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TYÖKAVERINA
TYÖSTRESSI? 



Onko sinulla univaikeuksia?
 Nukutko liian vähän?

Oletko tavallista väsyneempi?
Tuntuuko, ettei oma työpanos enää riitä

töissä?
Jäätkö miettimään työasioita?

Oliko töissä jäätävä kiire? 
Entä jouduitko venymään ylitöihin taas?

Millaisia ajatuksia töihin meno sinussa
herättää?

Mietitäänpä hetki...

Kyse saattaa olla
työstressistä. Mutta,
mitä se on ja miten sen

tunnistaa? 



Stressi -Stressiä on montaa lajia, se voi olla positiivista tai negatiivista,
lyhytkestoista tai pitkäkestoista ja sen voi aiheuttaa melkein mikä tahansa

asia. Lyhyesti sanottuna;  ihmiseen kohdistuu enemmän haasteita ja
vaatimuksia kuin hänen voimavaransa antavat myöden. Vaikka stressi on

pääasiassa psyykkinen tila voi se oireilla myös fyysisesti esimerkiksi
hikoiluna, päänsärkynä ja pahoinvointina.

Työstressi - Kun stressi liittyy työhön, voidaan puhua
työstressistä. Työstressi on monen asian summa kuten

yksilön omat voimavarat ja työn ominaisuudet.  

Mistä puhutaan? 

Työuupumus- Tutummin  “burnout” kehittyy  pitkittyneen työstressin
seurauksena. Ydinoireina  on krooninen väsymys, henkinen etääntyminen

töistä (kyynistyminen),  kognitiivisen hallinnan sekä tunteiden hallinnan
häiriöt. Työuupumus huonontaa merkittävästi yksilön elämänlaatua.



Miksi aihe on tärkeä?
Työstressi vaikuttaa yksilön elämänlaatuun monella tasolla. 

Lisää riskiä  sairastua
mielenterveyshäiriöihin,

 sepelvaltimotautiin ja 
 diabetekseen

Pitkäaikainen
stressi... Lisää veren

hyytymistaipumusta ja
altistaa rytmihäiriöille

Vähentää liikunnan
määrää, lisää
univaikeuksia

Lisää
päihteidenkäyttöä

Lisää sairaspoissaoloja ja
työkyvyttömyyseläkkeiden

määrää, sekä
varhaiseläkettä



Työstressin riskitekijät
Suhdepohjainen ammatti

Epäoikeudenmukaisuuden ja

epätasa-arvon kohtaaminen työssä

Työtilanteet, joille ei saada päätöstä

Epävakaa työ

Suuri työmäärä

Yksintyöskentely

Työn kokeminen
merkityksettömäksi

Kuormittava työ, fyysisesti
ja/tai henkisesti

Huonot vaikutusmahdollisuudet
Työpaikan epäkohdat

Huono johto-/
esihenkilötoiminta

Kiire



Työstressin ennaltaehkäisy

Tuo mahdolliset
epäkohdat

työpaikalla esille
Ota asia puheeksi
esihenkilösi
kanssa

Käy koulutuksissa
Tee rutiininomainen
juttu aivan toisella
tavalla

Muokkaa omaa työtäsi
mielekkäämmäksi isoin

tai pienin teoin
Harrasta liikuntaa
säännöllisesti
Etsi itsellesi toimiva
palautuskeino
Nuku riittävästi
Pidä huolta omista
voimavaroista

Hyvät elintavat



Merkittävin riskitekijä on pitkään jatkunut
työstressi.

Työstä irtaantuminen ja palautuminen heikkoa.
Ammatillinen itsetunto heikkenee, henkilö  kokee

työnsä laadun olevan huonompi verrattuna omaan
suoriutumiseen ennen/ työkavereiden

suoritukseen. Tämä johtaa entistä suurempiin
ponnisteluihin, jotka kuluttavat henkilön

voimavaroja entisestään. 
Työn vaatimukset ylittävät työn tarjoamat

voimavarat

Työuupumuksen riskitekijät



Työuupumuksen
ennaltaehkäisy

Mahdollistaa
avoimuuden
työpaikalla

Hyväksytään
jokainen yksilönä

Luodaan salliva
ilmapiiri, jossa myös

virheet hyväksytään
osaksi työntekoa

Työryhmä luottaa
toisiinsa ja pelaa

joukkueena
Jokaista jäsentä

arvostetaan ja
kunnioitetaan

Mitä sinä tuot työpaikallesi, kun astut ovesta sisään?

Psykologinen
turvallisuus



Menetelmä on kehitetty  yhteistyössä Belgiassa ja Hollannissa 40
vuoden aikana kerätyn tiedon pohjalta työuupumuksesta. 

Menetelmässä työuupumus jaetaan neljään ydinoireeseen ja
tarkastellaan niitä joko erikseen tai yhdessä.

Täysipitkä kysely koostuu yhteensä 23:sta itsearviointi kysymyksestä,
lisäksi on kehitetty lyhyempiä versioita BAT -12  ja BAT- 4.

BAT- 23 tarjoaa mahdollisuuden myös erotella jokainen neljästä
ydinoireesta ja keskittyä niihin yksilöllisemmin.

BAT -12 käsittelee ydinoireiden erot suppeammin ja on soveltuva
koko työryhmää tarkasteltaessa.

BAT- 4 käsittelee työuupumusta suppeammin ja soveltuu parhaiten
työuupumuksen arviointiin yleisellä väestö tai yritys tasolla. 

Burnout Assessment Tool  eli Työuupumuksen  arviointi- menetelmä
BAT- kysely



BAT -23

Testaa
omat

pisteesi!
(Hakanen & Kaltiainen 2022, 51.)



Miten tulkita tulos?
Vastausvaihtoehdoista saa eri määrän pisteitä: 

Ei koskaan= 1 piste
Harvoin= 2 pistettä
Joskus= 3 pistettä

Usein= 4 pistettä
Aina= 5 pistettä

Laske kaikkien kysymysten pisteesi yhteen ja jaa tulos
kysymysten lukumäärällä. 

Tulkitse vastauksesi
liikennevaloista!

(Hakanen & Kaltiainen 2022, 51.)



VINKKI!Voit halutessasi myös
laskea jokaisen ydinoireen
pisteet erikseen ja verrata

liikennevaloon. Muista
jakaa pisteet kysymysten

lukumäärällä!
Krooninen väsymys

Henkinen etääntyminen/ kyynistyminen

Kognitiivisen toiminnan häiriöt

Tunnehallinnan häiriöt

Kysymykset 1-8 

Kysymykset 9-13 

Kysymykset 14-18

Kysymykset 19-23

Katso pisteet BAT- 23
kohdasta, koska BAT- 12

ei sisällä kaikkia
kysymyksiä



Miten toimia?

Arvoni on vihreällä alueella: 
Hienoa, jatka samaan malliin ja muista jatkossakin

huolehtia hyvästä palautumisesta ja voimavaroistasi.

Arvoni on keltaisella alueella: 
Saatat kärsiä työstressistä. Tarkastele lähempää

omia toiminatapojasi ja keskustele asiasta esihenkilösi
tai työterveyshoitajan kanssa.

Arvoni on punaisella alueella:
Sinulla todennäköisesti on työuupumus. Hakeudu
työterveyden arvioon ja keskustele asiasta myös

esihenkilösi kanssa.  



Työstä palautuminen
Muista pitää huolta hyvästä palautumisesta vuoden jokaisena päivänä.

Harjoittele rentoutumista.

Kehu itseäsi ja omia saavutuksia.

Kun olet vapaalla, ole vapaalla. 
Älä mieti työasioita tai lue työsähköposteja.

Tee itsellesi merkityksellisiä asioita.

Harrasta liikuntaa ja  nuku riittävästi.

Vietä aikaa läheistesi kanssa.

Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi ja
 tunnista ajoissa toimintakykysi heikkeneminen. 



Hälytysmerkkejä mahdollisesta työuupumuksesta tai sen riskistä, kun
elämän muut osa-alueet ovat kunnossa: 

Muisti- ja keskittymisvaikeuksien esiintyminen
Jatkuva väsymys

Vaikeudet selviytyä työstä
Jaksamattomuus vapaa-ajan viettämiseen

Vetäytyminen sosiaalisista kontakteista
Uniongelmat

Jatkuvat huoliajatukset liittyen töihin
Runsaat sairaspoissaolot

Tunnista oireet varhaisessa vaiheessa itselläsi ja tarvittaessa
työkaverilla. Tuo huolesi esille esihenkilölle tai työterveydessä. 

Hae apua ajoissa!

Ydinasia
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