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TYOUUPUMUS

Tyouupumus on hairiotila, jonka taustalla on pitkittynyt tyostressi.

Altistavia tekijoita ovat hyvin korkeat omat tavoitteet tyossa, vahva
sitoutuminen tyohon ja korostunut velvollisuudentunto.

Tyouupumuksesta on tullut yleinen tyoterveysongelma Suomessa. Noin
neljdsosa tyoikadisista suomalaisista karsii siita (tama vastaa EU-maiden
keskitasoa (22 %).




Vakavasta tyouupumuksesta karsii noin 2-3 prosenttia.

Se ei ole sairaus, mutta se lisdaa riskia sairastua esimerkiksi unihairioihin,
masennukseen, paihdeongelmiin tai stressiperadisiin somaattisiin sairauksiin.

Sen on myos todettu lisadavan tapaturmien ja tyokyvyttomyyden riskia.




Tyolle asetetut tavoitteet ovat epaselvat.

Tyota on liian paljon tai on jatkuvasti kiire.

Tyomaadraa ja/tai tyotahtia ei voi itse saadella.

PSYYKKISET Ty6ssa ei ole mahdollisuutta kehittya tai oppia uutta.
KUORMITUSTEKIJAT:

ttl.fi/tyontekija/tyost . : e e s
wwuw.ttl.fi/tyontekija/tyos Tyo keskeytyy jatkuvasti tai siind on hairitsevia esteita.

ressi-ja-uupumus/

Vastuu toisista ihmisista tai taloudellisista tekijoista
on epasuhdassa toimintamahdollisuuksien kanssa.

TyoOsta ei saa riittavasti palautetta ja arvostusta.

Myos jatkuvat muutokset ja pitkittynyt epavarmuus
yOssa voivat kuormittaa tyontekijaa.




Epatasa-arvoinen kohtelu ian, sukupuolen, kansallisuuden,
uskonnon, yksityiselaman tai muun tekijan vuoksi

Epadasiallinen kohtelu tai seksuaalinen hairinta

Yksintyoskentely, erillaan muista

Sosiaaliset

kuormitustekijat: Yhteisty ihmisten vililli tyopaikalla ei suju

www.ttl.fi/tyontekija/tyostres
si-ja-uupumus/

Heikko tiedonkulku

Epdjohdonmukainen esimiestyo

Tyohon sisaltyy runsaasti kielteisia tunteita herattavia
vuorovaikutustilanteita asiakas-, potilas- tai oppilassuhteissa




Ha |yyty5merklt (R. Marila ja L. Valonen, Tyduupumuskirja, Docendo. 2020.)

Et saa illalla unta, herdilet aamuyosta
Arsyynnyt jatkuvasti pikkuasioista
Et jaksa toiden jalkeen mitaan muuta kuin maata sohvalla

Tunnet huonoa omaatuntoa tekemattomien asioiden
loputtomasta listasta

Unohtelet asioita y

Turvaudut joko tunnesydmiseen tai ruoka ei maistu enaa ‘\ :
yhtdan =

Lohdutat itseasi alkoholilla
Saat toistuvia paansarkyja

Tyosi ei tunnu enaa merkitykselliselta

Olet stressaantunut, mutta ajattelet: lepaan sitten joskus
myohemmin



Tyéuupumuksen hoito:

* Jos tyokyky on alentunut tai epailee itsellaan tyduupumusta on syyta
hakeutua tyoterveysladkarille tai psykologille. Siellad arvioidaan terveyden
tilaa seka tyon vaikutusta terveyteen.

* Suomalaisessa tyoterveyshuollossa on laajasti kdaytossa tyouupumuksen
arviointimenetelma Bergen Burnout Indicator 15 (BBI-15) (Naatanen ym.
2003).

* Toipuminen kadynnistyy siitd, etta tyontekija ensin hyvaksyy tarpeen
muutokseen.

* Vahvistetaan ensin tyontekijan palautumiskeinoja.

e Pysyva toipuminen tyouupumuksesta edellyttaa toimia seka tyontekijan
voimavarojen vahvistamiseksi etta tyoperadisten taustatekijoiden
korjaamiseksi.

 Riittava liikunta edistdaa rentoutumista ja uni on tarkea palautumisen
kannalta.

* Tyouupunut voi hyotya myos stressinhallintakoulutuksesta,
vertaisryhmasta seka erilaisista psykoterapeuttisista yksilo- tai
ryhmamenetelmista.

* Tyouupumus ei ole yksindan sairausloman peruste, mutta
tyouupumukseen liittyva unettomuus, ahdistuneisuus, keskittymis- ja
muistivaikeudet tai muut oireet saattavat vaatia ladkehoitoa ja
sairauslomaa.




Apua saat:

Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta: 0203 91920

e Arkisin klo 10-15

eLangan paassa: Ammattilainen, joka tuntee arjen kiemurat
haastavissakin tilanteissa

ePuhelun hinta: 8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttid/minuutti

Vertaistukipuhelin: 0800 177599

eArkisin klo 10-15

eLangan paassa: Mielenterveysongelmia itse kokenut ihminen,
joka tietaa, mista puhut.

e|/Imainen!

Apua ja tukea mielen asioihin Valoa-chatista arkisin 12-18

e Luottamuksellinen keskustelupaikka kaikille, jotka kaipaavat
tukea mielen asioihin.
Klikkaa chattiin sivun oikeasta alareunasta.
Sinun ei tarvitse tietaa valmiiksi sopivia sanoja, pelkka tunne
riittaa.

* www.valoachat.fi



https://www.mtkl.fi/mista-apua/valoachat/

Lahteet:

e https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00681
* https://www.mehilainen.fi/yrityksille/yksilolle/tyouupumus

o https://www.ttl.fi/tyontekija/tyostressi-ja-uupumus

* https://mieli.fi/fi/mielenterveys/ty%C3%B6el%C3%A4m%C3%A4n-
mielenterveys/ty%C3%B6paikan-kriisit-ja-muutokset/ty%C3%B6uupumus

e https://www.mtkl.fi/mika-askarruttaa/tunnista-tyouupumus-ajoissa
e https://www.duodecimlehti.fi/duo99559

 Naatanen P, Aro A, Matthiesen S.B, Salmela-Aro K. Bergen burnout
indicator 15. Edita publishing Oy. 2003.

* Marila R. ja Valonen L. Tyduupumuskirja, Docendo. 2020.
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