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Tyossa jaksaminen

= > 0Sa ammattitaitoa / el voima-
vaan taitolaji

perustuu tyotaitojen osaamiseen
edellyttaa kilnnostusta omaan alaan

vahvistuu uusista haasteista
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Toimintakyky muuttuvissa
olosuhteissa

= > sopeutumiskyky /
selviytymiskyky

perustuu haluun toimia aloitteellisesti
edellyttaa elaytymista ja luovuutta
vahvistuu onnistumisen kokemuksista
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Terve itsetunto

= > |tsetuntemus / itseluottamus

* perustuu lapsuudessa koettuun
turvallisuudentunteeseen

* edellyttad oman muuntumisen
tunnistamista ja hyvaksymista

« vahvistuu vaikeuksien voittamisesta
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Oppia ika kaikki

= > kokemukset / patevoityminen

perustuu virikkeisiin ja osallistumiseen
edellyttaa tarvetta toteuttaa itseaan

vahvistuu rakentavasta palautteesta
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Alainen, muttel alamainen

= > ammatillinen omanarvontunne /
kunnianhimo

perustuu oman arvomaailman ja
osaamisen tunnistamiseen

edellyttaa kykya puolustautua ja
Kriittisyytta

vahvistuu kanssalhmisten osoittamasta
arvostuksesta
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Tyouupumuksen oireita

Tunneherkkyys ja voimakas tunnepohjainen
sitoutuminen tyodasioihin

Inhimillisyyden vaheneminen

Alentunut henkinen suorituskyky

ltsendisyyden menettamisen tunne
Riippuvuuden lisaantyminen

Mielihyvan ja kiintymyksen tunteiden katoaminen
Muuttunut suhde itseen — olemassaolon kriisi
ltkukohtaukset, unihairiét, masennus
Toivottomuus

= VITA

Tyoterveys



Pohdintaa..

Onko tyossa oltava:

kivaa ?
mukavaa?
siedettavaa?
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Pohdintaa..

Olenko 100%:sti vastuussa omasta
tekemisesta:

o itselleni ?
. esimiehelleni ?
o tyoyhteisolleni ?
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Pohdintaa..

Onko ”"vaan” -sana tarpeellinen:

. mina vaan tassa ............
. mina vaan yritan.............
. mina olen vaan tyossa....
.I
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Pohdintaa..

Onko ammatillinen itsetunto
tiedostettua:

o oman arvon tunnetta ?
° itseluottamusta ?
- sopeutumista ?
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Pohdintaa..

Onko esimiehen keksittava ratkaisut

tyoongelmiin vai...

 onko ammattilaisen esitettava
ratkaisuvaihtoehtoja?

» tehtava paatokset esitysten pohjalta?

* |uotettava ammattilaisen osaamiseen ja
rohkaistava hanta selviytymaan?
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* TyOansiot

* Vuosilomapalkka
* Lomaraha

» |kaelakkeet
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Palkka tekemattomasta tyosta

o TyoOttomyyspaivarahat
« Sailrausajan palkka

« Salrauspaivarahat

» Kuntoutusraha

» Kuntoutustuki

« TyoOkyvyttomyyselake
* Vahingonkorvaukset
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Palkka psykososiaalisesta
kuormituksesta

- Palaute

*  Avoimuus

* [ uottamus

+ Kannustavuus
* Kannattavuus
* Arvostus
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Tyohon liittyvia ja tyosta johtuvia
toimintakykya kuormittavia tiloja

/56:

Z59:

Z73:

Irtisanomisen pelko
Rasittavat tyovuorot

Erimielisyydet tydnjohtajan tai tyGtovereiden
kanssa

Sopimaton tyo

Pienet tulot
Puutteellinen sosiaalivakuutus tai sosiaalinen tuki

TyOduupumus, burn-out

Rentoutumisen ja vapaa-ajan puute
Sosiaalinen rooliristiriita

Elamantilanteen hallintaan liittyvat ongelmat
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F32 Masennustila

Tyypillista:

Mieliala on olosuhteista riijppumatonta eika juuri
vaihtele paivittain

Uni el ole virkistavaa ja jatkuva paivaaikainen
vasymys ja vireyden puute ovat tavallisia
Mielenkiinnottomuus ja keskittymiskyvyttomyys
alentavat psyykkista toimintakykya
ltseluottamuksen puute, syyllisyyden ja
arvottomuuden tunteet seka uni- ja ruokahalun
hairiot rajoittavat sosiaalista toimintakykya
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F40 Pelko- |a
ahdistuneisuushairiot

Tyypillista:

« Hairio oireellistuu pdaasiassa tietyissa
olosuhteissa (korkeat, ahtaat tal julkiset paikat), jotka
eivat ole yleisesti ottaen vaarallisia

* Fyysista ja psyykkista toimintakykya alentavat
autonomisen hermoston saatelemat kiihtyvat
elintoiminnat (sydamen lyontitineys, hengitys,
hikoilu, vapina, huimaus) ja herattavat voimakasta
kuoleman, elamanhallinnan menettamisen tai hulluksi

tulemisen pelkoa
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F43 Vakavat stressireaktiot ja
sopeutumishairio

Tyypillista:

« Aiheutuu poikkeuksellisen rasittavassa akillisesta
elamantilanteessa tai elamanmuutoksesta, josta on
seurannut hankalia tilanteita, jotka vaikeuttavat
muutokseen sopeutumista

* Toimintakyvyn alentuminen riippuu yksilollisesta
haavoittuvuudesta eikd ainoastaan yleisesti
rasittavina pidettavista olosuhteista
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F48 Neuroottiset hairiot

Tyypillista:

* Neurastenian / vasymysoireyhtyman oirekuva liittyy
vaeston kulttuuriin ja aiheuttaa sen mukaan erilaisia
henkisen ponnistelujen jalkeisia vasymysoireita ja
keskittymisen vaikeuksia
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Tyypillista:

Persoonallisuuden piirteet ovat yleensa ilmaantuneet jo lapsuudessa
tai nuoruudessa, jatkuneet lapi aikuisian ja aiheuttaneet
asianomaiselle huomattavaa ahdistusta ja sosiaalista haittaa

on oikukas ja
kayttaytymiseltdan hyokkaavan aggressiivinen ja rajahdysaltis, toimii
hetken mielijohteesta ajattelematta seurauksia, eika kykene
hallitsemaan purkauksellista kaytostaan

: | _ > on ominaista myos hairiot
minakuvassa ja paamaarien asettamisessa. Hanella on jatkuva

tyhjyyden tunne, epavakaat inmissuhteet sekéa taipumus
itsetuhoiseen kaytokseen
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F60 Persoonallisuushairioita -
Hairitsevat persoonallisuuden piirteet

« Epaluuloiselle persoonallisuudelle on tyypillista tavallista
voimakkaammat reaktiot vastoinkaymisille, kyvyttomyys antaa
kokemiaan loukkauksia anteeksi, toisten kayttaytymiseen ja

toimintoihin liittyvat perusteettomat tulkinnat ja itsepintainen
tietoisuus omista oikeuksista

- Vaativalle persoonallisuudelle on tyypillista epaluuloisuus,

taydellisyyden tavoittelu, pikkutarkkuus, itsepaisyys ja
korostunut varovaisuus.

« Estyneelle persoonallisuudelle on tyypillista jannitys,

epavarmuus, alemmuuden tunne ja tarve saada myonteista
huomiointia.
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” Kailkki thmisruumiin osat kehittyvat hyvin,
pysyvat terveina ja ikaantyvat hitaasti, jos
niita kuormittaa kohtuullisesti sellaisessa
toiminnassa, mihin ne on tarkoitettu.

Ellel niita kayteta ja ne jaavat joutilaiksi,
nilden kasvun on vajavaista, ne altistuvat
sairauksille ja ikaantyvat ennen aikojaan. ”

- Hippocrates 400 vuotta ekr -
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Toiminta- ja tyokyvyn yllapitaminen

Tausta-ajatukset:

Terveen elimiston treenattavuus el heikkene ian myota
Psyykkinen uusiutuminen ei ole vain nuorten mahdollisuus

Elimiston toimintakyky maaraytyy elimiston
terveydentilasta ja sairauksista

Elimiston toimintakyky vahvistuu terveilla elamantavoilla ja
asianmukaisella sairaanhoidolla

Inmisen toimintakyky maaraytyy yleiskunnosta ja elaméan
hallinnan tunteesta

Ihnmisen toimintakyky lisdantyy onnistumisen
kokemuksista
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Toiminta- ja tyokyvyn yllapitaminen

Tausta-ajatukset:

Elaman kriisit, myods sairastuminen, antavat voimaa, Jos
omanarvontunto ja itsekunnioitus sailyvat

Toipuminen edellyttaa toivon sailymista ja kuntoutuminen
"kunnian palauttamista”

Toimintaymparistojen tekniseen muokkaamiseen on lahes
rajattomat mahdollisuudet

Elin- ja tydymparisto < = > rakennettua mielentilaa

Kuntoutuminen el onnistu vain menetyksia korvaamalla
vaan vahvuuksia tulemalla

lhmisen toimintaa ohjaavat hanen tahtonsa, tarpeensa,
taitonsa ja taipumuksensa seka ympariston odotukset ja
saavutettavissa oleva henkilokohtainen hyoty
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Tyoterveyshuollon
kuntouttava tyoote

1.

Terveydellisten toimintarajoitusten ja -vahvuuksien
selvittaminen ja kirjaaminen tyohonsijoitus-,
maaraaikais-, ikaryhma- ja vajaakuntoisen
seurantatarkastuksissa

Sairaanhoidon yhteydessa toimintakyvyn muutoksen
laadullinen, maarallinen ja ajallinen arviointi,
Kirjaaminen, potilaan informointi ja ohjaus

TyoOterveydenhuollon ammattilaisen aktiivinen arvio ja
"selkokielinen” kirjaaminen tutkitun laadullisesta,
maarallisesta ja ajallisesta toimintakyvysta
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Tyoterveyshuollon
kuntouttava tyoote

4. Johtopaatokset:

Terveydentilastaan johtuen ei pysty lainkaan siihen ja
siihen,

. Pystyy rajoitetusti siihen ja sithen niiden ja niiden
jarjestelyiden avulla

. Pystyy oireistaan huolimatta siihen ja siihen,

 Tyobssaon huomioitava terveydellisista /
rakenteellisista syista sita ja sita

kil saasairaudesta tai poikkeuksellisesta -
herkkyydesta johtuen tehda sita tai sita eika toimia
olosuhteissa, joissa altistuu sille ja sille
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TUNNE ->TERVEYS <-—-—> TYOKYKY <€TYONILO

TYYTYVAISYS ITSENAISYYS
KARSIMYS SURUT
VAIVAT TARPEET
TAUDIT ARVOT
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TERVEET:
e Terveet terveet

e Terveet sairaat

SAIRAAT:

 Sairaat terveet

« Sairaat sairaat
TOIMINTAKYKYISET:

« Pystyy litkkumaan, puhumaan, aistimaan, tuntemaan

SUORITUSKYKYISET:

* Pystyy siirtymaan, siirtaméaan, kaantymaan,
kaantamaan, keskustelemaan, katselemaan,
kuuntelemaan, ymmartamaan
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Toimintarajoitteiset:

1. Psykosomatikot

Henkilot, joilla on todettu poikkeuksellisen vahva taipumus
reagoida somaattisin oirein psyykkisiin paineisiin

2. TyOuupuneet

Henkil6t, joiden tybteho on selvasti alentunut ja
sopeutumisvalmiudet heikentyneet pitkaan jatkuneen
tyorasituksen yhteydesséa ja joilla el ole subjektiivista
vasymysta, toivottomuuden tunteita ja/tal arvaamatonta
kayttaytymista selittavia sairauksia

3. Moniongelmaiset
Henkil6t, joilla toimintaa rajoittavien oireiden etiologia

liittyy vahvasti elintapojen, sosiaalisen syrjaytymisen ja/tai
paihderiippuvuuden aiheuttamaan kuormitukseen.
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Tyokyvyttomat:

1. Sairauslomalla olevat / olleet

Henkilot, jotka ovat tai ovat olleet yhdenjaksoisesti pitkaan tai
toistuvasti sairaus-, tapaturma- tai likennevakuutus lakien
tarkoittamalla tavalla tyokyvyttomia ja joiden sairauksista
/[vammoista johtuvat oireet rajoittavat vaihtelevalla
Intensiteetilla selviytymista tavallisesta tai siihen laheisesti
verrattavasta tyosta

2. Osatyokykyiset
Henkilot, jotka ovat olleet paljon / pitkdan pois tyostaan
sailrauden, ty6- tai likennetapaturman takia, mutta
tyoterveyshuollon arvion mukaan voivat oireiden rauhoituttua
ja/ tai tutkimuksiin ja sairaanhoitoon kuluvan aktiivisen
ajankayton vahennyttya palata kokeillen ja/tai osa-aikaisesti
omaan tai korvaavaan tyohon
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Tyokyvyttomat:

3. Osatydkyvyttomat
Henkil6t, joilla on tyoelakeyhtion tekema osakuntoutustuki- tai
osaelakepaatts, mutta on arvioitu, etta jaljella olevalla
kapasiteetilla on edellytyksia palata tai jatkaa tyoelamassa ja
ansaita ansiotuloja tekemalla osatehoisesti /-aikaisesti entista
tai muuta ty6ta, mita asianomaiselta voidaan kohtuudella
edellyttaa

4. Tyokyvyttomat
Henkilot, joilla on tydelake- tai tapaturmavakuutusyhtion
tekema kuntoutustuki- tai tyokyvyttomyyselakepaatos ja siten

oilkeus halutessaan ansaita ansiotuloja tiettyjen
ansaintarajojen puitteissa
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Sairauslomalla olon aika...

+ El OLE parantumisen odottelua
- ON terveyden edistamista

- EI OLE toiminnallisten rajojen etsimista
*  ON toiminnallisiin mahdollisuuksiin tutustumista

- EI OLE ongelmien unohtamista
* ON realiteettien muistamista

 E| OLE sosiaaliturvalla kikkaillua
 ON toimeentulon suunnittelua
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Esimiehen / johtajan

TyO: Tyokalut:

+ VASTUUNOTTO + ASEMAVALTA

+ PAATOSTEN TEKO + VALINNAT

+ TEHTAVIEN MAARITYS + TYONJAKO

« SEURANTA * KIINNOSTUS

e PALAUTE « KAYTTAYTYMINEN
+ KESKUSTELUT © AJANKAYTTO

« DIPLOMATIA

» NEUVOTTELUT . SITOUTUMINEN

« SOPIMUKSET
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Avoimia kysymyksia

Mika on kokemuksen "kaypa arvo” taman paivan
tyoelamassa?

Halutaanko ian myota karttunutta
elamankokemusta hyodyntaa myos tyoelamassa?

On
ma

On

KO kantapaan kautta oppiminen ainoa
ndollisuus?

KO jokaisella sukupolvella oikeus keksia pyora tai

ainakin vahan lisaa ruutia?
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Avoimia kysymyksia

« Pitaako pitkaa ikaa kunnioittaa vai onko
Ikdantyvan itse ansaita arvostuksensa?

« Riittaako asennemuutos, vai tarvitaanko tahtoa ja
tekoja auttaa ihmisia parjaamaan tyossa?

* Oletko valmis joustamaan tyoelamassa myos
muiden kuin itsesi kohdalla?
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Ajatuksia ajasta

Ailka - ainut mita sinulla on
Kelloalka - koettu alka
Rytmi - eparytmi

_asnaolo - tassaolo

Anna ajatuksille alkaa

Valmistautumisaika
Ajattelu eteenpain - Suunniteluaika
Ajattelu taaksepain - Muisteluaika
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ELA niin kuin tandan olisi viimeinen paivasi
TEE TYOTA kuin sinulla olisi aikaa sata vuotta

STRESSIN hyva puoli on, etta tuntee itsensa tarpeelliseksi

RENTOUTUMISEN aika on silloin, kun ei ehdi rentoutua

SUUNNITTELU on sita, etta korvataan sattuma erehdyksella

KOMPROMISSI on taito jakaa kakku niin, etta kaikki tuntevat
saavansa suurimman palan

= VITA

Tyioterveys



Onko tyo sinulle..?

KEINO — ansaita rahaa

TAPA — kuluttaa ailkaa mielekkaasti
AMMATTI — harjoittaa omia taitoja
URA — Saada arvostusta

TARVE — Saavuttaa omat tavoitteet
KUTSUMUS — edistaa omaa vakaumusta
ELAMANTEHTAVA — saada elamalle sisaltoa
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Viisaus el ole yliopistotutkintovuoren
huipulla, vaan hiekkalaatikolla,

missa opin:
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Jaa kaikki

Pelaa reilua pelia

Ala ly6 ihmisia

Pane tavarat takaisin sinne, mista otit

Silvoa omat sotkusi

Ala ota tavaroita, jotka eivat ole sinun

Pyyda anteeksi, kun loukkaat jotakuta

Pese katesi ennen kuin rupeat syomaan

Veda vessa

Pikkuleivat ja kylma maito tekevat hyvaa

El4 tasapainoista elamaa ja opi ja ajattele jotakin,
plirraq, maalaa, laula, tanssi, leiki ja tee vahan tyotakin
joka paiva

lItapaivisin kannattaa ottaa nokkaunet ja kun lahdet
ulos maailmaan, varo litkennetta, pida toista kadesta

ja pysyttele yhdessa muiden kanssa.

.: VITA - Robert Fulghum -
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Vaikeiden asioiden
puheeksiottaminen

Puhu silloin, kun olet tasapainoinen, ei vihaisena tai
loukkaantuneena

Ei: "... nyt mittani on taysi, joten...”

Ole suora ja asiallinen

El: ”.. tuli tdssa mieleen, asiahan ei minulle kuulu, mutta ...’
Puhu omissa nimissasi

Ei: ”... pikkulinnut lauloivat ja taalla ollaan puheltu ...”

Erota tosiasiat mielipiteista

Ei: ”... Minun ja muidenkin mielestaasiat on nain...”
Perustele sanottavasi ymmarrettavasti

Eil: ”.. viittaan artikkeliin, olet varmaan lukenut, kuul ”
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Vaikelden asioiden
puheeksiottaminen

« Valta kaksoisviestintaa ja huomio, etta viestitat myos
IImeillasi

« Ei: ... Kaunis péiva tanaéan, kiva tavata;?..”

 Ala mitatoi asiaasi huumorilla

 EiI: ”... Hah,hah, naitdhdn menee kolmetoista tusinaan ...”

 Puhu omista tunteista rohkaisten toista samaan

« Ei: ”... Oletan, etta sinusta nyt tuntuu...”

* Anna tukea

« Ei: ”...Tuskin sinulla on mitadan sanottavaa, joten...”
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Vaikelden asioiden
puheeksiottaminen

« Keskity yhteen asiaan kerrallaan

« ElI: ”...Puhutaan nyt kaikki, ettei tarvitse taas...”

« Vastaa valittomasti ja suoraan esitettyihin kysymyksiin

« Ei: ”...0n enpa tieda, katsotaan sitten...”

 Huomio toisen arvopohja ja viitekehys

. E_i_:t ”Oletan, etta olet siita ja siita samaa mielta, joten se
Siita...

 Ala korota dantasi, provosoidu, vaikka toinen reagoi
tunteella

« EI: ”...Asia on nyt niin kuin sanon...”

« Varmista, etta sanomasi meni perille ja kertaa tarkeimmat

* EI: ”...No eikbhan téama riita, ymmarréathan itsekin...”
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