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Hyva lukija

Uupuminen on varmaan jokaiselle tuttu
ilmiG. Se on oikeastaan tarpeellinen va-
roitusmerkki siitd, ettd olisi syytd vdhan
hengdhtda. Uupuminen on sininsi luon-
nollista — hyvin tehdyn urakan jalkeen
ihminen on vahintaankin vasynyt, liiaksi
venyneena ehkd uupunut.

Stressid sen sijaan pidetddn yleensa
kielteisend ilmiona. Se on jotakin haital-
lista, sellaista mita pitdisi valttda. Tama
ei ole kuitenkaan koko totuus. Tadysin
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stressiton eldmé tuskin edes tuntuisi
elamalta. Thmisen kehittymiseen tarvi-
taan kuormitusta, mutta kuormitus ei
aina tule juuri sopivina annoksina eika
sopivaan aikaan.

Toisaalta puhutaan myds tyon imus-
ta, jolla tarkoitetaan pysyviluonteista,
myoOnteistd tunnetta ja motivaatiota.
Tyon imulle on tyypillistd tarmokkuus;
tyohon on kiva ldhted aamulla. Lisik-
si tyon imua kuvastaa omistautuminen



tyolle ja tyohon uppoutuminen. Tyon
imu ja tyéuupumus ovat vastakkaisia ja
rinnakkaisia, mutta eivit kuitenkaan sa-
man jatkumon &daripditd. Tyon imua ko-
kevilla on harvoin tyduupumusta ja péin-
vastoin, mutta myos tyon imua kokevat
voivat saada stressi- ja uupumisoireita.
Julkinen keskustelu nimenomaan
tyohon liittyvistd mielenterveyskysy-
myksisti, erityisesti masennuksesta, on
viime vuosina ollut vilkasta. Vastakkai-
sia mielipiteitd ja tutkimustuloksiakin
on julkaistu, mutta valtavirtana nayttaa
olevan huolestuneisuus siitd, kestavatko
suomalaiset tyontekijit tydelaman uu-
sissa vaatimuksissa. Historian valossa
suomalaiset ovat selviytyneet hyvin ni-
menomaan vaikeista ajoista, joten lienee
lupa olla aika toiveikas myds nykypai-
van aikuisten piilevistd voimavaroista.
Ennen korostettiin ehkd enemmaén si-
sua, karaistumista ja vaikeuksien voitta-
mista, nyt puhutaan elaménhallinnasta.
Kaytetyt kasitteet muuttuvat, mutta ih-
minen pysyy perimmaéltdén samana.
Nykyisin on tarjolla monenlaisia
hoitomahdollisuuksia, tukea ja terapiaa.

Eldmén kuormitustekijoiden kirjo seka
niihin liittyvat uupumus- ja stressikoke-
mukset ovat kuitenkin niin yleisid, ettd
mitkaan ulkopuoliset resurssit eivat riita
niiden hoitamiseen. Onneksi suuri osa
ndistd kokemuksista onkin normaalia
elamaa, eika oikeastaan ladketieteen pii-
riin kuuluvaa sairastamista.

Tunnista ajoissa stressi ja uupumi-
nen -oppaan tarkoitus on antaa apua ni-
menomaan suhtautumisessa arkipdivan
ongelmiin. Siind kuvataan meidan kaik-
kien kaytettavissa olevia arkisia selviy-
tymiskeinoja, joita saatamme tarvita eri
eldmantilanteissa.

Opas on uusittu painos Varman yh-
teistyossd Suomen Mielenterveysseuran
kanssa toimittamista aikaisemmista
aiheeseen liittyvistd oppaista. Oppaan
lopussa on Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen tutkimusprofessori Jouko
Lonngvistin haastatteluun perustuva
kirjoitus timén pidivin masennustilan-
teesta ja sen hallintakeinoista.

Uskon, ettd jokainen voi 16ytaa tésta
oppaasta muutaman hyvan ohjeen itsel-
leen tai 1ahipiiriinsa.

Jukka Kivekiis
Yliladkari
Keskindinen tydeldkevakuutusyhtié Varma
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Tyon merkitys

Tyd on parhaimmillaan merkitykselli-
nen osa eldméia. Se yllapitda seki edistda
henkista hyvinvointia ja terveytta. Hyva
tyopaikka tarjoaa pdivittdisen sosiaali-
sen ympariston ja itsensi toteuttamisen
mahdollisuuksia.

Ty6 voi olla haastavaa ja vaativaa
ilman, ettd se olisi raskasta tai henkisia
voimavaroja kuluttavaa. Elddkseen tdy-
sipainoisesti ihminen tarvitsee ruumiil-
lisen kuormituksen lisiksi my6s henkis-

6 Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen

td kuormitusta. Kohtuullinen ty0paine
lisda yleensd tyomotivaatiota, kunhan
paineet eivit pelkédstadn kasva ja tyohon
sisdltyy myo0s taukoja, lomia ja kevyem-
man kuormituksen jaksoja.

Tyouupumus kehittyy

vaiheittain

Ty0sté voi kuitenkin tulla my6s raskas
taakka, joka heikentdi eldmisen laatua.



Adrimmiiset kuormitustekijit vaaran-
tavat jo yksindin terveyttd. Maarillista
tyokuormitustakin oleellisempia ovat
tyohon liittyvat laadulliset tekijat.

Tarkeitd tyohon liittyvid laadullisia ulot-
tuvuuksia ovat esimerkiksi:
tyotavoitteiden selkeys/epéselvyys
hyva ammattitaito/riittimaton
ammattitaito
selked kisitys tyoyhteisostéd/
liian usein toistuvat
organisaatiomuutokset.

Niin kutsutun burn outin eli tyéuupu-
muksen tunnistaa muun muassa siité,
ettd tyOmotivaatio ja tyonilo ovat ka-
donneet. Tillainen uupumus ei johdu
suoraan ty0ymparistosta tai yksilollisis-
ta tekijoistd, vaan se syntyy jatkuvasta
stressista ja pitkdan kesténeesta epdsuh-
dasta ihmisen ja hdnen tyonsa vililla.
Tuo epdsuhta syntyy, jos ihminen ei
kykene muuttamaan kannaltaan epa-
tyydyttdvaa tilannetta tai sopeutumaan
sithen. Tall6in hén ei saavuta tyolleen
joko itse asettamiaan tai muiden asetta-
mia tavoitteita, vaan turhautuu ja vasyy.
My6s kohtuuttomiksi asetetut vaati-
mukset lisddvat uupumisen riskia.
Uupumus kehittyy vaiheittain. Var-
haisen vaiheen tunnusmerkkeja ovat
orastava turhautuminen ja lisdénty-
vd oman onnistumisen epdily. Oire on

my6s uupumusasteinen psyykkinen

vasymys. Sen rinnalla kehittyy epito-
dellisuuden, vierauden ja yksindisyyden
tunne, joka voi muuttua kyynisyydeksi.
Esiintyy myos ahdistuneisuutta, unihi-
ri6ita ja psykosomaattisia oireita.

Vihitellen toimeliaisuus muuttuu
aktiivisuudeksi, jolla ei kuitenkaan saa
aikaan tulosta. Syyllisyyden tunteet li-
sddntyvit, ja ne heijastuvat ymparis-
toon. Tulee tarve vetdytyd yhd enem-
méin omiin oloihinsa. Tassd vaiheessa
jokin yksittdinenkin tapahtuma voi olla
lopullinen sysdys sairaalloiseen uupu-
mukseen, joka pitkittyessdan voi johtaa
masennukseen.

Omista fyysisistd, henkisista ja so-
siaalisista voimavaroistaan kannattaa
pitdd huolta. Ajoittaisten ristiriitojen
syntymista ei voi valttad, mutta tilannet-
ta seuraamalla ja ajoissa sithen puuttu-
malla niistd voi selviytyd. Hyvinvoinnin
kannalta tirkeitd ovat omat stressin-
hallintakeinot, kuten esimerkiksi toi-
minnan kehittdminen ja ongelmien rat-
kaiseminen tyoyhteisossd. Olennaista
on se, miten ongelmiin ja puutteisiin
suhtaudutaan ja miten niitd pystytddn
kasittelemaan.

Hyvan tyoyhteison
tunnusmerkkeja

Suuri osa tyotd tekevan tyoikdisen ajasta
kuluu tyoyhteisossi. Se, millainen tyo-
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yhteiso ja tyopaikka on, vaikuttaa tyon-

tekijan viihtymisen kautta my6s hanen
jaksamiseensa.

Hyvan tyopaikan arvoihin ja yritys-
kulttuuriin kuuluu, ettd kaikkia tyoyh-
teison jdsenid arvostetaan yksiloind ja
heitd kohdellaan tasaarvoisesti ja kun-
nioittavasti. Téllaisessa yhteisossé vaali-
taan myos erilaisuutta niin, etta se rikas-
tuttaa itse kunkin jokapaiviista elamaa.
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Hyvén tyopaikan ilmapiiri on avoin ja
perustuu luottamukseen. Tillaisen tyo-
yhteison jasenet arvostavat yhteisdédan
ja tuntevat yhteenkuuluvuutta. Ketdan
ei kiusata tai ahdistella, ja jokainen voi
tuntea olonsa turvalliseksi. Kaikki ovat
my0s tietoisia yhteisistd tavoitteista ja
oman tyonsa merkityksestd naiden ta-
voitteiden saavuttamisessa.

Tdma on mahdollista, koska hyvissa
tyopaikassa viestintd on avointa ja jat-
kuvaa. Tiedonvilitys sisdltyy itse kun-
kin tyonkuvaan, ja tiedon vilittdmiseen
sekd vastaanottamiseen liittyvia val-
miuksia kehitetddn jatkuvasti.

Mahdollisuudet vaikuttaa omaan
tyohon, sen tavoitteisiin ja toiminnan
suunnitteluun sekd kehittdmiseen li-
sadvat hyvian tyoyhteison jdsenten si-
toutumista. Vaikutus- ja osallistumis-
mahdollisuuksiin kuuluvat jatkuvan
palautteen antaminen ja saaminen
sekd sadnnolliset kehityskeskustelut ja
aloitetoiminta.

Hyvan tyopaikan palkkaus- ja palk-
kioperusteet ovat selkedt ja ymmar-
rettdvit. Ne eivat jaa yhdessda muiden
tyosuhde-etujen kanssa merkittavasti
jélkeen alalla totutuista perusteista.

Jokaiselle on tarjolla vaihtoehto-
ja, kuten tyokiertoa ja koulutusta, joita
hyodyntdmalla voi kehittdd osaamistaan
ja edetd urallaan.

Hyvan tyopaikan tunnusmerkkeihin
kuuluvat myo6s tyoskentelyn itseniisyys,



turvallinen ja viihtyisd tyGympéristo
sekd toimivat tyovilineet. TyGajat ovat
siind mairin joustavat kuin mahdol-
lista, ja tyontekijoilld on mahdollisuus
tehdi eti- ja osa-aikatyota. Tyossd jak-
samista edistetddn pitamalla huolta
tyohyvinvoinnista.

Tyonteon ja perhe-elamén yhteenso-
vittamiseen suhtaudutaan hyvissa tyo-
paikassa rakentavasti ja jokaisen yksilon

omaa aikaa arvostaen. MyGs mahdolli-
suuksia esimerkiksi opinto- ja sapattiva-
paisiin tuetaan.

Tarkedd on myos muistaa, ettd jo-
kainen tyOyhteison jasen vaikuttaa toi-
minnallaan siihen, millaiseksi tyoyhtei-
s6 muodostuu. Itse kukin rakentaa joka
pdiva omaa tyOyhteis6ain, ja siten vas-
tuu viihtymisesta on tyoyhteison lisaksi
jokaisella itsellaan.

Hyvan tyopaikan tunnusmerkkeja ovat esimerkiksi:

o tyon mielekkyys

o oman tyon merkityksen
hahmottaminen

o tyon kehittavyys
o selkea tyonkuva
o kohtuullinen tyon maara
o hyva tiedonkulku

o vaikuttamismahdollisuudet
omaan tyohon

© vuorovaikutus

o palautteen saaminen

© arvostus

o itsemaaraamismahdollisuus

o tukikanavien loytyminen
tarvittaessa.
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Tunnista stressi ja uupuminen

Stressid voi luonnehtia erilaisista pai-
neista aiheutuvaksi ylihalytystilaksi. Se
on luonnollinen ja inhimillinen reaktio
mahdottomaksi kidyneessd tilanteessa,
joka syntyy, kun ihminen ei endi pysty
hallitsemaan asioita.

Ristiriitatilanteet eivit sindnsa valt-
tamatta aiheuta stressid, sillda on nor-
maalia, ettd sattuu konflikteja, eivatka
kaikki palat eldmissd sovi jatkuvasti
yhteen.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen

Stressi syntyy silloin, kun paineet tyossa
tai yksityiselamassa kayvat liian suurik-
si. Tallaisessakin tilanteessa stressin pit-
kittymisen voi valttda se, jolla on hyvi
kisitys omista selviytymisen kyvyistdaan
ja kéytOssdan vilineitd jaksamisen ja
selviytymisen tueksi.

Haitalliseksi stressi muuttuu pitkit-
tyessdin, jolloin se vihitellen kuluttaa
loppuun ihmisen sopeutumismekanis-

meja. Jatkuva rasitustila lisaa myos alt-



tiutta tartuntataudeille ja vaikuttaa ndin
myo0s fyysiseen terveydentilaan, silld ih-
minen on fyysisen ja psyykkisen minén-
si kokonaisuus.

Myos tédrkedt eldméntapahtumat
ovat stressille altistumisen taitekohtia.
Ne voivat laukaista sekd psyykkisen etta
fyysisen pahoinvoinnin tai jommankum-
man. Liheisen vakava sairastuminen —
kuolemasta puhumattakaan — on jo yk-
sindén kova tilanne meille kaikille. My6s
ajallemme ominaiset pitkiaikaistenkin
ihmissuhteiden hajoamiset — avioerot,
sukusiteiden katkeamiset, tyOpaikan
vaihdokset, muutot toiselle paikkakun-
nalle tai peridti muualle maailmaan — li-

saavat stressia.

Tarkkaile halytysmerkkeja

Stressid sisiltyy enemmaén tai vidhem-
méin elimiin, ja myonteisend se kan-
nustaa yrittimaan ja saavuttamaan ase-
tetut tavoitteet. Elamaa kapeuttava ja
voimia kuluttava stressi taas voi johtaa
aikaa myGten tavanomaista uupumusta
vaikeampaan tyduupumukseen eli burn
outiin.

Haitalliseen stressiin liittyvit reakti-
ot ovat kielteisia. Niitd ovat esimerkiksi
jatkuva visymys, jannittiminen, huo-
lestuminen, artyminen, ahdistuminen
ja pelko. Kielteisten reaktioiden lisdan-
tyessd myoOnteiset ajatukset vihitellen
haalistuvat ja katoavat huolten taakse.

Stressin pitkittyessd ajatukset alkavat
kiertaa kehaa, keskittymiskyky reistailee
ja tuntuu vihitellen katoavan kokonaan.
Kokonaisuus hamairtyy ja yksityiskoh-
dat alkavat saada yha suuremman mer-
kityksen. On vain tdssid ja nyt, heti ja
kaikki. Asioista hypitddn toisiin ilman
paamaaraa tai loogisuutta.

Vihitellen asiat alkavat unohtua,
ja stressaantuneen on yhad vaikeampi
tehdd péatoksid, eikd han padse enia
oikein toihinkaan kasiksi. Ulkoisesti pie-
netkin asiat tuntuvat saavan suunnat-
tomat mittasuhteet. Stressikierteeseen
syvemmadlle vajoavalta menee malt-
ti helposti, ja vililld hén voi ahdistua
paniikinomaisesti.

Lihasjannityksestd voi vihitellen
tulla krooninen kipuina ja jaykkyytena
ilmeneva tila. Etenkin niskalihaksissa,
olkapdissd ja hartioissa tuntuu janni-
tystd. Paansaryt lisddntyvat ja kivuntun-
teita voi olla my0s rinnan alla tai vatsan
seudulla.

Halyttavia stressistd kertovia oireita
ovat my6s huimauksen tunteminen, pa-
hoinvointi ja ripuli tai ummetus. Tunto-
herkkyys saattaa lisaantya tai oleellisesti
heiketd. Myo6s silmisaryt ovat melko
yleisid. Yleistden voi sanoa, ettd kulut-
tava stressi saa ihmisen heikot kohdat

oireilemaan.
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Haitallisen stressin oireita ovat Stressi voi johtaa
esimerkiksi: tyouupumukseen
o kireys, jannittyneisyys ja
lyhytpinnaisuus Jatkuva mairéllinen tai laadullinen
o unihairiot ylikuormitus ty0ssd voi johtaa tyouu-
o oman terveyden ja harrastusten pumukseen, ja siihen voi lopulta liittya
laiminly6nti my0s masennus.
o liikunnan viheneminen Ty6uupumus voi kehittya, jos tyoti-
o lisadntynyt alkoholinkaytto lanne ylittda ihmisen voimavarat. Ty6-
¢ mielialamuutokset ja uupumus ei ole sindnsd sairaus, mutta
nikoalattomuus siitd toipuminen voi vaatia pitkénkin
© motivaation puute. ajan. Toipuminen edellyttdd useimmi-

ten muutoksia myos tyohon.

Tyouupumukseen viittaa voimakas
pitkdaikainen viasymys, joka ei enaa
rajoitu vain tyon kuormitushuippui-
hin. Tallainen syvd uupumus ei havia
paivittaisella levolla eikd aina loman
aikanakaan.

Tyouupumuksesta kirsivin ihmisen
muuttuminen yha kyynisemmaéksi ilme-
nee tyonilon katoamisena ja tyon merki-
tyksen kyseenalaistamisena. Ammatilli-
sen itsetunnon heikkenemisen merkkeja
ovat huonommuuden tunne ja pelko,
ettei suoriudu tyostaan.

Tyéuupumuksen oireita ovat

esimerkiksi:

o voimakasasteinen vasymys

© kyyniseksi muuttunut asenne
tyohon

o heikentynyt ammatillinen itsetunto.
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Ajoissa hoitoon

Jo ennen kuin stressi ehtii pahentua,
sen varhainen tunnistaminen ja ongel-
miin puuttuminen on tirkedi. Tarvit-
taessa voidaan jo tdssd vaiheessa hakea
ulkopuolista apua.

Erityisen tdrkedd on tunnistaa sel-
vt stressin oireet mahdollisimman no-

peasti. Téata vaikeuttaa joskus se, ettei
stressaantunut etenkiin alkuvaiheessa
itse ollenkaan ymmarra olevansa avun
tarpeessa. Hin saattaa uskoa jaksavansa
mita vain yrittdessdan toteuttaa eparea-
listisia tavoitteitaan. Stressaantuneesta
saattaa myo0s tuntua siltd, ettd ongelmia
on lahinna ty6yhteison muilla jasenilla
tai ylipddnsa tyoyhteison ilmapiirissa.

Pysahdy miettimaan omaa stressiastettasi, jos tunnistat

itseasi kuvaaviksi useat seuraavista vaittamista:

o En kykene tuntemaan aitoa laheisyytta kanssaihmisiini.

o Jokin asia on muuttunut elamassani aarimmaisen tarkeaksi

— lahes pakkomielteeksi.

o Haluan hinnalla milla hyvansa pitaa kiinni mielipiteestani.

o En salli itselleni epaonnistumisia.

o Kyllastyn aikaisempaa helpommin ja tunnen tehtavani yksitoikkoisiksi.

o Tavoittelen jatkuvasti suorittamisesta seuraavaa rajua jannitysta.

o Otan itseni vakavammin kuin aikaisemmin.

© Minun on vaikea nauraa itselleni.

© Haavoitun, jos muut laskevat minusta leikkia.

o Tunnen epaonnistuvani ihmisena, kun koen takaiskun tyossani.
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Muutos alkaa itsesta

Ty6elama on tdynna jatkuvia muutok-
sia ja epdvarmuutta. Pitkdan jatkunut
taloudellinen kasvu on kddntynyt taan-
tumaksi ja epavarmuus tyopaikoista li-
sdantynyt. Nousun alkaessa kohdataan
uusia haasteita: meiltd odotetaan aina
vain enemmaén tehokkuutta, luovuutta
ja muutosvalmiutta. Jatkuvat patkatyot
ja tyopaikan vaihtamiset voivat kulut-
taa mielta.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen

Elimddmme leimaa kiire. Halutaan
enemmain ja nopeammin, tissd ja nyt.
Tavoitellaan suoritusta paremmin kuin
ennen, kerta toisensa jilkeen — satapro-
senttisesti tai sitten ei ollenkaan. Muu-
tokset ovat olleet nopeita, ja ne jatkuvat
yh& nopeampina.

Nopeus ja jatkuva muutos leimaa-
vat my0s niitd pienid ja suuria valinto-

ja, joita on tehtédva ja joiden perusteella



asiat jatkavat entisissd uomissaan tai
muuttuvat.

Kun tédssda ymparistossa haluat va-
hentdd stressid, kysy ensimmaiseksi,
aiheutatko ehka itsekin omalla eliméan-
tavallasi itsellesi stressia.

Teot seuraavat tietoisuutta
Oletko esimerkiksi maailmanmenoa
miettiessdsi pysdhtynyt ajattelemaan,
miti oikeastaan haluat, itsellesi ja ldhei-
sillesi? On tirkead, ettet vahattele omia
tuntemuksiasi.

Vaatii kuitenkin melkoisesti rohke-
utta uskaltaa pysdhtyd ja tarvittaessa
muuttaa mieltddn. Muutosta mietties-
sd saattaa myos epdilys hiipid mieleen:
entd jos joudun ojasta allikkoon? On
kuitenkin hyva muistaa, ettd huomenna
tdnaan on jo eilen. Aika kuluu.

Sekin on hyva muistaa, ettéd jokainen
on joskus epavarma ja pelkaa. Me kaikki
kannamme mukanamme epavarmuutta
ja pelkoa siitd, ettemme onnistukaan.

Nekin, joiden eldma on tasapainoista
ja hyvaksynnidn ymparéimai, tunnista-
vat peruspelot ja erilaiset arjen kauhut,
joita tuntuu olevan varastossa jokaiselle.
Rohkeutta tarvitaan tdssa ja nyt, joka

paiva.

Avoimesti ja yhdessa

Jokainen tietenkin torjuu ja lievittaa
pelkojaan omalla tavallaan. Yksinkin
asioita voi tiettyyn rajaan asti pohtia,

mutta on hyva muistaa ldheisverkot ja
tuttavapiirit. Armeijassa ja joukkue-
urheilulajeissa opetetaan, ettd ryhma
on yhtd vahva kuin sen heikoin jasen.
Puhutaan hyvistéd yhteishengestid. Roh-
keuskin on tarttuvaa lajia, ja yhdessa
olemme aina vahvempia.

On kuitenkin kova haaste olla reipas
ja rohkea niin julkisesti kuin oman it-
sensi kanssa. Julkisuudessa uhmakkaa-
na, jopa ylirohkeana tunnettu saattaa
tunnistaa sisimméssadn moniakin pel-
koja. Rohkeus ei vain ole riittdnyt niiden
esille kaivamiseen, hyviksymiseen ja sa-
malla lieventdmiseen.

On tdrkedtd tunnistaa omatuntonsa
aani ja olla oma itsensd kenen tahansa
toisen edessa.

Rohkea uskaltaa myos perdintya,
vaihtaa vaaraksi osoittautunutta mie-
lipidettddn ja kieltdytyd. Rohkeutta on
myo0s tunnustaa omat virheensi ja pyy-
tdd anteeksi. Rohkea uskaltaa muuttua
ja hyviksyi itsensi sellaisena kuin on:
mind olen mina.

Thmisen elami on yhteisty6ta, vuo-
rovaikutusta eli enemmaén tai vihem-
min kanssakdymistd. Yhteistd on kes-
kindinen hyviaksyntd, mutta samalla
tavalla my6s henkinen pahoinvointi.

Jokainen voi myos edistdd muiden-
kin jaksamista ja hyvinvointia. Lasnédolo
ja tuki voivat jonain vaikeana hetkena
olla se pelastusrengas, jonka avulla sel-
viytyy tiukasta elaméntilanteesta.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen



Jokainen meistd on yksilo

Kaisitys mielenterveydesti on kovin suh-
teellinen. Jokaisella on oma yksil6llinen
mielenséd. Terveyden ja sairauden raja
on liukuva ja tavallaan sopimuksenva-
rainen. Mielenterveys myos rakentuu
monista osasista, eiki se ole muuttuma-
ton tila.

Ei kukaan ole aina téysin terve ja ta-
sapainoinen. Mielenterveys ei myoskaan
missddn tapauksessa tarkoita ongelmat-
tomuutta, silld jokaisella on joskus on-
gelmia. Oleellista on se, miten vaikeuk-
sista pystyy selviytyméén ja jatkamaan
elamai eteenpdin.

Yksi mielen tasapainoa mittaava kri-
teeri on kysya itseltaan, kykenenko teke-
main tyota ja saamaan siitd tyydytysta.
Harrastanko, koska piddn harrastukses-
tani? Solminko ihmissuhteita ja tulenko
toimeen toisten kanssa?

Sopeutumista riittaa
joka ikaan
Eldmiin sisdltyy monia erilaisia vai-
heita. On kypsymistd ja murrosta. On
alkamista ja luopumista, samoin kuin
erilaisia valintoja. My0s kaikkinainen
kehittyminen edellyttda muutosta.
Murrosika ja aikuisuuteen kasvami-
nen siséltavit usein enemmén tai vihem-
min kapinallisia kausia. Oman itsensa
I6ytdminen ei aina ole helppoa. On hyva,
jos tdta prosessia on helpottamassa van-
hemman ymmarrys, tuki ja ohjaus.
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Aikuisuus ja itsendistyminen tarkoitta-
vat suurten ja kauaskantoisten ratkai-
sujen tekemistd. Esimerkiksi perheen
perustaminen ja lasten saanti merkit-
see vastuun ottamista myos muista
kuin itsestd.

Seuraava suuri sopeutumisjakso
ajoittuu keski-ikaan. Nuoruus on ohi,
ja tietoisuus eldmin asettamista rajoit-
teista voi tuntua hyvinkin ahdistavalta ja
ankealta. Nyt arvioidaan my6s mennytta
ja menetettyd. Vield keski-ikdisendkin
vanhempiinsa liian vahvasti kiinnitty-
nyt saattaa esimerkiksi jopa katkeroitua
vanhempien kuollessa.

Eldkkeelle jadmisen ldahestyminen
saattaa sekin aiheuttaa ahdistusta ja
ehka kysymyksid siitd, tarvitaanko mi-
nua enaa ja mihin vield kykenen.

Ikdan kuin ikaan liittyy siis haastei-
ta ja muutos vaatii aina sopeutumista.
Mita pidempéaidn on elanyt, sitd toden-
nikoisemmin on kuitenkin havainnut
senkin, ettd vaikeudet aikanaan mene-
vat ohi. Elaman varrella opittu ja koettu
auttaa yleensi ratkaisemaan eteen tule-
via ristiriitoja.

Hyva oman itsensd tunteminen ja
siitd ldhteva terve itsekunnioitus muo-
dostavat mielenterveydelle lujan perus-
tan. Esimerkiksi kaikki sopeutuminen ei
aina ole hyvisti. Myds asioiden kyseen-
alaistaminen on tervetta.

Puhuminen ja asioiden selvittely
toisten kanssa puhdistaa ilmaa ja sel-



keyttda asioita. On usein hyvinkin ter-
veellistd havaita, ettd kun oma mureh-
timinen saa vastakaikua, asiat asettuvat
uusiin mittasuhteisiin.

Etsimme ymmarrysta

Jokainen meistéd kaipaa huomiota. Voi-
dakseen hyvin ihmisen pitdi tuntea tu-
levansa hyvaksytyksi ja kokevansa tur-
vallisuutta sekd 1ampo6a muutenkin kuin
vain takkatulen &iressd. Ilman muiden
ihmisten tarjoamaa ldheisyytta saattaa
isked ikédva ja yksindisyys, ja koko elama
voi alkaa tuntua tarkoituksettomalta.

Useimmat ovat joskus tunteneet
epavarmuutta ja alemmuuden tunnet-
ta. Tallaisen tilanteen laukaisijaksi sopii
hyvin vaikkapa hitunen muilta saatua
ystavallisyytta.

Jo yksi hymy, kannustava sana tai
toisen tarjoama aktiivinen kuuntelemi-
nen voivat saada aikaan ihmeita. Oikeal-
la hetkelld annettu tunnustus luo arjen
onnea seka antajalle etté saajalle.

Pysahdy hetkeksi

ja lepda kunnolla

Eldman tahti tuntuu vain kiristyvan. Sa-
malla lisdantyvit ahdistus ja pelot. Jak-
sanko huomenna, ensi viikolla ja viela
viiden vuoden kuluttua?

Aina vililld on hyvd muistaa pysah-
tyd miettimdian, mihin on menossa ja
milld vauhdilla. Pitdd myos suoda itsel-
leen tarvitsemansa lepo. Uupumisesta

ei ole mitddn hyotya kenellekain, ei it-
selle sen paremmin kuin ldheisille tai
tyGyhteisolle.

Riittédva uni on ihmiselle valttdmiton
niin fyysisen kuin psyykkisenkin tervey-
den kannalta. Ei kannata keratd painetta
sisdlleen horjuttamaan kestokykya.

Myos stressin hoito ldhtee omasta it-
sestd ja omista arvostuksista. Toisen on
vikisin vaikea pysayttda edes ldheisin-
tdan. Paraneminen voi alkaa vasta, kun
stressaantunut itse suostuu niakemain,
ettd hidnen valitsemansa tie paattyy
umpikujaan.

Onni on olla sovussa

itsensd kanssa

Hyvinvoinnin ja eldaménilon sieme-
nid saattaa olla joskus vaikea havaita.
Niiden kasvaminen ja kukoistaminen
edellyttdavat omien rajojen tunnista-
mista, niin vaikeaa kuin se ehka joskus
on. Mitd haavoittuvampi itsetunto on,
sen tiarkedmpéaa onkin tuntea tulevansa
myos toisten hyvaksymaiksi.

Moni vihittelee ja aliarvioi itsedin,
moni taas yliarvioi oman jaksamisensa
ja rajansa. Kultaiselta keskitieltd 16ytyy
se, joka eldaa sovussa itsensd kanssa ja
kohtelee toisia kuten toivoisi muiden
kohtelevan itsedin. Eika sellainen, joka
ei vaadi liikoja itseltddnkadn, odota
liikoja kanssaihmisiltdkdan. Niin luo-
daan laajalle siteilevda turvallisuutta ja
hyvaksyntaa.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen



Aineellinen hyvinvointi on toki sekin

tarked lahtokohta henkisen hyvinvoin-
nin kannalta, mutta se ei ole ainoa tai
edes térkein asia. Valta tai varallisuus
eivit luo eivitka yllapidd mielenterveyt-
ta, mutta myos jatkuva huoli huomisesta
nakertaa sita. Sisdisessi tasapainossa on
kyse ihmisena olemisen tunnesisillosta.

Onnellinen on se, joka elda sovussa
itsensd kanssa. Han tietda, mitd kestaa
ja milloin on syyti ottaa aikalisa tai pe-
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rati kiddntya toisaalle. Ja onnellisuutta
lisaa se, etta tuntee elavinsa toisten on-
nellisten keskella.

Arjesta selviytymisen
keinoja

My0s stressid voi oppia hallitsemaan.
Kun tarkkailee omaa tapaansa reagoida
stressiin, voi oppia my0s sddtelemain
sita.

Kun joku seuraavan kerran on mie-
lestési sinulle vihainen tai kun tunnet
olevasi laiminly6ty, mieti, miten kehosi
reagoi. Hikoavatko tai vapisevatko kdm-
menesi? Jyskyttadko padssisi? Tunnet-
ko olosi kuumaksi tai kylméaksi? Kiih-
tyyko pulssisi vai lyoko syddmesi ehka
epatavallisen hitaasti?

Kun osaat tunnistaa téllaisia stressin
perusfysiologisia oireita, padset myds
kisittelemaan niita.

Itsetarkkailua seuraava askel on
itsehillintd. Kun oppii hillitsemaén it-
sensi erilaisissa tilanteissa ja my0s ah-
distuneena tai hermostuneena, menes-
tyy eldmin eri alueilla todennékéisesti
hieman paremmin kuin péinvastaisessa
tilanteessa.

My®6s itsehillintd vaatii harjoittelua,
ponnistelua ja rohkeutta. Onnistuessaan
pystyy kohtaamaan pelkonsa ja selviy-
tyy paremmin ahdistavissakin tilanteis-
sa. Vihitellen pelko voi sitten kadota
kokonaan.



Auta itse itseasi

Stressid, henkisia kriiseja ja uupumusta
voi estdd ja niistd voi myo0s toipua. Sii-
hen tarvitaan kuitenkin asioiden uudel-
leen pohdiskelua ja aikaa.

Toimivia ohjeita stressin torjumiseen ovat

esimerkiksi seuraavat:

o Al eristaydy. Laheisistdan eristiytyminen voi olla surullinen seuraus
siitd, etta on uhrannut kotielaman tyolleen. Jopa puoliso ja lapset
voivat jaada tyokierteeseen joutuneelle etaisiksi, eika ystavapiiria
synny, kun koskaan ”ei ole aikaa”.

o Kuuntele itseasi, elimistoasi ja tunteitasi.

o Ala jatkuvasti piiskaa itsedsi eteenpiin, vaan anna tilaa
ajatuksillesi ja tunteillesi.

o Jos tilanne tuntuu kestamattomalta, mieti vaihtoehtoja.
o Koeta vahentaa kuormitusta ja kiiretta.
o Lopeta ylihuolehtivaisuus ja opettele sanomaan myos ei.

o Opettele irrottautumaan ja luopumaan. Pyyda apua ja mahdollisuuksien

© Huolehdi fyysisesta kunnostasi.

o Lisaa osaamistasi. Sita on myos tehtavien jako muille.

o Vahenna tarpeetonta murehtimista. Kokeile huumoria.

o Tavoittele kohtuullisuutta.

o Al yrita hukuttaa ongelmia alkoholiin. Saatat itse hukkua siihen.
o Arvioi itseasi tyoelaman ja yksityisyyden kannalta.

o Helli valilla itseasi.

o Toteuta pienia haaveitasi. Elata mielessasi suurta haavettasi.

o Tee tarvittaessa muutos!
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Mista apua?

Toimiva sosiaalinen tukiverkosto on
yksi tdrkeimmista mielen tasapainoa yl-
lapitavista asioista.

Oman ja ldheisverkon kanssa poh-
diskelun lisdksi tyopaikkaan ja ty6hon
liittyvistd asioista voi keskustella esi-
merkiksi tyGtovereitten, esimiehen seka
tilanteen mukaan tyésuojeluhenkiléiden
kanssa.

Tychyvinvointiin liittyvissa asioissa
puolestaan tyoterveyshuolto on avain-
asemassa. TyoOterveysasemilta myos
ohjataan tilanteen niin vaatiessa eri-
koispalveluihin. Esimerkiksi yksityisen

tyoterveyshuollon asiakkailla saattaa
olla kaytettavissaan erilaisia psykiatrisia
palveluita. Ja jos ongelmat ovat tyoyh-
teisOssd syntyneitd, tyoterveyshuollolla
saattaa olla erityisen hyvaa asiantunte-
musta naiden asioiden selvittelyyn.

Jos haluaa hakea apua tydpaikan
ulkopuolelta, terveyskeskus on avain-
asemassa my0s mielenterveyden on-
gelmissa ja kriisitilanteissa. Peruster-
veydenhuollossa on yleisladkiareiden
liséksi my6s mielenterveyden ongelmiin
erikoistuneita ammattilaisia, joiden
kanssa voi keskustella mieltd painavista
asioista ja pyytda lisdohjeita.

Avun saamisen kanavia ovat esimerkiksi

o laheiset ihmiset
® tyotoverit
® esimies

o luottamusmies

o tyoterveyshuolto

o mielenterveyden
ammatti-ihmiset.

© vapaaehtoiset vertaisryhmat

© auttavat puhelimet
© www.apua.info

o www.tukinet.net
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o www.mielenterveysseura.fi

© Mielenterveyden keskusliitto
www. mtkL.fi.



Sairauslomalta

Joskus sairausloma on tarpeen. Sai-
rauslomalta t6ihin paluu saattaa kui-
tenkin olla vaativa tilanne yksilolle ja
tyoyhteisolle. Paluuseen saattaa liittya
esimerkiksi syyllisyydentuntemuksia ja
epavarmuutta siita, selvidako tyGtehta-
vistd. Tutkimusten mukaan erityisesti
stressin, tyduupumuksen tai mielenter-
veyden hairididen perusteella sairauslo-
malla olleet joutuvat usein selittimaan
poissaoloaan ja sen syita.

takaisin tyohon

Sairausloman aikana tehdyt padtokset
muuttaa tyotahtia ja ty6tapoja joutuvat
koetukselle ty6hon palatessa. On tarkeda
vaikuttaa siihen, ettd suunnitellut muu-
tokset tyotahdissa, tyGoloissa tai tyoteh-
tavissa toteutuvat ja ettd palaajaa tuetaan
pitimé&an suunnitelmistaan kiinni.
Pehmed lasku ja ty6hon opastus ovat
sitd tarkedmpid, mitd kauemmin tyonte-
kija on ollut pois tyosta. Opastusta tarvi-
taan erityisesti silloin, kun tyctehtavissa
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on tapahtunut muutoksia, tyontekija on
irtautunut tyOyhteisosta tai tyotoverit
ovat vaihtuneet. Joskus myos tyoyhtei-
sO tarvitsee valmentautumista pitkddn
poissa olleen tyontekijian paluuseen.
Tyontekijan, esimiehen ja tyGter-
veyshuollon pitdisi yhdessd suunnitella
tyohonpaluuta jo sairausloman aikana.
Tyohonpaluun suunnitelmassa voi olla
esimerkiksi seuraavia vaihtoehtoja:

Paluu sairauslomalta entiseen

tyohon ilman erityistoimenpiteita

Paluu entiseen tyohon tilapéisten

tai pysyvien tyGjarjestelyjen avulla.

Naitd ovat esimerkiksi

- Ty6tehtavien rajaaminen

- Paremmat tyovalineet, tyon
uudelleen organisointi

- Lyhennetty tyoaika

- Korvaavat ty6tehtavit

Uudelleensijoitusselvittelyt omalla

tyopaikalla.

Yleensi tyopaikka toteuttaa tyojarjeste-
Iyt itse. Jos tyontekijdlla todetaan tyo-
kyvyttomyyden uhka, tyohonpaluuta
voidaan tukea tydeldkekuntoutuksena
toteutettavalla tyokokeilulla.
Tyokokeilun aikana tyontekija voi
olla omassa tyossdan lyhyemmalla tyo-
ajalla tai rajoitetuissa tyoOtehtdvissa.
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Hénen tyossd selviytymistddn voidaan
kokeilla my6s kokonaan uusissa tyoteh-
tavissd. Jos tyokokeilu on hyvaksytty
tyoeldkekuntoutukseksi, tyoeldkeyh-
tioyhtio tai -laitos maksaa tyontekijélle
tyokokeilun ajalta kuntoutusrahaa. Kun-
toutusraha voidaan maksaa myds tyon-
antajalle, jos se maksaa tyokokeilun
ajalta palkkaa.

Tyohon paluuta voidaan helpottaa
myOs sairausvakuutuksen osasairaus-
péivarahalla, kun tyontekija on tyGter-
veysladkirin arvion mukaan tyokyvyton
omaan tyohonsi, mutta kykenee teke-
main osan tyotehtdvistddn ilman, ettd
tyoskentely vaarantaa hénen terveyttdaan
ja toipumistaan. Osasairauspaiviarahaa
on mahdollista hakea, kun sairauspois-
saolon kesto ylittda tyonantajan oma-
vastuurajan (1+9 paivaa).

Tyohonpaluun onnistumista on syy-
td seurata, kunnes tilanne on vakiintu-
nut. Tyoterveyshuolto seuraa tervey-
dentilaa ja esimies ty0ssa selviytymista.
Tyontekija voi tarvittaessa jaada tyoter-
veyshuollon jatkuvaan seurantaan va-
jaakuntoisena tyontekijana.

Erityisen tiarkeda on, ettd tyohon pa-
laaja kokee olevansa tyoyhteison hyvak-
sytty ja arvostettu jasen. Jokainen meisti
voi tukea luontevasti sairauslomalta pa-
laavaa tyGtoveriamme.



Stressi on osa elamaa

Usein kuulee sanottavan, ettd 2000-lu-
vun suomalainen tyGeldma olisi kovaa ja
uuvuttavaa ja ettd mielenterveysongel-
mat olisivat lisddntyneet. Asiat eivit ole
kuitenkaan néin yksinkertaisia.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tutkimusprofessorin Jouko Lonnqvis-
tin mukaan mielenterveyshéiriot eivit
ole lisddntyneet viime vuosina. Jaksami-
seen liittyvien ongelmien ratkaisemisek-
si Lonnqyvist toivoo tyopaikoille jarkevia

joustoja seka tyontekijoiden ja tyonan-
tajien vilistd avointa keskustelua.

Laman ja tyottomyyden vaikutusten
arviointi suomalaisiin ja suomalaiseen
tyoeldméaén on Jouko Lonngvistin mu-
kaan hyvin vaikeaa. Kukaan ei varmasti
tiedd, mita jalkiad edellinen 1990-luvun
alun lama jatti jalkeensd. Tutkimusten
mukaan ty6ttomyys lisdd yleensd ma-
sennusta ja vastaavasti tyollistyminen
helpottaa tilannetta.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen



— Ei voida kuitenkaan yksiselitteisesti
sanoa, ettd ty6ttomyys aiheuttaisi mie-
lenterveysongelmia. Ty6ttomyys nimit-
tdin myos lisdd sosiaalista tukea ja aktivoi
monia kriisivaiheen jilkeen rakentamaan
uusia selviytymisstrategioita. Laman yh-
teys itsemurhiin ja alkoholin kulutuk-
seen ndyttdd olevan padinvastainen kuin
julkisuus usein olettaa: alkoholin kulu-
tus pieneni edellisen laman aikana, ja
itsemurhien méira viheni vuodesta 1990
vuoteen 2007 yli 30 prosenttia.

— Akilliset muutokset ja epévar-
muus kuluttavat tietysti ihmisen miel-
td. Lama nikyy luonnollisesti vaeston
oiretason lisddntymisend, mutta jattaa
hammastyttavan vahan pysyvia jalkia.
On hyvd muistaa, ettd haitalliseenkin
muutokseen sisiltyy my0s aina aktiivis-
ta sopeutumista.

Mielenterveysongelmat eivat

ole yleistyneet

Laaja Terveys 2000 -videstotutkimus
osoitti, ettd mielenterveysongelmat ei-
vt vastoin yleisia oletuksia niyta olevan
sen yleisempia kuin 20 vuotta sitten.

— Mielenterveyden hiiri6t eivit ole
kokonaisuutena lisddntyneet, mutta sai-
rausryhmien vililla on kylld tapahtunut
muutoksia. Esimerkiksi skitsofrenia on
viahentynyt. Vastaavasti paihdehdiriot
ovat lisddntyneet.

Tutkimuksen mukaan ongelmia toki
on. Useampi kuin joka viides ilmaisi
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vointiaan heikentivia psyykkisid oireita.
Vakava tyouupumus puolestaan todet-
tiin 2,5 prosentilla tutkituista ja lieva
neljasosalla. Vakavasti masentuneita oli
viisi prosenttia tutkituista.

— Ongelmien tietoisuuteen tuleminen
voi tuntua joskus pelottavalta ja ikavalta.
Esimerkkina tista ovat lasten mielenter-
veyden hairiot. Ei meilld kuitenkaan ole
sen sairaampia lapsia kuin muuallakaan
Linsi-Euroopassa. Naistd ongelmista ei
ole vain aikaisemmin oltu tietoisia.

— Asenteet mielenterveyskysymyk-
sid kohtaan ovat muuttuneet. Asioista
puhutaan avoimemmin ja ne ovat jul-
kisessa keskustelussa enemmén esilla
kuin aikaisemmin. T#std seuraa esi-
merkiksi se, ettd ihmisen on helpompi
ilmaista olevansa masentunut. Masen-
tuneisuutta my6s havaitaan vaestossa
helpommin kuin aikaisemmin. Taval-
laan ongelman kysyntid on nostettu ai-
van eri mittaluokkaan kuin aikaisem-
min, mutta tarve ei ole varsinaisesti
kasvanut. Meilld on kuitenkin edelleen
olemassa suuri hoitamaton ongelma.
Lisdksi masentuneena on vaikea menes-

tya tyoelamassa.

Ongelma nakyy eldketilastoissa
Mielenterveysongelmat ovat kasvaneet
tyokyvyttomyyseldkkeiden myontamis-
perusteena. Erityisesti masennuksen
vuoksi myoOnnettyjen eldkkeiden maara
on kasvanut.



— Eléketilastoissa nidkyy yhteiskunnan
vallitseva tapa toimia. Tutkimusten mu-
kaan mielenterveyssairauksien kokonais-
madrd Suomessa ei ole kasvanut viime
vuosikymmenini. Myoskdan kansainva-
liset vertailututkimukset eivit tue usko-
musta, jonka mukaan suomalaiset olisi-
vat poikkeuksellisen masentuneita.

Lonngvistin mukaan on luonnollis-
ta, ettd ihminen valitsee mielen sairas-
tuessa oman selviytymisstrategiansa.
Joku voi hakea tukea erityisesti omai-
siltaan, joku toinen taas tukeutuu lda-
kéiriin. Hyvin yleinen strategia on ollut
tyoelamasta elikkeelle hakeutuminen,
etenkin tilanteessa, jossa tyOyhteisOsta
ei 16ydy joustoa.

Stressi on luonnollinen

osa arkea

Stressi voidaan Lonngvistin mukaan
n#hdai tilapdiseni tai pysyvini epatasa-
painona vaatimusten ja voimavarojen
vililla. Stressi onkin luonnollinen osa
arkea.

— On kuitenkin muistettava, ettd
pitkittyessaan stressi voi johtaa uupu-
miseen. Uupuminen puolestaan voi
kehittyd masennukseksi, josta on huo-
mattavan vaikea toipua. Stressistd ir-
tipadseminen edellyttdd Lonnqvistin
mukaan yksinkertaisesti vaatimusten
ja voimavarojen vilisen epitasapainon
palauttamista. Tavallisin ja nopein tapa
palauttaa tilanne on sanoa yksinkertai-

sesti ei, jos ty6td on enemman kuin voi-
mavaroja. Toitd on voitava myos priori-
soida ja rajata. Erityisesti palvelutyGssa
on ymmarrettdva, mitd omilla voimava-
roilla pystyy tekemaan.

— Stressi pitdisi ndhdd haasteena
tyon kehittdmiseksi. Syyttely ja syiden
etsiminen muista syntyy siité, ettd aset-
tuu tai on asetettu ulkopuoliseksi. N&-
kokulma ty6hon on aivan erilainen, jos
asettuu uhrin asemaan, kuin jos aset-
tuisi aktiivisen toimijan rooliin. My6s
organisaation nédkokulmasta kysymys
voimavaroista on Lonnqvistin mukaan
hyvin tirked. Kayttimittomien voima-
varojen vapauttaminen liittyy nimen-
omaan siihen, miten ty6ta tehddan seka
miten tieto ja taito saadaan kayttoon.

— Meillé on valtavasti mahdollisuuk-
sia purkaa tdma epitasapaino tyossi. Ja
vaikka ulkoiset olosuhteet olisivat miten
huonoja, voi aina satsata omaan itseen-
sd. Esimerkiksi osaamiseen panostami-
nen kannattaa aina, vaikka se ei aina va-

littomasti nakyisikaan.

My0s rasituspiikit kuuluvat
tyoelamaan
Toinen yleinen uskomus liittyy ty6uu-
pumuksen lisddntymiseen. Pdinvastoin
kuin julkisuudessa usein esitetdin, tyo-
uupumus ndyttdd Lonnqvistin mukaan
selvasti vahentyneen.

— On luonnollista, ettd meilld on
yleistavia tapoja selittdd omaa hyvinvoin-
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tiamme. Viime aikojen vallitseva selitys

nayttda nyt olevan se, ettd ty6 on raskasta
ja aiheuttaa stressid. Meilld on toki kii-
rettd ja tyota tehddin eri tavalla kuin ai-
kaisemmin. Ty6elamaén kuuluu erilaisia
rasituspiikkeja, jotka saattavat kuluttaa
tilapdisesti voimavaroja. Tdmi on kui-
tenkin eri asia kuin ty0sti sairastuminen.
Tybuupumus ei ole varsinainen sairaus,
vaan pikemminkin oireyhtyma.

— Viittiisin, ettd useimmat ihmi-
set ovat sopeutuneet kohtalaisen hy-
vin tyOeldmin vaatimustason kasvuun.
Thannetila olisi tietysti sellainen, etta
ihmiset pystyisivéit sopeutumisen sijasta
hallitsemaan hyvin erilaisia tilanteitaan
tyoelamassa.

Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen

Pienistd muutoksista ei

suuria seurauksia

Organisaatiot ovat nykyaan rakenteel-
taan hyvin ohuita, ja siksi asiantuntijan
lyhytkin poissaolo sotkee helposti koko
jarjestelman. Yksilon sairastuminen voi
johtaa helposti koko organisaation sairas-
tumiseen.

— TyGelamissa ei ole tarpeeksi si-
sdisid joustoja, vaan tehokkuuden vaa-
timus on viety usein liian pitkille. Aina
el muisteta, ettd normaalitilanteeseen
suunniteltu organisaatio tai kaytanto
ei toimikaan poikkeustilanteissa. Poik-
keustilanteita tulee kuitenkin tietylla
todennékoisyydella.

— Jarjestelmien joustavuutta pitaisi
saatad niin, ettd hommat hoituvat eri ti-
lanteissa. Esimerkiksi hyvin toimiva va-
ramiesjarjestelméa helpottaa yllattaviin
tilanteisiin sopeutumista. Myos lomiin
ja sairauslomiin pitda varautua. Tavoit-
teena pitiisi olla, ettd pienistd muutok-
sista ei tulisi suuria seurauksia.

Katse tyohon, ei tekijaan
Lonnqvistin mukaan ongelmatilanteissa
olisi tarkeda, ettei asioita liiaksi henki-
16id4. Tdma on helpompaa, jos tyonte-
koon kuuluu luontevasti tyon jatkuva
arviointi.

— Kiinnostuksen kohteena pitai-
si olla ensisijaisesti organisaatio ja
sen kehittdminen sekd ihmisen suhde
omaan tyohonsa ja vasta toissijaisesti



henkilokysymykset. Kaikkea syyllisté-
mistd, paineistamista ja tyontekijéiden
valisen kilpailun korostamista pitaisi
valttaa.

Jouko Lonnqvist suosittelee mah-
dollisimman varhaista ja luontevaa on-
gelmiin puuttumista. Ilman syyttelya voi
esimerkiksi sanoa tyokaverille, ettd nay-
tat visyneelta tinaan.

— Lihiyhteison viliton palaute toimii
ikdan kuin peilina. Tallaisessa keskuste-
lussa voi tietysti olla sivyeroja ja ikavat
vadrinkisityksetkin ovat mahdollisia.
Kaikkien osapuolten pitidisi kuitenkin
ymmartid, ettd ongelmiin puuttumisen
motiivi on huoli.

— Kun tieto kulkee avoimesti ja rei-
lusti, on hyvit edellytykset yllapitda ter-
vettd tyOyhteis6d. Mitddn keinotekoista
psykologisointia ei pida luoda, vaan kyse
pitdisi olla normaalista aikuisten vili-
sestd terveestd vuorovaikutuksesta.

Myonteinen asenne tyohon esille
Lonnqvistin mielestd tyonantajien suh-
tautuminen tyontekijoiden jaksamiseen
on muuttunut parempaan suuntaan.

— Ei kukaan halua tahallaan rikkoa
“konetta”, jonka varassa yritys toimii.
Tietysti edelleen on myo6s taitamatto-
muutta ja typeryyttd, mutta kylla tydnan-
tajien osaaminen ja asenteet ovat muut-
tuneet viime vuosina valtavasti.

Jaksamiseen liittyvid asioita kat-
sotaan Jouko Lonngvistin mukaan

kuitenkin edelleen liikaa organisaa-
tiondkokulmasta. Strateginen ajattelu ja
organisaation perustehtdvin mahdolli-
simman hyvi toteuttaminen ovat ehdot-
toman tarkeitd. Taman rinnalla pitdisi
kuitenkin reilusti kysyd ja kuunnella
myo0s jokaisen tyontekijan nakemyksia,
toiveita ja kehittymistarpeita.

— Tallainen fair play -tilanne mer-
kitsee kdytdnnossa sitd, ettd yrityksen
etu ja yksilon etu kulkevat rinta rinnan.
Tarvitsemme myonteistd ja kiinnostu-
nutta asennetta tyota kohtaan. Helposti
tyohon suhtaudutaan vihamielisesti tai
tyoeldmaissi etsitddn syyllisid. Jos edut
ovat ristiriidassa, ongelmat pitéisi avoi-
mesti selvittaa.

— On my6s tunnustettava, etta tyo-
eldméssa on joskus sellaisia tilanteita,
joissa ero on parempi kuin yhdessa jat-
kaminen. Eivét kaikki ajaudu oikeaan
tyopaikkaan. On paljon jannitteits, jotka
syntyvat siksi, ettd ihmiset ovat vaarissa
paikoissa. Tallaisissa tilanteissa kaik-
kien — my0s yksilon itsensa — kannalta
olisi parempi, jos hén siirtyisi sopivam-
paan tyopaikkaan.

Jarkeva jousto tukee yksiloa
Tybeldman joustojen avulla voidaan tu-
kea sekd yksiloita ettd organisaatioita,
kun jotain normaalista pdivarytmista
poikkeavaa tapahtuu. TyGyhteison olisi-
kin itse 16ydettdava vastaus siihen, mita
joustot ovat eri tilanteissa.
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— On muistettava, ettd evoluutiossa
kaikki eloonjdava sopeutuu muuttuviin
olosuhteisiin. Tama koskee myos tyo-
elamdi ja organisaatioita. Mielesténi
organisaatio, joka ei sopeudu ihmisen
jaksamiseen tai sairastumiseen, on huo-
no organisaatio.

— Jarkeva tyonantaja pyrkii saamaan
mahdollisimman usean mukaan aktii-
visesti kehittimdan tyotd. Alistavalla
pomottamisella ei ole kiyttéa nykyajan
tyGeldmaéssa. Aktiivinen esimies on ikdan
kuin tanssiin kutsuja. Kaikkia hyodyttaa
se, jos ihmiset saadaan kiinnostumaan ja
innostumaan yhteisista tyoasioista.

Sairauslomien pituus on ongelma
Sairauslomalta t6ihin palaaminen on
vaikea ja tidrked kysymys. Lonngvistin
mielestd sairauslomakaytdnnoéissd on
ongelmana saitelyn heikkous. Sairaus-
lomat ovat usein liian pitkia tai liian ly-
hyita. Paitokset sairauslomista ovat ha-
nen mukaansa ikaan kuin arviokauppaa,
jossa ”virheellisid” péadtoksid voidaan
tehdi molempiin suuntiin.

— Hiukan yksinkertaistaen voi sanoa,
ettd meilld on vallinnut vuosikymmenia
periaate, ettd jos tyOssa ei parjad, niin
tyOstd pois. Nyt ollaankin siirtymassa
ajattelutapaan, jonka mukaan kaikki
pyritddn pitamain toissd ja saamaan ta-
kaisin t6ihin mahdollisimman nopeasti.
Tamin uuden strategian noudattaminen

edellyttaisi kuitenkin tyopaikoilla enem-
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maén informaatiota, enemmain joustoa ja
neuvotteluja, jotta se toimisi hyvin.

— Vaarana on myos se, ettd hitaat ja
kankeat kiytdnnot alkavat toteuttaa it-
seaan. IThminen ei kovin kauan itsekdan
usko tyohon paluuseen, jos siihen liitty-
vat asiat takkuilevat. Jossain vaiheessa
kaikki alkavat tulkita tilannetta niin, et-
tei paluun mahdollisuutta enéé ole. Ajan
kuluminen on kohtalokasta, silla jos esi-
merkiksi depression vuoksi on yli kuusi
kuukautta poissa tyoelamaésti, paluu on
vaikeaa.

Luottamusta ja

tiedonkulkua tarvitaan

Lonngvistin mukaan erilaiset tervey-
denhuollon toimenpiteet eivit tule riit-
tdvin hyvin ty0elimin tietoon, vaan
jaavat yksilon ja asiantuntijan valisiksi.
Talla tavalla ihmisen terveytta ja toimin-
takykya koskeva tieto katoaa ty6eldaméan
ulkopuolelle, synnyttden helposti tyoky-
kya koskevia vaarinkasityksia.

— Raja yksityisyyden ja julkisten asi-
oiden valilld on vaikea. Jokaisella on ol-
tava ehdoton oikeus yksityisyyteen myos
sairaustapauksissa.

— Tyonantajan kannalta on kuitenkin
hankalaa, jos ainoa tieto on, ettd tyon-
tekija on edelleen toistaiseksi sairauslo-
malla. Tyontekijan pitiisi itse olla avoin,
jotta hénen tilanteeseensa pystyttiisiin
etsiméan helpotusta. Tilannetta ei pitdisi
niahda niin, ettd jotkut muut neuvottele-



vat asioistani, vaan ettd olen itse muka-
na ndissd omaa jaksamistani koskevis-
sa neuvotteluissa. Nain voidaan l6ytaa
tyopaikalta helpommin sisiisid joustoja,
jotka helpottavat yksilon tilannetta.

Jouko Lonnqvist korostaa sita, etta
ty6terveyshuollon, yrityksen ja yksi-
I6n pitédisi toimia samansuuntaisesti.
Tama edellyttdda muun muussa selvis-
td pelisddnnoista ja toimintamalleista
sopimista.

— Ikavinta on, jos joku osapuolista
epiilee, ettd kaksi muuta osapuolta on
liittoutunut kolmatta osapuolta vastaan.

Parhaat hoitokeinot

heti kayttoon

Lonngvistin mukaan ongelmatilantei-
den ilmaantuessa pitdisi toimia varhain
ja pienin askelin. Ei siis niin, ettd toimi-
taan lilan myohdan ja paadytaan pitkan
sairausloman jilkeen dramaattiseen
elakepaitokseen.

— Paras vaihtoehto mielenterveyson-
gelmissa olisi antaa heti paras mahdol-
linen hoito. Puutteellinen hoito kroonis-
taa helposti potilasta. Siind ikdan kuin
sadstetdan, mutta viime kadessi se on
kuitenkin hyvin kallista hoitamista.

— Eiriité, ettd meilld on hyvét keinot,
vaan ne on saatava myo6s kaytantoon.
Kun on tosi hati, pitdisi ottaa nopeasti
kaikki kaytettdvissd olevat keinot kayt-
to0n. Niita ovat lddkehoito seka sosiaali-
set ja psykologiset tukitoimet, jotka ovat

tarpeen vakavissa mielenterveyden on-
gelmissa. Masennus- ja psykoosilaakkeet
ovat kehittyneet valtavasti viime vuosi-
na. Ladkitys on vain osa hoitoa, mutta
mitd vakavammasta sairaudesta on ky-
symys, sitd oleellisempi osa.

Alkoholi ei ole ratkaisu

Suomalaisten alkoholinkulutus on ollut
kasvussa. Tahdn asti lisddntynyt kulu-
tus on merkinnyt Lonnqvistin mukaan
myos terveyshaittojen lisdantymista.

— Nyt ei pitdisi endd pohtia, miksi
Jeppe juo, vaan jokaisen pitdisi ajatella
omaa tilannettaan ja suhdettaan alkoho-
liin. Terve suhde alkoholiin on avoin ja
hallinnassa. On syyti pitdd mielessa se,
ettd alkoholinkéytt6 voi luiskahtaa run-
saaseen kayttoon ja lopulta riippuvuu-
teen. Tama vaara on aina olemassa.

Lonngvistin mukaan luonteva suh-
tautuminen alkoholiin on lisddntynyt
tyoeldmassa, myos vesilinja on vahvistu-
nut selvisti. Lonnqvist toivoo, ettd myos
Suomessa 10ytyisi sosiaalisiin tilantei-
siin muitakin vaihtoehtoja kuin runsas
alkoholinkaytt6. Jos alkoholia tarjoil-
laan, pitdisi 10ytda sosiaalisesti mukava,
mutta rajallinen kayttokulttuuri.

— Jokaisen tyGyhteison olisi muistet-
tava, ettd 6—8 prosenttia suomalaisista
tyoikaisistd miehista on alkoholista riip-
puvaisia ja naisistakin 1—2 prosenttia.
Jaksamisongelmien takana on myos

hyvin paljon alkoholin suurkulutusta.
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Suurkulutus ei ole stressin hoitoa, vaan
riskikayttaytymista.

Lonnqvist suosittelee avoimuutta ja
asioiden puheeksiottamista my6s alko-
holikysymyksissd. Kaikilla pitdisi olla
oikeus puuttua tyon tekemiseen. Tyon
kautta voidaan asiaan puuttua ilman,
ettd mennian suoraan ongelmaan. Jos
joku on tyopaikalla humalassa, on asia
tietysti sanottava suoraan.

Uni on lepoa

Jouko Lonnqvist korostaa, ettd tietyt
elamain liittyvat perusasiat vaikutta-
vat ihmisen jaksamiseen. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos tutkii unen, ravin-
non ja litkunnan merkitysta jaksamisen
kannalta.

— Jokainen ymmartia, ettd uni on
lepoa. Uni on kuitenkin myo6s aktiivinen
fysiologinen tapahtuma, jolla on oma
sisdinen rakenteensa. Normaalia unta
ei saada aikaan unilddkkeilld, vaikka
ne auttavatkin tilapdisesti kaytettyina
nukahtamiseen ja myds nukkumiseen.
Jokaisen tulisi pyrkid oman unirytmin-
sa 10ytamiseen. Tasséd auttavat siannol-
liset nukahtamis- ja herdamisajat seka
riittdva unen kesto. Suurimmalle osalle
ihmisisté sopivat parhaiten 7—8 tunnin
younet.

— Unesta ei voi tinkia kuin tilapai-
sesti. Ald kuitenkaan kanna tarpeetonta
huolta nukahtamisesta, silld uni tulee
aina aikanaan!
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Monipuolinen ravinto ja luonteva
liilkunta auttavat jaksamaan
Ruokaan ja ravintoonkaan ei pitaisi
Lonngvistin mukaan kayttda kohtuu-
tonta huomiota, ellei sairaus siti edelly-
td. Hyva elami on rentoa ja huoletonta.

— Sy0 siis monipuolisesti, tee kokei-
luja ja nauti ruokailusta. Saannoéllinen
kevyt ruokailu on suositeltavaa. Syo
mieluummin mielikuvia ja nauti ruo-
kailusta sosiaalisena tapahtumana, kuin
ettd ahdat itsesi tdyteen energiaa. Suomi
ei néde tdna paivana ndlkda, vaan viesto
paisuu jatkuvasti. Muista, ettd alkoholi
on myos raskasta ravintoa, joka tuo jo
yli 10 prosenttia energiastamme. Pysy
siis kohtuudessa.

— Lapsi ilmaisee itseddn luonte-
vasti lilkkumalla. Aikuisen maailma ei
anna liikunnalle yhtd luontevia mah-
dollisuuksia. Monet menevit kuiten-
kin muodin mukana ja lopettavat pian
harrastuksensa, joka ei sopinut itselle.
Lonngvist suosittelee kaikille arkilii-
kunnan kehittdmistd tyossd, kotona ja
vapaa-aikana.

— Analysoi ja seuraa tapaasi liilkkua
ja lisda luontevaa fyysistd ponnistelua ja
liikuntaa eldmissi sopivalla tavalla. Ald
suotta syyllistd itsedsi tai muita, vaan
etsi mielihyvai luontevasta liikunnasta.
Se aktivoi ja kohentaa mielialaasi.



Jouko Lonnqyvist luettelee kolme tarkeaa kysymysta, joita jokaisen tyoela-
massa olevan pitaisi joskus miettia. Jos niihin pystyy vastaamaan, asiat ovat
kohtuullisen hyvin seka organisaation etta yksilon kannalta.

1. Mitd tyota teet?
- Jos menet aamulla toihin etka tieda tahan kysymykseen selkeaa vas-
tausta, tyonteko on vakisin kuormittavaa. Jos ihmisella on selkea kasitys
keskittymaan oleelliseen. Ty0 on tana paivana usein niin abstraktia, etta
sen jasentaminen voi olla vaikeaa ja aiheuttaa taman vuoksi turhia huolia.

2. Miten teet tyosi?
- Vastauksen pitaisi sisaltaa tyon vaatimat tiedot, taidot ja persoonal-
lisen otteen. Tyota tulisi voida tehda tehokkaasti, taitavasti ja itselle
mahdollisimman hyvin sopivalla tavalla. Tyoelaman laadun kehittaminen
lahtee oman tyotehtavan ja tyoroolin selventamisesta.

3. Miksi teet tyosi?

- Jos tahan kysymykseen loytaa hyvan vastauksen, saadaan esiin paras-
taan antava tyontekija. Tietysti toita voi tehda ulkokohtaisesti, mutta
hyva olisi, jos tyontekoon saataisiin mukaan oma sydan. Jatkuvassa
arvoristiriidassa pelkan rahan vuoksi tyoskentely kuluttaa voimia. Myos
oman tyon nakeminen oleellisena osana suurta kokonaisuutta antaa sille
aivan uutta mielekkyytta. Henkilokohtaisesti merkitykselliseksi koettu
tyo auttaa jaksamaan tyossa ja koko elamassa.
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Varman tuella
pidempaan tyoelamassa

TyGeldakeyhtio Varma tukee toiminnal-
laan suomalaisia tyontekijoitd, yrityksia
ja yrittdjia tyohyvinvoinnin ja tyossa jat-
kamisen kysymyksissa.

Varman tavoitteena on, ettd suo-
malaiset jatkaisivat nykyistd pidem-
pddn tyGeldméssda. Tamdn tavoitteen
toteutuminen merkitsee myos yrityk-
sille pienempii eldkekustannuksia seka
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parempia mahdollisuuksia pitaa kiinni
ammattitaitoisesta ja kokeneesta ty6voi-
masta. Tyontekijélle se merkitsee — paitsi
parempaa toimeentuloa ja aikanaan pa-
rempaa vanhuuseldketti — my6s oman
itsensd tuntemista tarpeelliseksi, miele-
kasta tekemistd, sosiaalisia kontakteja ja
mahdollisuuksia oppia uusia asioita.



Tukea omatoimiseen
kehitystyohon

Varman tyohyvinvointipalveluiden asi-
antuntijat tyoskentelevit asiakasyritys-
ten johdon ja tyohyvinvointiryhmien
kanssa. Yhteisty0ssd painottuvat yrityk-
sen nykytilan arviointi, pitkédjanteinen
suunnittelu ja kehittdmistyon seuranta.
Yrityskohtaisen konsultoinnin tavoittee-
na on luoda tyohyvinvointia edistavia
kaytantoja.

Asiantuntijamme
konsultoivat asiakasyrityksid mm.
tyohyvinvoinnin kehittdmisen
hankkeistamisessa, ikdjohtamisessa,
muutostilanteissa seka
tyokykykustannusten hallinnassa
tarjoavat kiytdnnon tyovilineita,
jotka helpottavat tychyvinvoinnin
arviointia, kehittdmista ja
seurantaa yrityksissi. Tyovilineita
on seki johdon, esimiesten etta
tyontekijoiden kayttoon.
jarjestavat tyohyvinvoinnin
valmennustilaisuuksia, jotka ovat
asiakkaillemme maksuttomia.

Varman asiakkaat saavat lisidtietoa
tyohyvinvointipalveluista, julkaisuista
ja asiakastilaisuuksista

www.varma.fi > Ty6hyvinvointi

evita@varma.fi tai

puhelin 010 192 085.

Kuntoutus ehkaisee
tyokyvyttomyytta

Jos tyontekijan tai yrittdjin tyokyky
heikentyy terveydellisistd syistd niin,
ettd hianta uhkaa lahivuosina tyokyvyt-
tomyys, tyoeldkekuntoutuksesta voi olla
apua. Se on tydelidkeyhtion tukemaa
ammatillista kuntoutusta, jonka tavoit-
teena on auttaa tyontekijaa tai yrittdjaa
jatkamaan tydeldméassd mahdollisim-
man pitkaan.

Tyoeldkekuntoutuksen keinoja ovat
esimerkiksi tyokokeilut, tyohonval-
mennusohjelmat, uudelleenkoulutus ja
elinkeinotuki.

Varman asiakkaat saavat lisatietoja
tyoeldkekuntoutuksesta:
www.varma.fi > Henkil6asiakkaat >
Tybelaméssa > Tyossad jaksaminen >
Ammatillinen kuntoutus
kuntoutus@varma.fi
puhelin 010 192 065.
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Suomen Mielenterveysseura tukee
myos tyoelaman kysymyksissa

Mielenterveysseura edistdd jaksamista ja arjessa selviytymista
o  www.mielenterveysseura.fi
o Mielenterveys-lehti, kirjat ja oppaat

o Kokeiluja ja uusia ehkiisevan mielenterveystyon toimintamalleja:
kriisityd, varhaiskuntoutus, tukihenkil6toiminta, pitkaaikaistyottomien

tyohon paluu
© Mielenterveyden ensiapukoulutusta myos tyoyhteisoille
o Psykoterapiataitojen koulutusta ja tyonohjausta eri ammattiryhmille

e Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202.

SUOMEN
MIELEN-

TERVEYS-
SEURA

Puhelin (09) 615 516

Faksi (09) 615 51 770
Maistraatinportti 4 A, 00240 Helsinki
www.mielenterveysseura.fi
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