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1 Johdanto

Ulkoiset kriisit koettelevat tyontekijoiden hyvinvointia, mika osaltaan vaikuttaa siihen, kuinka krii-
sinkestdva eli resilientti tydopaikka on. Taman suosituksen tarkoitus on auttaa ydinvoima-alan tyo-
paikkoja tekemaan konkreettinen suunnitelma, jonka avulla ne voivat ennaltaehkaista erityisesti
valvomo-ohjaajien ja valmiusorganisaation henkildstdn ylikuormittumista ulkoisessa kriisissa.

Kriisitilanteissa, joita voivat aiheuttaa esimerkiksi koti- ja ulkomaiset sateily- ja ydinonnettomuu-
det, sdan aari-ilmiot seka kyberuhat, voimistuu tydn aiheuttama psyykkinen, sosiaalinen ja fyysi-
nen kuormitus. Myos muutokset tydajoissa ja tauotusjarjestelyissa voivat aiheuttaa lisakuormi-
tusta. Tyontekijan kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavat lisdksi hdanen yksil6lliset ominai-
suutensa ja elamantilanteensa seka tyon luonne.

Tyokuormitutusta voidaan hallita muokkaamalla ty6ta ja vahvistamalla tyontekijan voima-
varoja. Hallintaa tukee kuormittumisen ja palautumisen arviointi. Jaljempana naita kolmea osa-
aluetta kasitellaan seka tutkimus- etta kokemustiedon valossa. Tieto on koottu Tyoterveyslaitok-
sen Tyokuormituksen hallinta turvallisuuskriittisissa toissa ulkoisessa kriisissa -hankkeessa
(www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/tyokuormituksen-hallinta-turvallisuuskriittisissa-toissa-ulkoisessa-

kriisissa), johon osallistui Teollisuuden Voima Oyj Olkiluodon voimalaitoksen, Fortum Oyj Loviisan

voimalaitoksen ja Sateilyturvakeskuksen valmiusorganisaation asiantuntijoita. Kokemustieto pe-
rustuu heidan nakemyksiinsa ja arvioihinsa. Lisdksi suosituksen luonnosversiota on kommentoinut
joukko muita ydinvoima-alan asiantuntijoita.

2 Tydn muokkaaminen

Tydkuormitusta voidaan hallita muokkaamalla tydjarjestelyita, tydmenetelmia ja tydtapoja. Kei-
noja ovat:

tilanteeseen soveltuva johtaminen ja tiedonkulku
ylikuormittumista ennaltaehkaisevat ergonomiset tydtavat
tydaikajarjestelyt

tauotusjarjestelyt

selkedt tyotehtavat, roolit ja vastuut

tyon tekemista tukevat ohjeistukset ja tarkistuslistat
paatdksentekoa tukevat tekniset ratkaisut

valvomotyon kuormittavuuden kokonaishallinta
henkildstoresurssien kaytdn suunnittelu
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Taulukko 1. Tygjarjestelyihin, tydmenetelmiin ja ty6tapoihin liittyvat tydkuormituksen hallintakeinot.

Tyojarjestelyihin, typmenetelmiin ja tyotapoihin liittyvat tyokuormituksen hallintakeinot

1 Tilanteeseen soveltuva johtaminen ja tiedonkulku ennaltaehkaisevat erityisesti psykososiaalisista teki-
jOista aiheutuvaa ylikuormittumista. Johtaminen siséltaa asioiden (management) ja ihmisten johtamisen
(leadership). Asioiden johtamisessa tarkeda on se, ettd henkildstd tuntee oman tydnsa kannalta tarkeat
johtosuhteet, tiedonkulun prosessit sekd mallin, jolla heidan paivittdista tydtaan johdetaan. Ihmisten johta-
misessa keskeistd on kannustavuus ja vuorovaikutteisuus. Tiedonkulussa on tarkeda saannollisyys, avoi-
muus ja jaetun tiedon hyddyllisyys kohderyhman kannalta.

2 Ylikuormitusta ennaltaehkiisevia ty6tapoja voidaan edistda ergonomisilla ratkaisuilla. Keskeiset ratkai-
sut liittyvat tydasemaan ja tyovalineisiin. Ne vaikuttavat erityisesti fyysiseen ja kognitiiviseen kuormittumi-
seen. Tydaseman ergonomisilla ratkaisuilla voidaan vahentaa esimerkiksi pitkakestoista istumista ja haital-
lisia liikkeitd seka asentoja ja helpottaa havaitsemista. Laitteiden ja tydvalineiden ergonomisilla ratkaisuilla
voidaan ennaltaehkaista lisdksi informaation suuresta maarasta sekd vaikeaselkoisuudesta aiheutuvaa kog-
nitiivista ylikuormitusta. Tassa taulukossa mainitut "paatdksentekoa tukevat tekniset ratkaisut” ja "valvo-
motydn kuormittavuuden kokonaishallinta” ovat osa néitd ratkaisuja.

3 Tyoaikajarjestelyjen avulla voidaan kokonaisvaltaisesti ennaltaehkaistd ylikuormittumista.
Keskeisia tyoaikapiirteitd ovat (suluissa raja-arvoja):

e tyovuorojen kesto (enintdan 12 h)
e kahden vapaapéivan valinen tydjakson kesto (yht. enintaan 48 h)
e vapaajakson kesto tydvuorojen vélissa
(vahintddn 11 h ja ydvuorojakson viimeisen vuoron jélkeen vahintaan 28 h)
e perdkkaisten tydvuorojen lukuméaara (enintddn 5 vuoroa)
e  perdkkdisten yévuorojen lukumaara (enintdan 3 vuoroa)

4 Tauotusjarjestelyt tukevat kokonaisvaltaisesti palautumista jo tyévuoron aikana. Tauko tulisi pitda ennen
voimakasta vasymysta ja sen aikana tulee olla mahdollisuus irrottautua tydsta. Taukojen tiheys ja kesto tu-
lee suhteuttaa tyon vaatimuksiin.

5 Selkeiden tyotehtavien, roolien ja vastuiden avulla voidaan ennaltaehkaista erityisesti psykososiaalisista
mutta usein myds muista tekijoista aiheutuvaa ylikuormittumista. Siksi on tarkead, etta henkilostd pereh-
dytetdan etukateen heidén tehtaviinsa, rooleihinsa ja vastuisiinsa kriisitilanteessa.

6 Ohjeistusten ja tarkistuslistojen avulla voidaan ennaltaehkaista erityisesti kognitiivista ylikuormittumista.
Niiden yksityiskohtaisuudessa on hyvd huomioida se, kuinka selkeitd ja ennakoitavia tyétilanteet ovat. Oh-
jeistusten ja tarkistuslistojen kehittdmiseen on hyva osallistaa loppukayttajat.

7 Paatoksentekoa tukevat tekniset ratkaisut, joissa voidaan myos hyddyntaa tekoalys, ennaltaehkédisevat
erityisesti kognitiivista ja psyykkista ylikuormittumista. Ne auttavat esimerkiksi oleellisen tiedon havaitse-
misessa, paatoksenteossa seka yhteisen ja ajantasaisen tilannekuvan luomisessa ja yllapitamisessa.

8 Valvomotyon kuormittavuuden hallintaa voidaan edistaa arvioimalla valvomoty6téd kokonaisuutena.
Talloin tassa taulukossa jo mainittujen keinojen lisdksi tulee arvioida esimerkiksi tydhon kuuluvien oheis-
téiden maaraa ja laatua, ja niiden vaikutuksia paatydn suorittamiseen seka mahdollisuuksia tukea valp-
pautta silloin, kun tuotantoprosessi ei edellyta siihen puuttumista.

9 Henkilostoresurssien kdyton suunnittelulla voidaan ennaltaehkaista ylikuormittumista kokonaisvaltai-
sesti. Kriisitilanteessa tata edistaa se, etta tydpaikalla on valmiit suunnitelmat:

e henkildstdn tehtavista ja rooleista ja perehdytyksesta niihin

e henkildstdn tyokierrosta enemman ja vdhemman kuormittavien tydtehtévien valilla
e varahenkildstosta ja heidan perehdytyksestaan

e lisdhenkildston rekrytoinnista ja perehdytyksesta.




2.1 Mita tiedamme tyon muokkaamisesta?

Seuraavaksi esitimme Tyokuormituksen hallinta turvallisuuskriittisissa tdissa ulkoisessa kriisissa -
tutkimushankkeessa tuotettua tietoa keinoista muokata tyota. Tietoa esitetdan erikseen valmius-
organisaation henkildston ja valvomo-ohjaajien tyén nakokulmista.

2.1.1  Valmiusorganisaatio

Kokemustiedon perusteella valmiusorganisaation henkildstdn ylikuormittumista kriisitilanteessa
voidaan parhaiten ennaltaehkaista

¢ tilanteeseen soveltuvalla johtamisella ja tiedonkululla
o selkeasti maaritellyilla tehtavilla, rooleilla ja vastuilla
e tyontekoa tukevilla ohjeistuksilla ja tarkastuslistoilla.

Johtamisessa ja tiedonkulussa on suositeltavaa siirtya organisaatiossa etukateen testattuun krii-
sijohtamisen malliin, johon sisaltyy selked malli ja ohjeistus tiedonkulusta sekd omassa organisaa-
tiossa ettd muiden organisaatioiden kanssa. Kriisijjohtamiseen sisdltyy myds suunnitelma eri toi-
mijoiden tehtévistd, rooleista ja vastuista.

Ohjeistukset ja tarkistuslistat luovat perustan toiminnan yhdenmukaisuudelle ja virheettémyy-
delle kriisitilanteessa. Haasteena on se, etta ratkaistavat tilanteet saattavat olla harvinaisia ja mo-
nimutkaisia, ja siksi vaikeammin ohjeistettavissa etukateen kuin normaalitoiminta. Taman vuoksi
kriisitilanteiden ohjeistusten ja tarkistuslistojen tekemiseen, yllapitdamiseen ja testaukseen on hyva
varata tavallista enemman resursseja.

Kokemustiedon perusteella myds tyoaika- ja tauotusjarjestelyt ovat sinansa tarkeita tyokuormi-
tuksen hallintakeinoja kriisitilanteissa. Haasteeksi niiden hyddyntamisessa saattaa kuitenkin muo-
dostua taloudellisten ja henkildstoresurssien rajallisuus seka kriiseihin liittyva ennakoimattomuus.
On suositeltavaa, etta tyopaikalla luodaan etukateen periaatteet palautumista tukevista tydvuoro-
ja tauotusjarjestelyista. Naita periaatteita voidaan sitten soveltaa kriisitilanteissa ottaen huomioon
tilannekohtaiset, usein ennakoimattomat tekijat.

Tutkimustietoa ydinvoima-alan valmiusorganisaatioiden henkildston tyokuormituksen hallinnasta
kriisitilanteissa on lilan vahan, jotta ty6hén kohdistuvien hallintakeinojen hyétyja voitaisiin arvi-
oida. Sen sijaan ydinvoimaloiden valvomo-ohjaajista on tallaista tutkimusta (ks kohta 2.1.2.), ku-
ten myds terveydenhuollon hoitohenkil6kunnasta. Jalkimmainen tutkimus tukee kasitysta erityi-
sesti johtamisen ja tiedonkulun tarkeydesta tyékuormituksen hallinnassa kriisitilanteissa’”.



2.1.2 Valvomo-ohjaajat

Kokemustiedon mukaan valvomo-ohjaajien ylikuormittumista kriisitilanteessa voidaan parhaiten
ennaltaehkaista

e tilanteeseen soveltuvalla johtamisella ja tiedonkululla

e palautumista tukevilla tydaikajarjestelyilla

o selkeasti maaritellyilla tyotehtavilla, rooleilla ja vastuilla
e tyontekoa tukevilla ohjeistuksilla ja tarkistuslistoilla

e paatdksentekoa tukevilla teknisilla ratkaisuilla

Kokemustiedon perusteella on myos suositeltavaa kehittda valvomotydn kuormittavuuden hallin-
taa kriisitilanteiden varalle. Kehittamiskohteita ovat esimerkiksi mahdollisuudet oheistoiden rajoit-
tamiseen seka keinot yllapitaa valppautta silloin, kun tuotantoprosessin sujuminen ei edellyta val-
vomo-ohjaajalta toimenpiteita.

Tutkimustiedon mukaan valvomo-ohjaajien ylikuormittumista kriisitilanteessa auttavat ennaltaeh-
kaisemaan
e paatdksentekoa tukevat tekniset ratkaisut®2

e tydn tekemista tukevat ohjeistukset ja tarkistuslistat?®3’

Lisaksi tutkimustieto tukee kasitysta ihmisten valisen tiedonkulun ja itse tuotantoprosessin tilaa
kuvaavan tiedon helppolukuisuuden ja ymmarrettavyyden tarkeydesta kriisitilanteissa3®C.



3 Tyontekijoiden voimavarojen vahvistaminen

Tyokuormitusta voidaan hallita kriisitilanteissa vahvistamalla henkildston voimavaroja ennen krii-
sid ja sen aikana seuraavin keinoin:

kriisitilanteiden harjoittelu
ammatillisesta osaamisesta ja toimintakyvysta huolehtiminen
tyopaikan ja tydyhteison tarjoama tuki

Hwnn =

henkisen tuen menetelmat

Taulukko 2. Tyontekijan voimavarojen vahvistamiseen liittyvat tyokuormituksen hallintakeinot.

Tyontekijan voimavarojen vahvistamiseen liittyvat tyokuormituksen hallintakeinot

1 Saanndllinen ja riittdvan usein toistuva kriisitilanteiden harjoittelu ennaltaechkaisee kokonaisval-
taisesti ylikuormittumista kriisitilanteessa. Harjoittelu voidaan toteuttaa

e reaalimaailmassa

e simulaattorissa

e virtuaalisessa oppimisymparistdssa

e "luokkahuoneessa” tai verkossa tapahtuvan koulutuksen yhteydessa.

2 Ammatillisesta osaamisesta ja toimintakyvysta huolehtiminen ennaltaehkaisee ylikuormit-
tumista kokonaisvaltaisesti. Mita enemman tyontekijalla on reservia eli joustovaraa kriisitilan-
teeseen siirryttdessa, sitd paremmat mahdollisuudet hanella on valttya ylikuormittumiselta. Krii-
sitilanteiden harjoittelun lisdksi on tarkeda, etta tyopaikka tukee tydntekijad muutoinkin osaami-
sen ja toimintakyvyn yllapitamisessa. Keinoja ovat esimerkiksi tydssa oppisen mahdollistaminen,
koulutuksen tarjoaminen ja vapaa-ajan lilkkunnan tukeminen.

3 Tyopaikan ja tyoyhteison tarjoama tuki ennaltaehkaisee erityisesti tydn psykososiaalisista teki-
jOistd aiheutuvaa ylikuormittumista. Tuki siséltaa aineellisen, toiminnallisen ja emotionaalisen tuen.
Ty6paikan tuki kattaa myos sellaisten tyodolojen jarjestdamisen, joissa tydn voi paasaantoisesti tehda
ilman suurta aikapainetta ja toistuvia kohtuuttomia haasteita.

4 Henkisen tuen menetelmilla voidaan ennaltaehkaista ja vahentaa erityisesti tyon psykososiaalista
tekijoista aiheutuvaa ylikuormittumista. Niita ovat henkista hyvinvointia tukevat koulutukset, men-
taaliset harjoitukset, psykologiset purku- ja jalkipuintimenetelmat, itsehoitomenetelmat seka tera-
piat. Henkisen tuen jarjestdminen on yksi tydpaikan keinoista edistaa tydntekijoiden hyvinvointia
kriisitilanteessa.




3.1 Mitad tiedamme tyontekijan voimavarojen vahvistamisesta?

Seuraavaksi esitimme ylla mainitussa tutkimushankkeessa tuotettua kokemus- ja tutkimustietoa
keinoista vahvistaa tydntekijan voimavaroja.

Kriisitilanteiden harjoittelulla ja muulla osaamista ja toimintakykya tukevalla toiminnalla
voidaan kokemustiedon perusteella parhaiten vahvistaa seka valmiusorganisaation henkildston
ettd valvomo-ohjaajien voimavaroja kriisitilanteiden varalle. Tutkimustieto ydinvoima-alan val-
vomo-ohjaajista tukee erityisesti kriisitilanteiden harjoittelun tarkeytta. Sen mukaan oppimistu-
loksiin vaikuttaa merkittavasti harjoittelun useus ja toistuvuus®!. Kdytanndssa optimaalinen harjoi-
tusmaara ja frekvenssi on hyva arvioida tyopaikalla tehtdvakohtaisesti. Liséksi harjoitusten kehitta-
minen mahdollisimman realistisiksi on tarkeaa, jotta ne vahvistavat tositilanteessa vaadittavaa
osaamista ja stressinhallintaa.

Tyopaikan ja tyoyhteison tarjoaman tuen merkityksesta on tietoa ydinvoima-alalta niukasti.
Terveydenhuoltoalan tutkimusten perusteella se on yksi keskeisimpia tyontekijoiden voimavaroja
kriisitilanteissa vahvistavia tekijoita%>>6>7,

Psykologisen tuen menetelmid, kuten psykologista jalkipuintia, on kokemustiedon perusteella
parasta hyodyntaa molemmissa tyontekijaryhmissa tarpeen mukaan niihin perehtyneiden ammat-
tilaisten johdolla ja vapaaehtoisuuteen perustuen. Tutkimustietoa naistd menetelmista ydin-
voima-alalta on liian véhan, jotta niiden vaikuttavuutta kriisitilanteissa voitaisiin arvioida. Tervey-
denhuoltoalan tutkimuksista on jonkin verran ndyttda esimerkiksi mindfulness-harjoitusten ja ly-
hytterapioiden hyddyista kriisitilanteissa®>°. Keskeisté on se, etta kriisitilanteissa henkisté tukea
on saatavilla sen eri muodoissa.



4 Kuormittumisen ja palautumisen arviointi

Henkildston kuormittumisen ja palautumisen arviointi auttaa tyopaikkaa hallintakeinojen valin-
nassa ja ajoittamisessa kriisitilanteissa. Arviointi voi kohdistua kuormituksen kannalta kriittisiin
tyontekijaryhmiin, kuten niihin, joiden tydtehtdavat muuttuvat merkittavasti kriisitilanteessa ja/tai
joiden tyopanos vaikuttaa laajasti koko tydyhteisén toimintaan.

Kuormittumisen ja palautumisen arviointia kriisitilanteessa auttaa, jos tydpaikalla on vastaavia tu-
loksia kriisitilannetta edeltdneeltd ajalta. Talldin voidaan paremmin arvioida kriisitilanteen aiheut-
tamaa lisakuormitusta. Arviointi ei kuitenkaan yksinaan riitd, vaan tydpaikalla tulee olla prosessit
ja toimintatavat arvioinnissa saatujen tulosten hyédyntamiseksi.

Kokemustiedon perusteella kuormittumisen ja palautumisen arviointi kriisitilanteissa on haasteel-
lista, koska tilanteet ovat usein harvinaisia ja ainutkertaisia, ja koska kaytannon toteutus ja arvi-
oinnista saatavan tiedon hyddyntaminen vaatii panostuksia. Parhaiten arviointi sopii pitkittyneisiin
kriisitilanteisiin. Kuormittumista ja palautumista voidaan arvioida my®ds kriisitilanteiden harjoitte-
lun yhteydessa. Tama auttaa suunnittelemaan kriisitilanteiden ty6tehtavia niin, etta ylikuormittu-
misen riski pienenee.

Yleisen tutkimustiedon perusteella keskeisia arvioitavia tekijoitd ovat psyykkinen ja/tai fyysinen
kuormittuminen, uni seka tydvuoronaikainen vireys ja vasymys. Arviointi voi perustua esimerkiksi
3-6 kuukauden valein taytettaviin kyselyihin seka 1-2 viikon jaksoissa suoritettaviin kenttamit-
tauksiin tyo- ja vapaa-ajalla. Liitteessa 1 on kuvattu joitakin tahan tarkoitukseen soveltuvia kyse-
lyita ja kenttamittausmenetelmia. Lisaksi tyontekija voi halutessaan hyddyntaa markkinoilla olevia
kuormitusta ja palautumista mittaavia alylaitteita.

Tydnantajan toimesta tapahtuvan kuormittumisen ja palautumisen arvioinnissa ja sen tuloksia
hyodynnettaessa on suositeltavaa tehda yhteistyota tyoterveyshuollon kanssa.
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5 Suosituksia tydkuormituksen hallintakeinoista

Kokemus- ja tutkimustiedon perusteella voidaan suositella, ettd ydinvoima-alan tyopaikat tukevat
valvomo-ohjaajien ja valmiusorganisaatioiden henkilostdn hyvinvointia kriisitilanteissa seka tyota
muokkaamalla ettd tyontekijdiden voimavaroja vahvistamalla. Keskeista on kriisitilanteisiin valmis-
tautuminen, koska kriisitilanteen aikana keinoihin perehtyminen on erittain haasteellista. Lisdksi
osa keinoista, kuten kriisitilanteiden harjoittelu, ajoittuu jo lahtékohtaisesti kriisitilannetta edelta-
vaan aikaan.

Kokemustiedon perusteella kaikki taulukoissa 1 ja 2 kuvatut tydkuormituksen hallintakeinot ovat
vahintaan kohtuullisen vaikuttavia ja kdyttokelpoisia kriisitilanteissa. Niistd voidaan suositella eri-
tyisesti seuraavia valmiusorganisaation henkiloston tykuormituksen hallintaan:

e tilanteeseen soveltuva johtaminen ja tiedonkulku

o selkeasti maaritellyt tehtavat, roolit ja vastuut

e tyOntekoa tukevat ohjeistukset ja tarkistuslistat

o kriisitilanteiden saanndllinen harjoittelu etukateen

e ammatillisesta osaamisesta ja toimintakyvysta huolehtiminen

Vastaavia valvomo-ohjaajien tydkuormituksen hallintakeinoja ovat

e tilanteeseen soveltuva johtaminen ja tiedonkulku

e palautumista edistavat tyoaikaratkaisut

o selkeasti maaritellyt tehtavat, roolit ja vastuut

e tyOntekoa tukevat ohjeistukset ja tarkistuslistat

o paatdksentekoa tukevat tekniset ratkaisut

o kriisitilanteiden saanndllinen harjoittelu etukateen

e ammatillisesta osaamisesta ja toimintakyvysta huolehtiminen

Ydinvoima-alalta on tutkimustietoa erityisesti valvomo-ohjaajien ty6ta tukevista ohjeistuksista ja
tarkistuslistoista, paatoksentekoa tukevista teknisista ratkaisuista seka kriisitilanteiden harjoitte-
lusta. Tulokset tukevat nadiden hallintakeinojen kayttoa.

Terveydenhuoltoalan tutkimustiedon perusteella on liséksi suositeltavaa kehittaa tydpaikkaa ja
tydyhteisoa niin, etta se tarjoaa jasenilleen aineellista, toiminnallista ja emotionaalista tukea. Sa-
moin on suositeltavaa, ettd tyopaikka jarjestaa tyontekijoilleen mahdollisuuden saada kriisitilan-
teessa henkista tukea sen eri muodoissa.

Kuormittumisen ja palautumisen arviointi kyselyin ja kenttamittauksin sopii parhaiten pitkittynei-
siin kriisitilanteisiin. Talloin on térkeda, etta tyopaikalla on kaytossa prosessit ja toimintatavat arvi-
oinnin tulosten hyddyntamiseen. Kuormittumista ja palautumista on hyva arvioida myos kriisiti-
lanteiden harjoittelun yhteydessa. Tama auttaa suunnittelemaan kriisitilanteiden tydtehtavia niin,
etta ylikuormittumisen riski pienenee.
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6 Suosituksia tydpaikkakohtaisen suunnitelman tekemiseen

Jotta tydpaikalla olisi toimiva suunnitelma tydkuormituksen hallinnasta kriisitilanteen varalle, on
suositeltavaa, ettd sen tuottamiseen osallistuvat organisaation eri tasot ja toimijat. Suunnitelman
padperiaatteita ovat:

e Johto sitoutuu suunnitelman tuottamiseen ja organisoi tata toimintaa.

o Eri toimijat ja organisaation tasot tuovat esille toimintansa kannalta keskeiset nakdkohdat.

e Suunnitelma tuotetaan osana johtamisen, tyoterveyden, tydsuojelun ja riskinarvioinnin
prosesseja ja sen kokoamiseen on johdon nimeama ryhma.

e Suunnitelma liitetadn osaksi laajempaa kriisitilanteisiin valmistavaa kokonaisuutta, kuten
valmiussuunnitelmaa.

Suunnitelmaan on suositeltavaa sisallyttaa ainakin seuraavat asiat:

e Mika on suunnitelman tarkoitus?

e Ketd suunnitelma koskee?

¢ Kuka suunnitelmasta vastaa?

¢ Kenelle suunnitelmasta tiedotetaan?

e Miten suunnitelmaa paivitetaan?

¢ Mahdollisimman konkreettiset kuvaukset tydpaikan keinoista, joilla tydkuormitusta kriisi-
tilanteissa hallitaan. Tarvittaessa keinoja voi kuvata kriisitilanne- ja ammattiryhmakohtai-
sesti.

o Ketka vastaavat mistakin hallintakeinoista? Esimerkiksi kuvaukset siita, ketka vastaavat
kriisitilanteisiin valmistavasta harjoittelusta ja ketkad puolestaan kriisitilanteen aikaisista
henkisen tuen menetelmista.

e Miten hallintakeino sailytetaan osaksi tydpaikan toimintaa? Esimerkiksi kuvaukset siit,
miten kriisitilanteiden harjoittelu sisallytetaan osaksi henkilostokoulutusta ja miten henki-
sen tuen menetelmat sisallytetdan osaksi tyoterveysyhteistyota.

Taulukko 3 auttaa tydpaikkaa jasentamaan, mita tyokuormituksen hallintakeinoja se sisallyttaa
suunnitelmaan. Suunnitelman on suositeltava olla niin konkreettinen, etta sita voi kayttaa kasikir-
jana kriisitilanteessa.
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Taulukko 3. Merkitse taulukkoon ne keinot, joita tydpaikallasi on tarpeellista ja mahdollista kayttaa tyokuormituksen hallitsemiksi kriisitilanteissa. Arvioi lisaksi, ovatko
kyseiset keinot jo kunnossa vai vaativatko ne kehittamista. Jos kehittamista vaaditaan paata siitd vastaava taho ja kehittdmisen aikataulu.

Hallintakeino Tarpeellinen ja | Kunnossa | Vaatii Kehittamisesta Kehittamisen aikataulu
mahdollinen kehittamista | vastaava taho

TYOTA MUOKKAAVAT KEINOT

Tilanteeseen soveltuva johtaminen ja tiedonkulku

Ylikuormittumista ennaltaehkaisevat tyotavat

Palautumista edistavit tyoaika- ja tauotusjarjestelyt

Selkeat tyotehtavat, roolit ja vastuut

Tyontekoa tukevat ohjeistukset ja tarkistuslistat

Paatoksentekoa tukevat tekniset ratkaisut

Valvomotyon kuormittavuuden kokonaishallinta

Henkil6storesurssien kdyton suunnittelu

Jokin muu, mika?
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Hallintakeino

TYONTEKIJAN VOIMAVAROJA VAHVISTAVAT KEINOT

Kriisitilanteiden harjoittelu

Tarpeellinen ja
mahdollinen

Kunnossa

Vaatii
kehittamista

Kehittamisesta
vastaava taho

Kehittamisen aikataulu

Ammatillisesta osaamisesta ja
toimintakyvysta huolehtiminen

Tyopaikan ja tyoyhteison tarjoama tuki

Henkisen tuen menetelmat

Jokin muu, mika?
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Liite 1: Arviointiin soveltuvia kyselyita ja kenttamittausmenetelmia

Liitteen taulukot on laatinut TyGterveyslaitoksen tyéryhma Satu Manttari, Janne Halonen, Mikael Sal-
linen, Maria Sihvola ja Pihla Sdynéjakangas.

Psyykkisen kuormittumisen arviointiin soveltuvia kyselyita ja
kenttamittausmenetelmia

Ylaindeksinumerot viittaavat liitteen lopussa olevaan lahdeluetteloon.

Menetelma

Kuvaus

GHQ12-kysely
(General Health
Questionnaire 12)°

Kysely psyykkisen kuormittuneisuuden, hyvinvoinnin ja toimintakykyisyyden arviointiin.
Kyselyn tayttdminen on nopeaa ja pistemaard on helppo laskea. Kaytto ei edellyta eril-
listd koulutusta. Saatavissa ilmaiseksi suomenkielisena.

Palautumisen tarpeen
kysely
(Need for Recovery)?

KENTTAMENETELMAT

Nasa TLX -itsearviointi-
menetelma

(NASA Task Load In-
dex)3

Kysely tydstéd palautumisen arviointiin yleisella tasolla. Ennustaa suhteellisen hyvin
esim. koettua terveyttd seuraavien vuosien aikana. Kyselyn tayttdminen on nopeaa ja
kokonaispistemaara on helppo laskea. Kaytto ei edellyta erillistd koulutusta. Saatavissa
ilmaiseksi suomenkielisena.

Melko helppokayttdinen itsearviointimenetelmg, jolla voidaan arvioida padasiassa tydn
tilannekohtaista psyykkista ja fyysisté kuormittavuutta tyévuoron aikana. Aineisto voi-
daan keréata joko alypuhelimella tms. tai tarvittaessa kynéd—paperi-menetelmalla. Saata-
vissa ilmaiseksi suomenkielisena.

Syketaajuuden ja syke-
vilivaihtelun mittaus*

Helppokayttoinen ja suhteellisen edullinen mittausmenetelma, joka soveltuu pitkien
ajanjaksojen ja useiden henkildiden yhtaaikaiseen mittaamiseen. Raja-arvot on maéari-
tetty, mutta tulosten tulkinta edellyttda asiantuntemusta. Mittaus ei aiheuta ty&turvalli-
suusriskid, ja menetelma soveltuu kaytettavaksi myds vaativissa tydympaéristdissa.
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Fyysisen kuormittumisen arviointiin soveltuvia kyselyita ja
kenttamittausmenetelmia

Ylaindeksinumerot viittaavat liitteen lopussa olevaan lahdeluetteloon.

Menetelma

Kuvaus

Tyokykyindeksi®

KENTTAMENETELMAT

Borgin arvioitu uupu-
mus-asteikko Borg RPE
(Rating of Perceived Ex-
ertion)®

Laaja-alainen, tydkyvyn eri osa-alueet sisdltava kysely. Voidaan kayttaa soveltaen myds
fyysisen kuormituksen arvioinnin rinnalla kuvaamaan henkildiden tyokykya. Kyselyn
tayttdminen on nopeaa ja kokonaispistemaard on helppo laskea. Kaytto ei edellytad
erillista koulutusta.

Luotettava itsearviointimenetelma fyysisen kuormittumisen ja vasymisen mittaamiseen.
Menetelma on erittdin helppokayttdinen ja kdytdnndssa ilmainen. Saatavissa suomen-
kielisena.

Syketaajuuden ja syke-
vilivaihtelun mittaus*

Helppokayttoinen ja suhteellisen edullinen mittausmenetelma, joka soveltuu pitkien
ajanjaksojen ja useiden henkildiden yhtdaikaiseen mittaamiseen. Raja-arvot on maéari-
tetty, mutta tulosten tulkinta edellyttda asiantuntemusta. Mittaus ei aiheuta ty&turvalli-
suusriskid ja menetelma soveltuu kaytettavaksi myds aarimmaisen vaativissa tydympa-
ristoissa.

Fyysisen aktiivisuuden
mittaus

Helppokayttdinen menetelma, joka soveltuu hyvin tydymparistdssa kaytettavaksi. Suo-
sitellaan kaytettavaksi muiden fysiologisten mittareiden kanssa. Oikein kaytettyna mit-
taa my0s tyon fyysisia vaatimuksia. Useita kaupallisia mittalaitteita saatavilla. Keratyn
aineiston yksityisyydensuoja voi vaihdella laitteen ja sen valmistajan mukaan.
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Unen arviointiin soveltuvia kyselyita ja kenttamittausmenetelmia

Ylaindeksinumerot viittaavat liitteen lopussa olevaan lahdeluetteloon.

Menetelma Kuvaus

KYSELY

PSQl-kysely Eniten kaytetty kysely unen laadun mittaamiseen. Kyselyyn vastaamiseen kuluu 5-10
(Pittsburgh Sleep min. Helppo pisteyttda ja raja-arvot unen laadun arviointiin on saatavilla. Suomenkieli-
Quality Index)’ nen versio maksullinen.

JSS-kysely Kaytetdan uniongelmien tunnistamiseen. Tehokas ja lyhyt kysely (4 kysymysta), joka on
(Jenkins Sleep Scale)® helppo pisteyttda ja raja-arvot uniongelmien arviointiin ovat saatavilla. Suomen-

kielinen versio saatavilla.

Unettomuuden Kaytetddn unettomuuden vakavuuden arviointiin. Kysely on nopea vastata (7-8 kysy-
haitta-asteen arvio mysta), helppo pisteyttda ja raja-arvot unettomuuden arviointiin ovat saatavilla. Suo-
(Insomnia Severity menkielinen versio saatavilla.

Index)?®

Pohjoismainen Kaytetdan yleiskuvan saamiseksi unesta ja siihen liittyvista oireista. Sisaltad 21 kysy-
unikysely'® mysta.

KENTTAMENETELMAT

Unipaivakirja' Helppokayttdinen ja kdytdnndssa ilmainen menetelma. Soveltuu suurten joukkojen
mittaamiseen. Tarkkuus riippuu tutkittavan motivaatiosta ja muistista, joten suositelta-
vaa kayttaa rinnakkain jonkin objektiivisen menetelman kanssa.

Liikeanturi eli Paljon kaytetty menetelm& unen mittaamiseen. Laitteet suhteellisen edullisia ja sovel-

aktigrafi'2 tuvat pitkdkestoisiin mittauksiin. Tulosten analysointi ja tulkinta edellyttivat asiantun-
temusta.

Puettavat dlylaitteet Useita kaupallisia mittalaitteita saatavilla. Laitteet ovat helppokayttoisia, suhteellisen

edullisia ja soveltuvat pitkien aikojen ja useiden henkildiden yhtaaikaiseen mittaami-
seen. Mittaus ja tulosten analysointi ei vaadi erillistd perehdytysta. Mittauksen luotet-
tavuus ja tarkkuus seka yksityisyydensuoja voivat vaihdella laitteen ja valmistajan mu-
kaan.
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Tyovuoronaikaisen vireyden ja vasymyksen arviointiin soveltuvia kenttamittaus-
menetelmia ja matemaattiseen mallinnukseen perustuvia menetelmia

Ylaindeksinumerot viittaavat liitteen lopussa olevaan lahdeluetteloon.

Menetelma

Kuvaus

KSS-asteikko

(Karolinska Sleepiness
Scale)’3

Helppokayttdinen ja ilmainen menetelma tilannekohtaisen vireyden (uneliaisuu-
den) itsearviointiin tydvuoron aikana. Soveltuu myds suurten joukkojen ja useiden
henkildiden yhtaaikaiseen mittaamiseen. Voidaan kayttaa erityyppisissa toissa joko
alypuhelinsovelluksen avulla tai kynéd—paperi-versiona. Saatavilla ilmaiseksi suo-
menkielisena.

Samn-Perelli-asteikko
(Samn-Perelli Fatigue
Scale)'*

Helppokayttdinen ja ilmainen menetelma tilannekohtaisen vasymyksen itsearvioin-
tiin tydvuoron aikana. Soveltuu myds suurten joukkojen ja useiden henkildiden yh-
taaikaiseen mittaamiseen. Voidaan kayttaa erityyppisissa toissad joko alypuhelinso-

velluksen avulla tai kynd—paperi-versiona.

PVT-testi (Psychomotor
Vigilance Task)'®

MATEMAATTISET

MALLINNUSMENETELMAT

Mittaa tilannekohtaista valppautta ja psykomotorista reaktionopeutta. Kayttdkel-
poisuutta saattaa heikentaa se, ettd valppaustehtavan kesto vaihtelee 3 ja 10 mi-
nuutin valilla testiversiosta riippuen. Kayttod edellyttda kaupallisen ohjelmiston ja
mittalaitteen hankkimista.

SAFTE
(Sleep, Activity, Fatigue,
and Task Effectiveness)'¢

Menetelméd ennustaa tydvuoronaikaista valppautta tydvuorojen alkamis- ja paatty-
misaikojen perusteella. Perustuu ns. kolmen prosessin malliin, joka koostuu unen ja
valveen suhteesta, vuorokaudenajasta ja herd@misen jalkeisesta tokkuraisuudesta.
Menetelméd on validoitu laboratorio- ja kenttatutkimuksissa.

FAID
(Fatigue Audit Inter
Dyne)'¢

Menetelméd ennustaa tydvuoronaikaista vasymysta tydvuorojen alkamis- ja paatty-
misaikojen perusteella. Perustuu ns. kahden prosessin malliin, joka koostuu unen ja
valveen suhteesta ja vuorokaudenajasta.
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