ERIKOISLAAKARIN HYVINVOINTI

"Erikoislaa
— hyvinvointia er

Auli Juntumaa
LT, naistentau-
tien ja synnytysten
erikoislaakari, yksi-
tyisladkari

Suomen Erikoislaa-
roar:'t\g?:lStvS, puheen-5icsa olemme keskeisid vastuunkantajia? Ty

lahtivat yhdessa tukemaan erikoislaakareita.

Ajatus hyvinvointiseminaarista on itdnyt pitkdin.
Puolileikillddn ilmoille heitetty tySnimi tapahtu-
malle, ”Erikoislddkdrin Eldménhallinta” hyviksyt-
tiin heti. Niinpd erddnd syyskuun viikonloppuna
Mustion Linnan rauhalliseen miljddseen kokoontui
23 kollegaa. Ilmapiiri oli innostava, keskusteleva ja
rento.

Minna Majuri
LT, tyoterveys-

huollon erikoisladkari Ennakkotehtdvadna ty6hyvinvointitesti

J.c').hte'l'v.a tyoter\{gys— Seminaarin ennakkotehtdvini oli Miten voit? -ty6-
laakari, HUS tyoter- e . e
veys hyvinvointitesti. Sen avulla voi ymmirtdd omaa

tilannettaan paremmin ja saada konkreettisia
vinkkejd omaan hyvinvointiin ja parempaan tyo-
eldmadn.

Tyo6hyvinvointi on tydn voimavarojen ja vaati-
musten tasapainoa. Kaikkea kuormitusta ei voida

kliininen opetta-

ja, koulutuslaakari,
Helsingin yliopisto,
Suomen Tyoterveys-
ladkariyhdistys

Kuva 1. Psykologiset tyohyvinvointikokemukset.

karin Elamanhallinta”
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Terveydenhuollossa kuohuu. Olemmeko jaaneet sivustakatsojan rooliin muutoksissa,

ohyvinvointiseminaarissa SELY ja STLY

maan eri tavoin, silld ilman haasteita tylsistyisim-
me. Kielteisyysvddristymin vuoksi emme nie
voimavaratekijoitd yhtd helposti kuin kuormitus-
tekijoitd.

Tukiverkostot auttavat tyon
sujuvuudessa

Terveystalon julkisten palveluiden ylilddkari
Emil Heindaho kertoi esimerkkejd lddkdrin
tukiverkostoista, jotka auttavat tyon sujuvuutta.
Moniammatillisuuden hyddyntdminen omassa
tyOssd voi estdd kuormittumista hallitsemattomalla
kaaoksella.

Mehildisen johtava organisaatiopsykologi Pekka
Tolli vei meidét pohtimaan, miten arvostus méadri-
tellddn ja mistd se koostuu. Arvostamme toisiamme
enemmadn kuin ndytdmme ja ansaitsemme enem-
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Kuva 2. Tyohyvinvoinnin tasapainomalli.

Tyohyvinvointi on
vaatimusten tasapainoa

Tyén ral lliset voi #

* TyGtehtavien vaihtelevuus ja
monipuolisuus

* Itsenaisyys, omaan tyohon
vaikuttaminen

* Osallistuminen
paatéksentekoon

* Mahdollisuus hyédyntaa
osaamista

= Mahdollisuus kehittya

* Henkilostokaytannot,
tybaikajoustot jne.

Tyén
voimavarat

Edistavat tavoitteiden

saavuttamista

Ty6n sosiaaliset voimavarat g
» Tuki kollegoilta ja esihenkil6lta

* Sujuva yhteistyo

* Palaute ja arvostus

mdn arvostusta kuin saamme. Tyomme
on arvokasta, mutta jos timéd on ensisijai-
nen tapa, jolla haluamme tulla ndhdyksi,
saatamme joutua suorittajan ansaan. Sen
vastapainona on kokemus, ettd mind olen
arvokas.

Myotatunto tyonteon tukena
Mielenterveyden professori Anna Keski-
Rahkosen johtamana mietimme, mité
mielenterveys tarkoittaa lddkdrin amma-
tissa, miten se ndkyy ja mistd se koostuu.
Miten rajaamme ammatillisuutta ja yksi-
tyiseldméd? Mitd virkistdvid ja kuormit-
tavia hetkid lddkédrin ammatissa 10ytyy?
Myotituntokeskeisyys on psykoterapian
muoto, jolla pureudutaan vaativuuden,
perfektionismin ja riittdméttdmyyden tun-
teiden kisittelyyn. Jatkuva paniikin tunne
ja kaasupohjassa tyOskentely altistavat
masennukselle, ahdistukselle ja itsekriit-
tisyydelle. Myotédtuntokeskeisyys vahvis-
taa sisdisen turvan tunnetta. Sddnnolliset
harjoitukset auttavat vihentdmién itse-
kriittisyyttd.

Tyoterveyshuollon erikoislddkdri ja
luottamuslddkéri Eliisa Méenpdd kertoi
lddkdrien tyShyvinvoinnista ja tydstres-
sin vaikutuksista. Resilientti organisaa-
tio koostuu ihmistd arvostavasta johta-
misesta, yhteistyostd, ennakoinnista ja
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on voimavarojen ja

Bakker & Demerouti, 2017

. Estevaatimukset

Energiaa vievit, tydntekoa
haittaavat (mm. byrokratia,
tyoroolien ristiriidat,
epétarkoituksenmukaiset
tydvélineet)

Tyén
vaatimukset

Edellyttavat
ponnisteluja

Haastevaatimukset

Innostavat vaikkakin samalla
voivat my6s kuormittaa
(mm. tyomaara, aikapaine,
vaikeat tehtavat, suuri
vastuu)

jatkuvuuden hallinnasta. Lidkédrin tydssd
on kognitiivisia vaatimuksia samalla kun
usein ldsnéd on kuormittavia h#iridité, kes-
keytyksid, multitaskausta ja tietotulvaa.
Kuormitus tuottaa riskin potilasturvalli-
suudelle. Ladkirin tyon riskejd torjutaan
tyoyhteisollisesti. Eliisa muistutti, ettd
tyoterveyshuolto on myos lddkdreitd var-
ten. Avun hakeminen vihentdd uupumis-
ta. Ladkdrit tarvitsevat yhtd hyvdn hoidon
kuin he antavat potilailleen.

Palaute seminaarista oli
rohkaiseva

Mustion Linna oli hyvéd paikka ladata
voimavaroja. Keskustelut olivat antoisia
ja seminaarin ohjelma oli riittdvin véljd.
Tarve tdllaisille kokoontumisille on
ilmeinen.

Suuri kiitos yhteistySkumppaneille,
jotka mahdollistivat seminaarin toteutta-
misen. Tarkeimmit tukijat Suomen Ter-
veystalo ja Mehildinen olivat my&s mukana
tuottamassa siséltdd. Mukana seminaarin
onnistumista varmistamassa olivat Pfizer,
Lundbeck, Coronaria, Ladkirikeskus Aava
sekd Stragen.

Tapaamme siis myods vuonna 2024,
tervetuloa mukaan!

MYOTATUNTOHETKI

Mustion Linnan kauniissa miljoossa har-
joittelimme professori Anna Keski-Rah-
kosen avulla myotatuntohetkea. Rohkai-
semme sinua kokeilemaan.
Myotatuntohetki koostuu seuraavista
elementeista

1. pysdhdy huomaamaan oma tilanteesi
2. kaanny kohti itsedsi

3. anna itsellesi hetki hoivaa

4. siirry eteenpadin
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