Psykososiaalinen
kuormitus ja sen
hallinta
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Mika on sinun tyossasi
parasta?

Mika lisaa tyon
sujuvuutta?
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Paasaantoisesti tyo on myonteinen asia ihmisen elamassa

Tyohon liittyvat myonteiset kokemukset ovat yleisempid kuin kielteiset.
TyOssd kayvat ovat terveempid ja tyytyvdisempid eldmddnsd kuin tyottomat.
Myonteinen, sopiva tyokuormitus lisdd hyvinvointia ja edistdd terveytta.

Kohtuullisesta tyokuormituksesta palaudutaan normaalin vapaa-ajan puitteissa.
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Psykososiaaliset kuormitustekijat tyossa

Tyojdrjestelyihin
liitttyvat
kuormitustekijat

Tyoyhteison
sosiaaliseen
toimivuuteen
liitttyvat
kuormitustekijat

Liiallinen tai liian vdhdinen tyomdadra
Kohtuuton aikapaine

Tyo6ajoista johtuvat haittatekijat
Puutteet tydvdlineissd ja tydolosuhteissa
Epdselvat tehtdvdnkuvat ja tyonjako
Epdselvat tyon tavoitteet ja vastuut

* Yhteisty6- ja vuorovaikutusongelmat

* Huono tiedonkulku

* Yksintyoskentely

» Sosiaalinen tai fyysinen eristdminen

* Hairintd ja epdasiallinen kohtelu

» Esimiehen tai tyoyhteison puutteellinen tuki
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Haitallinen psykososiaalinen kuormitus
Miten ilmenee ? Mita seurauksia ?

Suorituskyky heikkenee
Stressi, unihdiriot
Tyouupumus, masennus

Heijastukset yksityiseldmadn )
Sairauspoissaolot Tehottomuus ja kustannukset

quaturmot |ideﬂtdet sekd
lImapiiriongelmat tyon tuottavuus laskee
Vaihtuvuus

Tyon laatu heikkenee

Maineriskit
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Mita itse voin
tyontekijana tehda?

* Huolehdin omasta terveydestad ja

hyvinvoinnistani.

« Mikali havaitsen tyossani lilkaa kuormitusta,
otan sen matalalla kynnykselle puheeksi
esihenkiloni kanssa.

* Huolehdin siitd, ettd ammatillinen osaamiseni
on sopiva suhteessa tyotehtdvieni vaatimuksiin
nahden.
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Miten meilla?

Psykososiaaliseen kuormitukseen voidaan vaikuttaa
tyopaikalla eri keinoin.

Toimenpiteiden tulisi kohdistua ensisijaisesti syihin,
jotka aiheuttavat kuormitusta.

1. Miten voimme vdhentdd haitallisia
kuormitustekijoita?

2. Minkadlaisia keinoja meilla on tyopaikalla hallita
kuormitustekijoita ?

3. Miten voimme tukea tyoyhteison jasenid tyossd
onnistumisessa ja jaksamisessa? ‘,,,m,
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Kiitos!
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Esihenkilon ohje
turvatuokion pitamiseksi
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Miten valmistaudun?

1. Aikatauluta tuokioiden pitdminen osaksi muuta esimiestyotd esim. viikoittain/kuukausittain.

2. Paikan ja kellonajan valitseminen.
Jalkaudu tyontekijoiden luo. Tuokion voi pitdd tyokohteessa tai tyon ddrelld, mahdollisuuksien mukaan myos
ulkona. Huomioi vuoronvaihdot tai viikonpadivat; tarkedd on, ettd kaikki tyontekijat saavat tiedon tuokion
aikana esiin nousseista asioista. Turvatuokion onnistumiseksi olisi myds hyva varmistaa, ettd hetki olisi

mahdollisimman hagirioton.

3. Aiheen valinta ja siihen tutustuminen.
Esihenkilo voi hyodyntad LahiTapiolan Tietokortteja Turvatuokioon valmistautuessa. Tietokortit syventdvat
aihetta ja tukevat tuokioiden pitdamista.

Tukea suunnitteluun LahiTapiolan RiskiHelpist&a www.riskihelppi.fi
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https://www.lahitapiola.fi/asiantuntijapalvelut/hyvat-kaytannot/yleista/turvatuokiot

Tuokion pitaminen (10 - 15 min)?

Alusta lyhyesti diojen avulla (n. 5 min.) Yleensd pelkkd tydturvallisuuslakiin vetoaminen ei riitd, joten perustele aihetta esim.
seuraavasti:

*  Kuormitus ja kiire ovat Idsnd monella tyépaikalla. Haitallinen kuormitus aiheuttaa inhimillistd pahoinvointia, ongelmia
tyoyhteisossd, sekd vaikuttaa tyon sujuvuuteen ja tuottavuuteen. Tastd syystd tdstd on tarkedd keskustella myds meilld.

Aktivoi osallistujat (n. minuutin verran). Pyydd osallistujia pohtimaan itsendisesti sitd,
*  mitkd asiat ovat meilld hyvin ja auttavat onnistumaan tyosta

*  mikad tydssdsi/tyossdmme kuormittaa talld hetkelld

* jos tilanteeseen sopii, osallistujia voi pyytdd kirjaamaan ajatukset paperille.

Keskustelkaa yhdessd (n. 5 min.) aiheesta esim.
* mihin asioihin voimme vaikuttaa, jotka auttavat onnistumaan tydssd

Kerdd ja kirjaa keskustelussa esiin tulleet asiat yhteen ja sopikaa jatkotoimista (n. 5 min)

* Kerro osallistujille, miten, milld aikataululla, missd esiin tulleet turvallisuushavainnot, mahdolliset kehitysehdotukset ja
korjaavat toimenpiteet kdsitellGdn, esim. seuraavassa tiimikokouksessa.

Varmista lopuksi asian ymmartdaminen.
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Esihenkilon ohje: muuta huomioitavaa
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Esihenkilond pyri itse olemaan vahemmdin Gdnessa, keskity kuuntelemaan, esita avoimia kysymyksid
Osoitat tdlla tavoin arvostusta ja kiinnostusta tyontekijoillesi, ja rakennat siten myos luottamusta.
mitd
miten
milld tavoin
miten ndkisit
miten ymmarsit
Huolehdi, ettd pysytdadn asiassa ja aikataulussa.

Varmista asian ymmadartdminen ja kaikkien osallistuminen keskusteluun.
Ymmdrtdmisen varmistamiseksi voit tukeutua esim. kysymykseen ”"Mitd opin, mitd jai mieleen?”

Anna positiivista palautetta osallistujien aktiivisuudesta.

Jos havaitset epdkohtia, riskinottoa tai laiminlyonteja turvallisissa tyoskentelytavoissa, puutu niihin.

Esihenkilond sinulla on oikeus ja velvollisuus ottaa turvallisuus- ja tyokykyasiat puheeksi.
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