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Helttis!

Edellisen kerran aikalailla vuosi sitten jacimme Heltin ajatustyolaisiin
erikoistuneen tyoterveyden sairauspoissaolodataa ja ammattilaisten
tekemia havaintoja. Silloin kerroimme, etta psyykkisista syista johtuvat
sairauspoissaolot ylittivat ensi kertaa fyysisista syista johtuvat
sairauspoissaolot. Yhteydenottojen syissa korostuivat silloin erityisesti
stressi ja uupumus.

Tuskin kukaan meista uskoi tammikuussa 2020, etta vuotta myéhemmin
elamme edelleen etaalla toisistamme ja keskella korona-arkea.

Vaikka korona puhuttaa edelleen, on sen seuraksi noussut yha
vahvemmin toinen teema: mielenterveys. Mielenterveys seka ihmisten
jaksaminen toissa ja kotona nousevat esiin arkisissa juttuhetkissa,
tyopaikoilla, lehtipalstoilla ja yhteiskunnallisessa keskustelussa.

Kd&sissdsi on nyt Heltin tyoterveyspalveluiden vuoden 2021
dataan perustuva Ajatustyén trendit, havainnot ja ilmiét
-materiaali, jossa avaamme hiukan tarkemmin erityisesti
mielen hyvinvoinnin ja mielenterveyden teemoja.
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Mika kuormittaa ajatustyoldisen
padta téissa ja kotona?

Meilla jokaisella on sama paa tdissa ja kotona. Sen vuoksi, ennen kuin
sukelletaan datan pariin, on hyva palauttaa mieleen miten monenlaiset ilmiot
vaikuttavat ajatustyoldisten arkeen ja psykofyysiseen hyvinvointiin.

e Korona-ajasta ja sen vaikutuksista hyvinvointiin on puhuttu paljon.
Erityisesti ajatustyoldiset siirtyivat kokonaan etatyohdn tai hybriditydhon.
Monet nykyiset ja my6s valmistumassa olevat ajatustydlaiset ovat olleet
lahes 2 vuotta yhtajaksoisesti etatdissa kotona. Harva oli kuitenkaan
varautunut muuttamaan kotia pitkakestoiseksi tyopaikaksi.

e  Etatyossa tydpadiva kuluu ruudun aaressa ja vapaamuotoiset kohtaamiset
seka jutustelut kahvihuoneessa ovat jaaneet etapalavereiden varaan.
Myds vapaa-aika kuluu hyvin paljon ruudun aarellad. Maailman ollessa 24/7
auki aivoille tulvii informaatiota jatkuvalla sy6toélla eri kanavista.

e  Etatydssa tyon ja vapaa-ajan erottaminen ei ole kovin helppoa. Itsensa
johtamisen haasteet nostavat paataan. Tekeminen menee helposti
suorittamiseksi ja kiireen tuntu kasvaa. Samalla aivoille tarkeat tauot voi
unohtua kotona yksin tydskennellessa. Tyémuisti alkaa tulla tayteen.
Ajatustyolaisen tarkein tyokalu kuormittuu jatkuvasti eika palaudu
tyopaivan aikana eika muussa arjessa.

Lyhyt taustoitus




Ajatustyéldisen pééa kuormittuu téissé ja muussa arjessa  HELITI

Mieli kuormittuu Mieli kuormittuu

toiss muussda arjessa
Tyon intensiteetti Etaily on merkinnyt monille
Jatkuvat keskeytykset my0s yksinaisyytta. Sosiaaliset
Muutosnopeus ja kontaktit ovat olleet vahaisia,
muutosvasymys + jos vaikka harrastukset ovat

e  Eta- ja hybriditydn olleet tauolla. Toisaalta monille
mukanaan tuoma perheellisille kuormitusta on
kulttuurin, johtamisen ja lisannyt korona-ajan epavar-
vuorovaikutuksen muus seka perhe-elaman ja
rakentuminen kesken etatydn yhdistaminen.

e Puutteelliset tauot

Etétyossda tyon ja muun arjen rajat hamartyvat

Ajatustyon haitallinen
henkinen kuormitus ndkyy
kognitiivisina oireina

Haitallinen kuormitus nakyy ja tuntuu monin
erilaisin kognitiivisin oirein; keskittymiskyky,
muisti, ongelmanratkaisukyky ja aloitekyky
heikkenee, mika edelleen vaikuttaa heikentdvasti
tyossa suoriutumiseen. Kuormitus heikentaa usein
myos unta, mika edelleen pahentaa kognitiivisia
oireita. Negatiivinen kierre alkaa olla valmis.
Fyysisina oireina suolistovaivat, paansarky,
sydamentykytys ja niskajumit ovat tavallisia. Kaikki
tama nakyy ajatustyolaisten tyoterveydessa.



Ajatustyoldisen tarkein tyokalu ylikuormittuu jatkuvasti. Tyomuisti alkaa
tulla vakisinkin tayteen, pad ei palaudu tyopdivan aikana, eika riittavaa
palautumista tapahdu tyon ulkopuolella.

Mieli alkaa oirehtia. Seuraksi liittyvat myos kognitiiviset ja fyysiset oireet,
joiden jalkeen kierre on valmis.
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Ajatustyoldisten kirjattujen sairauspoissaolojen syyt 2021 P

Kirjattujen sairauspoissaolojen jakauma
vuonna 2021:

Mielenterveydelliset syyt: 59,1 %kaikista
kirjatuista sairauspoissaoloista

Hengityselinten sairaudet: 17,3% kaikista kirjatuista
sairauspoissaoloista

Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet: 11,0% kaikista
Kirjatuista sairauspoissaoloista

Muut syyt: 12,6% kaikista kirjatuista
sairauspoissaoloista

Heltin tyéterveyden sairauspoissaoloprosentti,
Spo% vuonna 2021 oli 1,27% (ei omailmoitteiset).

Data

Muu

P

Tuki- ja
liikkuntaelinten
sairaudet
(M-diagnoosi)

L

11,0%

17,3%
Hengityselinten

sairaudet
(J—diognoM
Mielenterveydelliset
syyt (F-diagnoosi)
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Lahde: Heltin

Vuonna 2021

59,1 %

sairauspoissaoloista oli

I mielenterveysperusteisia

i

erveyteen diagnoosikoodilla kirjatut sairauspoissaolot vuonna 2021



Millaisia ovat mieleen liittyvien yhteydenottojen syyt?

Heltin asiantuntijat vastaanottavat paivittain
Heltin tydterveyden jasenten yhteydenottoja
HelttiLinjan ja HettiChatin kautta.

Ohessa on kuvattuna vuoden 2021 Heltin
tyoterveyden datan mukaisesti mieleen
littyvien yhteydenottojen syyt.

Vuonna 2021 tyypillisin mieleen liittyvan
yhteydenoton syy oli ahdistuneisuus
(19,5%).

Uniongelmiin (13,5%) tai vasymykseen (9,6%)
liittyvia yhteydenottoja oli vajaa neljannes
kaikista mieleen liittyvista yhteydenotoista.

‘Muu syy ' (15,6%) kasittaa yhdistelmat
erilaisista oireista, niin psyykkisista kuin
fyysisista.

Data

Muu s
- yy Ahdistuneisuus
15,6%
19,5%
Masentuneisuus
6,1%

Vasymys Uniongelmat
e 13,5%

Muu psyykkinen
10,0%

Uupumus
12,8%

Tyokuormitus
12,9%
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Verrattuna vuosiin 2019 ja 2020,

Mieleen liittyvien Heltin
tyoterveyteen tulevien
yhteydenottojen maara
kasvoi

o: EXND

Mielenterveys-
perusteisten
sairauspoissaolojen
mMAadara kasvoi

Pitkien, yli 20 pdivaad
kestavien mielen-
terveysperusteisten
sairauspoissaolojen
mMaara kasvoi



Mielenterveysperusteisten sairauspoissaolojen HELTTI
diagnoosiluokkien jakauma L A
100% Muu
Ahdistuneisuushairididen osuus 10% 145 13%
kasvoi vuonna 2021 verrattuna B Fa3
vuosiin 2020 ja 2019. 1a F41
75% M F33
Mielenterveysperusteisten sairauslomien 21% 5% F32
diagnoosiluokat. 28%

F32 = Masennustila 50%

F33 = Toistuva masennus

F41 = Muut ahdistuneisuushairiot

F43 = Reaktiot vaikeaan stressiin ja 258 48%
sopeutumishairiot 34% 35%

0%
2019 2020 2021

Data




1. Hybridi- ja etétyon kuormitus

2. Emotionaalinen kuormitus

3. Haitalliset stressin lievittédmisen keinot

4. Neuropsykiatriset oireet

5. Ajatustyélle tyypilliset fyysiset oireet

6. Presenteismi ja taloudellinen tilanne

IImioét

Heltin ajatustyohon erikoistuneen tyoterveyden
vastaanotoilla tunnistettua ilmiota

Tyon intensiivisyys, suoriutumispaine, oman tyon johtaminen, sosiaalinen
kuormitus, vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen, erilaiset odotukset,
tyomotivaation lasku.

Yksinaisyys, muutosvasymys, tyoyhteisdssa tapahtuva vaihtuvuus
tai omat tydpaikan vaihtoaikeet, epavarmuus.

Paihde- ja riippuvuushairiot, epasaannollinen ruokailurytmi, epaterveellinen
ruokavalio, liikkkumisen vahentaminen, sosiaalisten suhteiden
vahentaminen.

Neuropsykiatriset oireet ja lievempana ADT-tyyppiset (attention deficit trait)
keskittymiskyvyn vaikeudet, muistiongelmat ja aloitekyvyttomyys.

Fyysiset oireet: tuki- ja liikuntaelinoireet kuten niskajumit ja selkavaivat.

Presenteismilla tarkoitetaan sairaana tydskentelemista, joka vahentaa tyon
tuottavuutta. Sita kautta se aiheuttaa merkittavia kustannuksia ja voi myos
vaarantaa toipumista ja tulevaa terveytta.
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Mihin kiinnittaa huomiota vuonna 2022?

Mielen oireilu jatkuu

Pitkaan jatkunut etatyd on voinut pitaa jaksamis- ja
kuormitushaasteita seka mielen hyvinvoinnin tilaa piilossa
kollegoilta tai esihenkildilta. Tyoterveydessa havaitaan jo nyt viitteita
lisaantyneista paihde- ja riippuvuushairidista seka haitallisista
stressin tai kuormituksen purkamisen keinoista.

Kynnys hakea apua mielen haasteisiin on edelleen
yleisesti korkea.

Organisaation kulttuuri ja eri tasoisten mielen tukipalveluiden
helppo saatavuus ovat tarkedssa roolissa yksilon mielen
hyvinvoinnin ylldpitamisessa tai avun piiriin hakeutumisessa.

Erityisen tarkeda on tydyhteisdn, esihenkildiden, HR:n seka

esimerkiksi tyoterveyden ja mielen tukipalveluita tarjoavien
tahojen yhteistyo.

04 Ennusteet

Miten tyopaikoilla
pitdisi reagoida?

Huomionarvoista:

e Molempien, yksilon tuen ja
organisaation kehittymisen,
varmistaminen tarkeaa.

Yksilon valmiudet pitaa ylla
omaa mielen hyvinvointia

Organisaation kyvykkyys
tukea mielen hyvinvointia

—
Eri tasoisten mielen hyvinvointia

tukevien palveluiden lisdaminen osaksi

Esihenkiloiden ja tyoyhteison T

kyvykkyys tunnistaa erilaiset

mielen oireet . . . o
Kokonaisvaltaisen mielen hyvinvointia

tukevan kulttuurin, johtamisen, tyon
tekemisen tapojen kehittaminen
organisaatiotasolla.

HELTTI



Mihin kiinnittaa huomiota vuonna 2022?

Ajatustyon kuormittavuus ei vahene

Ajatustyoldisten tyon tekemisen luonne on muuttunut pysyvasti - ei ole
paluuta entiseen. Tyon murros jatkuu edelleen - tyon intensiteetin
lisaantyminen, tyon kognitiivinen haastavuus ja vaateet
itseohjautuvuudelle ja itsensa johtamiselle kuormittavat erityisesti
ajatustyodlaisia. Samalla kokonaisvaltainen hyvinvointia tukeva hybridityon
malli hakee viela muotoaan useimmissa organisaatioissa.

Erityisesti etatydssa palautuminen tyopaivan aikana on vahaista. Moni
ajatustyoélainen karsii aivojen palautumisen vajeesta. Yksiloiden
keinot purkaa tyon ja muun elaman stressia seka kuormitusta ovat
riittamattomat. Tyoterveydessa ajatustydlaisilla havaitaan tyypillisesti
kroonista stressia, unen hairidita, ahdistusoireita ja mielialan laskua.
Pitkaan jatkuva mielen kuormitus yhdistettyna riittamattomaan
palautumiseen vaikuttaa yksilon tyokykyyn, elamanlaatuun - ja pitkien
sairaslomien kautta myos talouteen. Organisaatioille kuormittuminen
nakyy esimerkiksi henkildstovaihtuvuutena, tuottavuuden laskuna ja
pitkina sairauspoissaoloina.

04 Ennusteet

Huomionarvoista:

Ajatustydn kuormitus-
tekijoiden tunnistaminen
organisaatiotasolla

“Sama paa toissa ja kotona”
eli kokonaisvaltainen
ymmarrys ajatustyoldisen
kuormitustekijoista

Yksilon valmiudet hallita ja
purkaa kuormitusta
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Miten tyopaikoilla
pitdisi reagoida?

On tarkeda varmistaa organisaation
kyvykkyys kehittaa ja luoda hyvia
ajatustyoolosuhteita.

Tydntekijaymmarryksen lisaaminen,
jotta tydpaikan arki lunastaa
henkilostolle annetut arvolupaukset ja
tyonantajamielikuva kehittyy
mydnteiseen suuntaan.

Kokonaisvaltaisen hybriditydn mallin
rakentaminen.



Mihin kiinnittaa huomiota vuonna 2022? 'g“'"

Kenelld on vastuu mielestd?

Mielen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin syiden, seurauksien ja
oireiden ymmartamisen merkitys tulee korostumaan entisestaan - ) ;
niin yksilé-, tydyhteiso-, esihenkil®- kuin organisaatiotasoilla. Huomionarvoista:
Tyypillisesti mielen hyvinvoinnin heikkenemiseen havahdutaan
vasta silloin kun oireet ovat jatkuneet jo pidempaan tai ne alkavat

Miten tyopaikoilla
pitdisi reagoida?

) e Organisaation sosiaalinen e Tydnantajalta odotetaan

vaikuttaa arjessa tai tyossa suoriutumiseen. Harva ottaa heti vastuu (CSR) tyshyvinvointitekoja - my®s
ensimmaisten mielen oireiden kohdalla yhteytta terveydenhuoltoon organisaation tulee kehittya.
tai hakeutuu muun avun piiriin. e Lapinakyvyys haastaa

ke.hittém.één. _ Kannustetaanko tydpaikallasi jokaista
Tyopaikoilla tarvitaan yhd enemman ja parempaa kokonaisvaltaista B EmiE L LEE huoltamaan mieltd jo etukateen - eika
ymmartamist siitd, mitka asiat vaikuttavat mielen ja aivojen e TyGnantajan rooli mielen vasta sitten kun mieli oireilee?
hyvinvointiin toissa ja kotona. Lisaksi tarvitaan yha varhaisemmassa hyvinvoinnin . - S

. . . . . L S . L Tarjotaanko tyopaikallasi riittavaa tukea

vaiheessa tarjottavia mielen hyvinvointia tukevia ja jopa buustaavia mahdollistajana

esihenkiloille mielta tukevan

palveluita tydn ja muun arjen tueksi. Tyépaikoilla fokus tulisi VT johtajuuden lisasmiseksi?

siirtaa mielta tukevien tyéolosuhteiden varmistamiseksi ja
ongelmien ratkomisesta voimavarojen vahvistamiseksi.

04 Ennusteet




Kaipaatko lisdtietoja?

Heltin ajatustydohdn erikoistuneet organisaatioiden kehittamisen,
johtamisen ja johtajuuden kehittamisen, tyoterveyden seka
mielenhuollon ja mielenterveyden asiantuntijat antavat mielellaan
lisatietoja ja sparraavat kanssasi.

Tehtdvédmme on auttaa ihmisid ja ajatustyoyrityksia
voimaan paremmin.

Jutellaan lisaa ja pidetaan huolta toisistamme!
Terveisin,

Yhteystiedot
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Lisatietoja tyoterveysdataan liittyen, ota
yhteytta Ameen.

Anna-Mari Lahtinen
anna-mari.lahtinen@heltti.fi
050 348 9579

Haluatko keskustella mielenterveyden
ilmidista? Ota yhteytta Katriin.

Katri Kanninen
katri.kanninen@heltti.fi
050 348 9579
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