laskemalla kuinka monta

prosenttia kohteista oli kunnossa.

Ajankayton hallinta

Koska kiire on merkittdvd stressid aiheuttava tekijd, tulisi tydyhteisossd arvioida myods ajankdyttdd. Ajankdytto-
tutkimuksen tulokset usein yllattavét tiedolla, ettd suurin osa ajasta meneekin johonkin muuhun kuin tarkeim-
piin tehtdviin. Aika on rahaa ja usein ajankdyttdon tehokkuutta antaakin se, ettd ajattelemme sitd, mitd mikin
tehtdva ja tyd maksaa. Esimerkiksi paljonko maksaa, jos etsimme jotain tydvilinettd 5 minuuttia tai etsimme

tietokoneen kansioista asiakirjaa |5 minuutin ajan toistuvasti joka pdiva.

Mitd on jdrkevd ajanhallinta?

Kiire voi tuottaa miellyttdvan tarpeellisuuden tunteen. Ylimitoitettu kiire tuottaa epdonnistumisen tunteen. Jos

kiireen tunne ei laukea vapaa-aikanakaan, tekemdttomat tyot tuntuvat kaatuvan paille.

Ajankdyton hallinta on opeteltavissa oleva taito, mutta taito ei tule ilmaiseksi. Se vaatii yhtd suurta itsekuria
kuin toéihin meno ja muiden sopimusten pitdminen. Ajankdyton hallinta lisdd aikaa, vaikka aika ei fyysisesti
lisddntyisikddn, eivatka tyot vahenisi. Ajankdyton hallinnan tarkeimpiin keinoihin kuuluvat toiminnan priorisointi

ja tulevaisuutta varten tyoskentely.

Ajankdyton hallinta ldhtee siitd, ettd jaotellaan eldman tdrkedt toiminnot omiksi osa-alueikseen. Niitd ovat tyd
ja vapaa-aika sekd lepo. My6s perhe-eldmd on otettava huomioon hyvinvoinnin lihteend. Naille eldman eri
osa-alueille varataan tietty mddrd aikaa pdivassd, viikossa ja vuodessa.

Priorisointi tarkoittaa sitd, ettd tySt ja toimet jdrjestetddn tdrkeysjdrjestykseen. Mikd tuntuu olevan tirkedd
nyt heti tehtynd, saattaa yllattavdsti luoda tukosta muihin toihin. Vastaavasti joku toiminta, kuten likunnan
harrastaminen, saattaa tuntua ajanhukalta kiireen keskelld, mutta tosiasiassa se vdhentdd kiireen tunnetta
tulevaisuudessa, koska hyvakuntoinen ihminen kestdd paineita paremmin. Monien asioiden toimittaminen vai-
kuttaa ensisilmdykselld kiireellisiltd. Tosiasiassa tydt voivat useimmiten odottaa. Keskittyminen oleelliseen on
ajankdyton hallinnan perusedellytys ja oleellinen on huomispaivan rakentaminen, ei niinkdan tdstd pdivasta
selvidminen. Ajankdyton hallinta on asenne eldmdan.

Kiireen solmu on avattavissa, kun hetkeksi pysdhtyy ja miettii, mikd todella on tarkedtd. Mitd tdnddn on tehtd-
vissd, jotta kiire vdhenee huomenna? Erds keino on listata paivan aikana tehdyt tyot. Listaa voi paivan paatyttyd
tutkia kriittisesti ajankdyton hallinnan ndkokulmasta. Mitkd pdivan toiminnoista olivat vahdpatdisempid, kuin
niihin kdytetty aika? Mitkd pdivan toiminnoista siirtyivét tulevaisuuden pankkitilille, koska niiden tekeminen

helpottaa painetta tulevaisuudessa?




Kuluneen pdivan tarkastelun jdlkeen voi miettid seuraavaa pdivdd ja suunniteltuja toimia. Kuinka paljon seuraa-
van paivan suunnitelmissa on ajanhukkaa? Mitkd tulevan pdivan asioista ovat niin tarkeitd, ettd niihin kannattaa
uhrata aikaansa ja vaivaansa juuri nyt kiireen keskelld? Priorisoinnin lisdksi tdrked ajankdyton hallintaan liittyva
oivallus on tulevaisuutta varten tyoskentely. Monet asiat ovat akuutteja, eikd niitd voi lykdtd, mutta suurin osa
pdivan toiminnoista on valinnan tulosta. Kriisistd kriisiin juokseminen on eldmantapa, joka on muutettavissa.

Liian usein ajankdytdn hallinnan harjoittelu tulee mieleen vasta sairastumisen yhteydessd. Kun ei endd voi tehda
tOitd tai juosta kiireessd toimesta toiseen, on pakotettu kohtaamaan oman eliméantapansa varjopuolet. Usein
vasta vakava sairastuminen pysdyttdd kiireen runteleman ihmisen ja joskus se pysdyttdd lopullisesti. Siihen ndh-
den ajankdyton hallinnan opettelu on vaivannadn arvoinen. Ajankdyton hallinta ei ainoastaan vahennd stressiin

sairastumista, vaan se myos lisdd onnellisen ajan osuutta eldman kokonaisuudessa.

Vuorokaudessa on 24 tuntia ja viikossa 168 tuntia. Tdstd ajasta suurin osa kuluu sellaiseen, jota et pysty juuri
sddtelemddn. On nukuttava, kdytava koulua, harrastettava jne. Ndiden lisdksi sinulla on kdytossasi tietty maa-
rd aikaa, jonka kayttod voit itse sdddelld. Ajankdyton hallinnalla tarkoitetaan juuri tdmdn ajan suunnittelua ja

hallintaa.

Ajankdyton hallinnan tarkoitus ei ole poistaa elimastd spontaanisuutta, yllatyksid, tdssd hetkessd eldmistd. Sen
tarkoitus on pdinvastainen: tehokkaalla ajankdytdn suunnittelulla aikaa jdd enemman, kiire vdhenee, stressi

helpottuu ja tulokset paranevat.

Ajankdyton tehostaminen

Vaihe I: Tee heti rdstissd olevat tyot
*  Tekemdttomat tydt ahdistavat, lamauttavat ja vievdt energiaa uusilta tehtviltd
*  Sovi suorituksista esim. esimiehesi kanssa, varaa aikaa rastitdiden tekemiseen ja

tee ne vaikka puolivdkisin.

Vaihe 2: Seuraa ja tarkkaile ajankdyttodsi
e Pidi huoli, ettd olet tietoinen mihin aikasi kuluu.

Vaihe 3: Tunnista ja karkoita “aikavarkaat”
* Aikaa piti olla riittdvdsti, mutta johonkin se vain kului ja mitddn jarkevdd ei tullut tehdyksi.
"Aikavarkaat” iskivat, ehkdpd sinun omalla my&tavaikutuksellasi. Listan ndistd rosvoista

tekstin lopusta.

Vaihe 4: Tee ajankdyton suunnitelma

* Kalenteri on hyva lahtokohta. Tee suunnitelmasta riittdvan yksityiskohtainen ja merkitse ylds
kaikki tarkedt tehtdvat, menot ja aikarajat. Sieltd pitdisi 10ytyd pdivittdinen aika kaikille tyStoimillesi,
tehtdvien palautuspdivdt, harrastusajat, juhlapdivat, sovitut tapaamiset, tydvuorot, vapaa-ajan menot,
muille tehtdville varattu aika jne.

*  Ennen kaikkea ajankdyton suunnitelmasta olisi kdytava ilmi, milloin teet mitdkin ja
kuinka paljon siihen on aikaa.

* Tdma ei tarkoita etteikd muutoksia voisi tehdd. Palikoita voi likutella paikasta toiseen.
Térkeintd on, ettd pystyt itse kontrolloimaan muutoksia ja tekemddn ne harkitusti.




Aikavarkaat

Ndma rydvdrit eivit sindnsd ole pahoja. Ongelma syntyy silloin, jos niistd tulee isdntd ja sinusta renki. Kohtuus
on yleensd hyve ja taydellisyys utopiaa. Olennaista on, ettd sind maaraat ja kontrolloit, mihin aikasi kuluu. Lista

ei ole tyhjentdvd. Keksit varmaan vield muitakin.

e Kénnykkd
Joku soittaa tai ldhettda tekstiviestejd vahan vilid ja aika usein siitd seuraa jotain tekemistd tai menoa
*  Roskaposti
Mm. ne viestit, jotka eivdt oikeastaan koske sinua, mutta jotka on luettava ennen kuin siitd voi
varmistua.
» Televisio
Suomalainen katsoo televisiota noin kolme tuntia pdivéssa. Siis esim. klo [9 — 22 pdivittdin.
Voisiko tehdd jotain muutakin?
* Internet
Pahimmassa tapauksessa puolet eldmdsta siirtyy virtuaalitodellisuuteen.
* Liian paljon rdstitoitd
Ei oikein tiedd mistd aloittaisi, yrittdd vahan kaikkea eikd mistdan tule mitddn valmista
* Vieras saapuu ylldttden
*  Tyopdytd on sekaisin ja tavarat hukassa
* Tehtdvdt venyvdt ja jddvat kesken
» Toisten odottelu
*  Taipumus lykdtd asioita
* FEtosaasanoaei
* Tavoitteiden puute tai epdselvyys

*  Aikataulun puute

Téhdn voi listata omalla kohdallasi pahimmat aikavarkaasi.

Mieti samalla, miten saat rydstelyn kuriin ja pddset tilanteen herraksi.




AIKAVARKAAT )JA KIIREEN KOKEMUS

Arvioi aikavarkaiden merkitystd ja kiireen kokemusta tydssasi.
= ej hdiritse/kunnossa

2= ei ongelma/riittdvan kunnossa

3= hdiritsee/ei kunnossa

0= ei oleellinen tydssani

Fyysinen epdjarjestys — etsiminen

2. Huono toimintojen jarjestys

3. Turhien odotusaikojen vaikutus

4. Turhia katkoja/keskeytyksid tydssani
5. Hairitsevien omien tunteiden vaikutus
6. Turhia kokoontumisia

7. Ulkoisia hdirictekijoitd tydssani

8. Vanhanaikaisuutta tekniikan suhteen
9. Epdselvd toimenkuva, puutteelliset tavoitteet
10. Viihtymattomyys tydssd

[ Ristiriidat henkildsuhteissa

12, Huonosti jdrjestetty raportointi

3. Puutteellinen delegointi

14, Puutteet pdatoksenteossa

5. Luutuneisuus, vdard konservatiivisuus
16. Turhan tyon tekeminen

17. Mydhdstyminen

18. Tyon tauottaminen (ei taukoja tai liian pitkdt tauot)

9. Paivan aikataulu liian tiukka

20. Turha sdhkoposti

21, Turhat tai tehottomat puhelinkeskustelut

22. Aina kdytettavissd

23. Tyd ei seuraa aikaansa/ajantasaisuus

24. Ylitydn tekeminen

25, Tyon siirtyminen vapaa-ajalle

26. Tydn suunnittelun puutteellisuus

27. Liian paljon asiakkaita pdivdssa

NN N NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN
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|, Laske pisteet ja merkitse yhteenlasketut pisteet ruutuun / (81 maksimi)
Mitd suurempi pistemddrdsi on sitd enemman tydssdsi on tekijoitd, jotka vaikuttavat sujuvaan
pdivan kulkuun.
Mietteitdsi:

2. Mikali arvotit useamman kuin kolme kohtaa arvolla 3, valitse kaikista niistd ensin korkeintaan
kolme sellaista, jotka vaikuttavat kaikkein eniten kiireen kokemukseesi. Kirjaa ne yl6s.

3. Kirjaa tdman jalkeen asioita, jotka mielestdsi vaikuttavat kyseisen kohdan taustalla.
Kirjaa sen jdlkeen kehittdmistoimenpide, miten aiot toimia, jotta kyseinen hdiridtekijd vahenisi.
Jos asia on sellainen, ettet koe voivasi omilla toimillasi sihen vaikuttaa, mieti keinoja/tahoja,
joiden kautta vaikuttaminen voisi olla mahdollista.

5. Kirjaa lisdksi vield suunnitelma siitd, miten konkreettisesti etenet "askeleet” ja miten aiot
seurata tilanteen muuttumista/kehittymista.

HUOM! Arvioinnin voi tehdd joko yksilond tai yhteisond. Mikdli se tehdddn yhteisénd, tulisi tulokset
koota yhteen ja tarkastella, mihin kohtiin ollaan vastattu eniten arvolla 3 ja tarttua ndihin tekijoihin.
Suunnittelu kehittdmistoimenpiteistd ja toteutus suunnitellaan tydyhteisénd yhdessd. Talldin on hyva
nimetd vastuuhenkilo.

Laatinut: Mervi Aalto-Kallio/Tekry

Tukimateriaalina kdytetty ldhdettd: Vakkuri, K. 1985. Eld enemmdn! Uusi tapa ajatella aikaa.

N

KYSYMYKSIA POHDITTAVAKSI

Pohtikaa erilaisten siisteyttd ja jdrjestystd ylldpitdvien keinojen kdyttdd ja tarvetta omassa tySpaikassanne.

Tunnista aikavarkaat ja tee ajankdytostdsi analyysi edelld olevan lomakkeen avulla.

LAHTEET

e Tyoterveyslaitos, 1992: TUT TAVA-tydkirja

» Tydterveyslaitos, 1992: Tydhygienia — tydolot ja niiden parantaminen.
* lina Rytikangas: Tehokas ajankdytto

e Vakkuri, K. 1985. Eld enemman! Uusi tapa ajatella aikaa.

Linkit

e Oulun Yliopisto: Ty&turvallisuusindeksi (134 sivua, pdf)

*  Tyosuojelutietopankki: Jdrjestys ja siisteys

« Tybterveyslaitos: Jarjestys ja siisteys (2 sivua, pdf)




Loppuyhteenveto

Tdssd tyokirjassa on tarkasteltu tydyhteison toiminnan rakenteisiin ja tydntekijoiden vuorovaikutukseen liit-
tyvid tekijoitd ja kerrottu menetelmistd, joiden avulla niitd voidaan haluttaessa kehittda ja parantaa. Menetel-
mid on varmasti muitakin ja siksi tdmd Henkisen tydsuojelun toimintaohjelman kehittdmishankkeen aikana
toteutetussa prosessissa esilld olleet menetelmdt ovat vain osa tulevaisuudessa talld osa-alueella hyddynnetta-
vistd menetelmistd. Olemme kuitenkin aloittaneet télld tavalla ja toivomme, ettd keskustelu jatkuu edelleen.
Todetaan vield, ettd taustateoriat olivat lahtékohdiltaan organisaatiokulttuurien ja kognitiivisen kayttdytymis-
terapian piiristd. Kdytdnndssd kehittdmistydn rajaukset yleisimmin toteutuvat tydsuojelulainsdddanndn ja yri-
tysten omien tydkdytantdjen mukaan.

Tyodkirjassa kasitellidn koulutusohjelmasta poikkeavasti yhdeksda aihepiirid, koska osa koulutuksessa olleista
aihepiireistd on yhdistetty yhdeksi kokonaisuudeksi. Tydkirjan aihepiireiksi muodostuivat ndin ollen:

Henkinen tyosuojelu organisaatiossa

Perehdyttdminen ja tyonopastus

Henkinen tyon kuormittavuus ja keinoja ehkdistd sitd

Tiimity6 ja ryhmddynamiikka

Tyénmuotoilu tyéntekijdn eldmdnkaaren haasteiden mukaisesti
Pelkoa aiheuttavat asiat ja tilanteet tydssd ja niiden purku
Ikddntyminen ja tyon vaatimusten tasapainottaminen

Hairintd ja epdasiallinen kdyttdytyminen.
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Tyopaikan jdrjestys ja siisteys sekd ajankdyton hallinta

Tyokirjan eri teemojen avulla on pyritty kiinnittdmddn tydyhteiséssd huomiota ihmisten véliseen organisaatio-
kdyttdytymiseen, joka ndkyy tydyhteison ja yksilon vilisessd vuorovaikutuksessa sekd tydntekijoiden keski-
ndisessd vuorovaikutuksessa. Toisaalta ndiden teemojen avulla on herdtelty tydyhteisén jdsenten keskustelua
organisaation toimintaa ohjaavista rakenteista ja tyokdytdnndistd ja niiden kehittdmisestd, jotta ne tukisivat
tydntekijdiden tydkykyd ja vdhentdisivat sitd uhkaavia riskejd.

Tyokirjassa on esitetty erilaisia menetelmid myds siihen, miten yksittdinen tydntekijd voi hallita omaa stressiadn
ja itse huolehtia oman jaksamisensa ylldpidosta. Ndiden keinojen avulla on haluttu vaikuttaa kokonaisvaltaisesti

tydyhteisdssd toimivien tydssd jaksamiseen, tyStyytyvdisyyteen ja tydviihtyvyyteen.

Talld kaikella tarkastelulla ja menetelmiin perehdyttdmiselld ja niiden harjoittelulla tavoitellaan sitd, ettd sekd
tyOyhteisdlle yhdessd ettd sen yksittdisille jasenille syntyy omaa hyvinvointia tydssd tukevia kehittdmisideoita
ja ettd he sitoutuvat ja motivoituvat aloittamaan henkistd tydsuojelua tukevia prosesseja. Kdytdnndssdhdn siitd
hyotyvat kaikki sekd organisaatio ettd yksittdiset tydntekijat ja palveluiden kdyttdjat. Nditd rohkaisevia kom-
mentteja antoivat pilottihankkeeseen osallistuneiden yritysten edustajat.
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