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TYON VAATIMUKSET — TYON
VOIMAVARAT —malli (Schaufeli)

Tyon vaatimukset -> Stressi —> TyOuupumus -> Terveysmenetykset

l TASAPAINO ]

TyOn voimavarat -> Tyohalu -> Sitoutuminen organisaatioon ->
Tuottavuus ja tyytyvaisyys
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Terve kuormitustilanne

e Keskeinen terveen kuormitustilanteen
Indikaattori on hallinnan tunne

e Hallinnan tunne = elaman kokeminen

o Kuormitustilanne on terve
— palautumisaika on kohtuu

— palautumisvaikeuksia ei o

jarjestyneeksi, hallittavaksi ja mielekkaaksi

Kun
liInen

e

— stressiperaisia toiminnallisia oireita el ole (lievat

satunnaiset oireet ok)
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Optimi val maksimi?

o Kuormitusoptimi useimmilla ihmisilla on 80% -
tarkoittaa etta reserveja on

* 90%:n kuormitus tuottaa palautumisvaikeuksia ja
stressioireita

o Kuormitusmaksimi 100% ok lyhytaikaisesti
(kuormitushuiput), hypermaksimi >100%
mahdollinen hetkellisesti

e Vaativassa asiantuntijatyossa kuormitusoptimi
on 40%!
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Palautumisprosessit (recovery
processes)

o Stressinhallinnan saralla kuuma aihe on talla
netkella palautumisprosessit eli kuinka
nalaudutaan tyokuormituksesta

o Palautumisessa ihmisen psyykkinen systeemi
elpyy ja fysiologinen systeemi siirtyy lepotilaan
(=kierrokset laskevat)

 MyoOnteiset tunnekokemukset ovat kriittisia
palautumisen onnistumiselle
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Palautumisongelmat

e Vahintaan lieva palautumisvaje on alkkamme
vitsaus — "kulutamme paaomaa”

e Palautumisen siirtaminen johtaa helposti

palautumisvajeeseen, koska kun palautumista
siirretdan palautumisaika pitenee

« Pitkaaikainen palautumisvaje vahingoittaa
terveyttal
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Psykologinen ja fysiologinen

palautuminen
* Psykologisesti palauttavaa
— Valihtelu
— Elamykset
— Jakaminen

— Onnistumisen/ valmiiksi saamisen kokemukset
— Fyysinen rasitus
* Fysiologisesti palauttavaa
— Lepo
— Kewyt likkunta
— Holiva
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Palautumisstrategiat

 |rrottautuminen tyosta (psychological
detachment)

* Rentoutuminen
o Onnistumisen kokemukset yksityiselamassa
o Yksityiselaman hallinta (mastery)



Motivaatio palautumisen indikaattorina

e Sisainen motivaatio (=halu tehda) on myos
luotettava merkki palautumisesta

— Vastakohtana "Thank you but no thank you”

e Toimil myQs toisin pain: motivoivat kokemukset
(onnistuminen, jakaminen, huomio) palauttavat

o Tyovasymyksen ja tyouupumuksen herkin
merkki on sisaisen motivaation kriisiytyminen
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Jakaminen (sharing) palauttaa

e Hyvin tarkeda palautumisen kannalta on, etta tyosta
nousevat tunteet tulevat prosessoiduksi (erityisest
negatiiviset tunteet) — tyotunteiden ammatillinen erittely

« Marehtiminen (ruminaatio) hidastaa ja vaikeuttaa
palautumista

e Sosiaalinen ja kollegiaalinen tuki on tarkeaa!
e Hyva tyokaytos (civility) suojaa tyovasymykselta
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Warr (1999), Hakanen (2004)
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Miten mitata palautumista?

e "Tunnetko itsesi palautuneeksi
tyokuormituksesta tyopaivan jalkeen?”

o Koettu palautumisen tarve on herkka
palautumisongelmien indikaattori

— Ennustaa esim. tyduupumusta

(Kinnunen & Mauno, 2009)
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Oletko palautunut?

 Aamulla heratessa suhtaudut paivan haasteisiin
myoOnteisen toiveikkaasti ja uteliaasti

o |ltapaivalla tunnet itsesi patevaksi, vireaksi ja varmaksi
tyossa

 lllalla tyopaivan jalkeen pystyt irrottautumaan tyosta ja
rentoutumaan

 lllalla nukkumaan mennessa olet levollinen ja
nukahtaminen on helppoa
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