Tyoterveyslaitos

Mita kuuluu sosiaali- ja
terveydenhuolion
tyohyvinvoinnille?

Mielihyvin duunissa 2.0-webinaari
27.11.2025

4 VUOTTA
HYVINVOINTIA
: TYOSTA

Kati Karhula, kati.karhula@ttl.fi



Tydterveyslaitos

Sote-alan tyohyvinvoinnin tilanne



Sote-alalla korostuu tyosta palautumisen tarve

Hyva tyosta palautuminen ja alentunut tyokyky
ikaryhmittain v. 2023
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Sote-alan sairauspoissaolot ovat kasvaneet

Sairauspoissaolopdivien maara suhteessa henkilotyovuosiin
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Yleisyys keskimaarin, %

Vuosi

Opvmtv M 1-7 pvntv M 8-29 pvhtv I 30-59 pv/ntv M 60-89 pvhtv M 90 pv/htv tai enemman
(Laitinen ym. 2025)
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Kuormittavan tyotilanteen yhteys omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen
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Tydterveyslaitos

Palautuminen Sote-alalla:
mita, miksi, miten?



Mita on palautuminen?

* Palautuminen on prosessi, jonka aikana
yksilon tila palautuu kuormitusta

edeltdvalle tasolle ja kuluneet voimavarat
tdydentyvit. s O, g A

° Kehon ja mielen elpymista tyon
aikaansaamista rasituksista.




Mita on tyostad palautuminen?

° Tarpeellista myos innostavassa ja
merkityksellisessa tyossa

° Tarkea tyoelamataito, jota jokainen voi itse
kehittaa - mutta myos asia, jota
tyopaikoilla on tarkeaa edistaa yhdessa
kehittamalla tyooloja

* Palautuminen sita tarkeampaa, mita

* kuormittavampi tyo
* heikompiterveydentila

° epasaannollisemmat tydajat




Mita palautuminen tarkoittaa
kaytannossa?

Hyvat tyokaytannot mahdollistavat myos
palautumisen vapaa-ajalla

Palautumista edistavat henkinen
irrottautuminen tyosta, rentoutuminen,
hyvat ihmissuhteet, itsensa kehittaminen,
riittava uni ja terveelliset elamantavat

Kyky keskittya, rentoutua ja nauttia
kertovat onnistuneesta palautumisesta




Palautumisen tasot Palautumisen tarve

Lomat

ja pyhapaivat Palautumisen tarve iin suhteen
vuosittain 4,5

Vapaapaivat
3
2
1,5
1
0,5
0

viikoittain
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65

NRF-asteikko
N
[0,

Lepo ja uni joka paiva

Muokattu Jarnefelt & Hublin (2012)
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Tyopaikan
kaytannot
vaikuttavat ("~
palautumiseen (o -
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Palautuminen tyossa

Tyon Akuutit
KUOrMITUS- e KUOrMItUS-
tekijat reaktiot

Tydterveyslaitos



Tydterveyslaitos

Sote-alan palautumislaskurin
esittely



€

— Sote-alan palautumislaskuri

Auttaa varmistamaan, etta sote-alan tydpaikan toimintamallit tukevat
palautumista.

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Digitaalinen palautumislaskuri antaa nakyman sote-alan ty6paikan

FORMAATTI nykytilanteesta. Sote-alalle raataloidyt keinokortit ohjaavat palautumista
............................................................................. .....edistavien toimenpiteiden toteuttamiseen. ...
TARPEET, JOTKA Esihenkiloiden aihepiiriin liittyvan osaamisen kehittaminen ja tietoisuuden

RATKAISEE lisdaaminen, palautumista tukevan kulttuurin vahvistaminen

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

ORGANISAATION
PROSESSIT

KESTO Noin 30 minuuttia vastaamiseen + palautteeseen tutustuminen ja kehittamistoimet

— Sote-alan palautumislaskuri | Tyoterveyslaitos

Tydterveyslaitos ' Tydeldmén .
mielenterveysohjelma



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky/sote-alan-palautumislaskuri
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky/sote-alan-palautumislaskuri
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyokyky/sote-alan-palautumislaskuri

- Sote-alan palautumislaskurin sisalto

Yksikon taustatiedot
Vaikutusmahdollisuudet tyoaikoihin
PALAUTUMIS - 5cid .
LASKURIN Tyo§| onnaisuus
OSA-ALUEET Kehityskeskustelut

Tyon yleiset kuormitustekijat
Eettinen kuormitus
Palautumiseen liittyvat kaytannot
Palautuminen vuorotydssa
Tyovuoro- ja resurssisuunnittelu

Ooo~NoU W =

KEINOKORTIT e , ,
1. Tydpaivan aikaisen palautumisen tukeminen

2. Tyokuormituksen hallinnan ja palautumisen edistaminen kehityskeskustelujen avulla

3. Tyoaikoihin liittyvien vaikutusmahdollisuuksien lisaaminen ja tydsidonnaisuuden
vahentaminen

4. Hyvinvoinnin ja palautumisen tukeminen vuorotydssa

5. Eettisen kuormituksen hallinta

ASIANTUNTIJAT Erikoistutkija Eija Haukka, tutkimusprofessori Mikko Harma, erikoistutkija Kati Karhula,
. johtava tutkija Virpi Ruohomaki ja tutkimuspaallikkd Mikael Sallinen, Tyoterveyslaitos

Tydterveyslaitos
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Esimerkki:
Kysymyksia
palautumiseen
littyvista
kaytannoista

f 4. (] v
— e

Kuinka yleista on lakisdéteisten taukojen peruuntuminen tai niiden keskeytyminen ty6n
vaatimusten vuoksi?*

Harvinaista tai hyvin Melko tai hyvin yleista
harvinaista

Kuinka usein tauot on mahdollista viettd tyétovereiden kanssa tai yhdessa?*

Melko tai hyvin yleisesti Harvoin tai hyvin harvoin

Onko tydssd mahdollista pitdd mikrotaukoja (alle viisi minuuttia kestavat tauot) tydn
keventdmiseksi?*

Kylla Fi

Onko yksikdssanne palautumista edistévia palaverikdytantoja (esimerkiksi kokousten maéara,
kesto ja ajoitus)?*

Kylla Fi

Onko yksikdssanne kdytintoja, jotka kannustavat tyématka- ja tydpaikkaliikuntaan?*

Tydterveyslaitos
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m - Mita palautumislaskurista saa?
&s )

e Valiton palaute oman yksikon tilanteesta

* Palautumislaskuri auttaa:

* ymmartamaan palautumiseen liittyvia haasteita v
omassa yksikossa

* selvittamaan, tukevatko tyopaikan kaytannot
tyossa palautumista ja jaksamista :"

N
° arvioimaan kehittamistarpeita oman yksikon

nakokulmasta \/

Tydterveyslaitos



- Sote-alan palautumislaskurin palaute

PALAUTE KEINOKORTIT
Vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin: ® |:> 1. Tyoa|k0|h|n |||ttyV|en

Nayta kysymykset ja vastaukset vaikutusmahdollisuuksien lisdaaminen
Tyosidonnaisuus: : ja tyosidonnaisuuden vahentaminen

Nayta kysymykset ja vastaukset

Kehityskeskustelut: . . . )
NByt3 kysymykset ja vastauiset 2. Tyokuormituksen hallinnan ja

©
©
Tyon yleiset kuormitustekijat: . palautumisen edistaminen
Nayta kysymykset 3 vastaukset 5 kehityskeskustelujen avulla
® 3. Tydpaivan aikaisen palautumisen
tukeminen
©

4. Eettisen kuormituksen hallinta

Eettinen kuormitus:

Nayta kysymykset ja vastaukset

Palautumiseen liittyvat kaytannot:

Nayta kysymykset ja vastaukset

Palautuminen vuorotydssa: . |:>

Nayta kysymykset ja vastaukset

5. Hyvinvoinnin ja palautumisen
tukeminen vuorotydssa

Tydvuoro- ja resurssisuunnittelu:

Nayts kysymykset ja vastaukset

-5 -5



Esimerkki keinokortista

SOTE-ALAN PALAUTUMISLASKURI Tydterveyslaitos

" Hyvinvoinnin ja

palautumisen edistaminen
vuorotyossa

Askelmerkit

Arvioikaa kiytossinne olevien vuorokiertojen kuormittavuus Tyoaikojen Liikennevalo-
mallin avulla.

Selvittikid, tuntevatko tyontekijit keinot, joilla he voivat tukea omaa sopeutumistaan
vuorotyohon.

Valitkaa ty6aikojen liikennevaloista yksi tai useampi konkreettinen suositus, jolla voit-
te edistdd vuorotyossi palautumista. Vuorolistassa tulee silti huomioida myds yksilolliset
toiveet — palautumisessakin on yksiléllisid eroja.

Toteuttakaa muutokset ja seuratkaa niiden vaikutuksia viimeistdan vuoden kuluttua.

Tydterveyslaitos

Vuorotydssa palautumista tukee vuorosuunnittelu, jossa

e huolehditaan, etti alle 11 tunnin vuorovileji on korkeintaan kerran viikossa
e sijoitetaan viimeisen yovuoron jilkeen vihintiin 24 tuntia vapaata
e rajoitettaan perikkiisten tyévuorojen midrin enintdin kuuteen

e suunnitellaan vuorolista mahdollisimman pitkille jaksolle kerrallaan, esim. kuudelle vii-
kolle kolmen viikon sijaan

e hyodynnetiin vuorotoiveita: esimerkiksi iltaihmisille enemmin iltavuoroja ja aamuihmi-
sille aamuvuoroja. Mutta punaiselle alueelle ei tule ajautua!
Jatkuva yo6ty6 tulee aina perustua vapaachtoisuuteen, silld runsas yoty6 lisid monia terveys-

riskejd, kuten sairauspoissaoloja. Tamin vuoksi on tirkeid, ettd jatkuvaa yotyoti tekevien
terveydentilaa seurataan sidnnollisesti, ja tarvittaessa yotyotd vihennetdin.

3. Palautuminen

<11 h vuorovélien maara kahden
vapaapaivan valilla

<11 h vuorovilien maara (3 vk)

Viimeisen yovuoron jalkeinen vapaa-
aika (tuntia)

Viikkolevon pituus
(ma 00:00-su 24.00, tuntia)

4. Tyén ja muun eldmén
yhteensovittaminen

Vapaiden viikonloppujen maara
(la-su 3 vk)

Yksittdisten vapaapaivien maara
(3 vk)

Katkovuorojen maara (3 vk)

5. Vaikutusmahdollisuudet

Tyontekija voi esittad vuorotoiveita




Tydterveyslaitos

Laskurin hyodyntaminen:
Miten muut ovat vastanneet
sote-alan palautumislaskuriin?



Sote-alan palautumislaskurin vastausten koosteeseen
padsee laskurin tayttamisen jalkeen

Miten muut ovat
vastanneet Sote-alan
palautumislaskuriin?

Talla sivulla voit verrata omia vastauksiasi
muiden Sote-alan palautumislaskuriin
vastanneiden tuloksiin.

Tydterveyslaitos



Yhteenveto: mihin sote-
tvontekijoiden tyohyvinvoinnin
ja palautumisen edistamisessa
kannattaisi erityisesti
keskittya?

® Vaikutusmahdollisuudet tyoaikoihin ja
tyoaikajoustot

® Taukojen toteutuminen ja palautumista
edistavat toimet taukojen aikana

® Tydvuoro- ja resurssisuunnittelu

Tydterveyslaitos



Tutustu Mielenterveyden tyokalupakin tyokaluihin!

Miten voit? -tyo- Tybuupumuksen Tydkykyjohtamisen
hyvinvointitesti e liikennevalot tilannekuva
Selvitd oman e tydyhteisélle Selvitd tydkykyjohtamisen

tydhyvinvointisi tilanne.

Kenelle Yisilolle
Kesto 5-10 minuuttia

Kartoita tybuupumuksen
riskid omassa
organisaatiossa.

Kenelle Tyoyhteizolle
Kesto 5 minuuttia

tilanne ja tunnista
kehittamistarpeet.

Kenelle Suurilleja-
kisuurille
tyopaikoille
Kesto 10 minuuttia +
kehitt3mistoimet

TEE TESTI - TUTUSTU TYOKALUUN - SELVITA TILANNEKUVA —
Palautumislaskuri @ Sote-alan 7z Tyopaikan e
Arvio tyspaikan tydoloja palautumislaskuri z =l res?lienssityiikalu- |‘-|
palautumisen nakokulmasta. ¢ L' Arvioi palautumista tukevat v sarja \ /

Kenelle Tyoyhteizclle
Kesto 1 tunti + 15 minuuttia

KAYTA LASKURIA

toimintamallit yksikdssa.
Kenelle Tyoyhteizolle

Kesto 30 minuuttia + palaute
j& keskoustelu

KAYTA LASKURIA

Vahvista organisaatiosi kykya
varautua ja sopeutua
muutostilanteisiin.

Kenelle Tyoyhteizclle
Kesto Alksen 1.5 tuntis

OTA TYOKALUT KAYTTOON

. Pdihdeohjelma- Liikettd tyon mukaan - Aivotyokartoitus
= tyokalu -tyokalu — unnista ji i
mielenterveyden N7 &) e

tyokalupakki.fi

Tydterveyslaitos

Tee nykyaikainen, oman
organisaation tarpeisiin
pohjautuva paihdechjelma.

Kenelle Tyoyhteizolle
Kesto 15 minuuttia - 2 tuntia

TEE PAIHDEOHJELMA

Keinoja lilkkkumisen
edistamiseen osana
tyopaikan arkea.

Kenelle Tyoyhteizolle
Kesto 1 tunti + 15 minuuttis

TEE KYSELY

tekijat tydyhteisossdnne.

Kenelle Tyoyhteizolle
Kesto Alksen 1.5 tuntis

KAYTA TYOKALUA

-



Tyoterveyslaitos

Kiitos!

HYyAA N
TYOPAIVAA!

Lisdd asiaa tydeldmdstd? Seuraa Tyoterveyslaitosta  euuz:@
somessa ja vieraile verkkosivuillamme ttl.fi. Muista 5@%&%
myos tilata uutiskirjeemme! @Z’%ﬁ%
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