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Työturvallisuuskeskus

• Tuotamme ja välitämme työyhteisöjen 
kehittämisessä tarvittavaa tietoa ja 
osaamista kouluttamalla, tiedottamalla 
sekä kehitys- ja tietopalveluilla.

• Ylläpidämme
työsuojeluhenkilörekisteriä.

• Kehitämme yhteistyötä ja työnjakoa 
alalla toimivien yhteisöjen välillä.

• Edistämme työmarkkinajärjestöjen sekä 
työyhteisöjen osapuolten yhteistyötä.

Työturvallisuuskeskus ry:n säännöt 10.4.2018

www.ttk.fi



Tänään tutustumme (lyhyesti)

1. Näkökulmaan, josta Kuormitusvaaka 
tarkastelee psykososiaalista 
kuormitusta työssä 

2. Käyttövaihtoehtoihin: itsearviointi ja 
arviointi yhdessä työnantajan edustajan 
tai työsuojeluvaltuutetun kanssa 

3. Kuormitusvaaka-sovelluksen 
käyttömahdollisuuksiin osana 
psykososiaalisen kuormituksen 
hallintaa työpaikalla
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Näkökulma, josta Kuormitusvaaka 
tarkastelee psykososiaalista 
kuormitusta työssä



Lyhyesti

Eu-
stressi = (Voimavarat + Palautuminen) - Kuormitus

Dis-

Tasapainottaminen:
• Vähennä haitallisen kuormituksen lähteitä.
• Vahvista voimavaroja.
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• Sopiva kuormittuminen
• Siedettävä kuormittuminen
• Työn sujumiselle haitallinen kuormittuminen
• Terveydelle haitallinen kuormittuminen



Psykososiaalisia kuormitustekijöitä (Lähde: aluehallintovirasto)
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Kuormitusvaaka-”konepellin” alla

• Perustuu riskien arvioinnin perusteisiin: tarkastelee tekijän esiintymisen 
yleisyyttä (todennäköisyys) ja tekijän merkittävyyttä (seuraukset)

• Sama tekijä voi olla yksilöstä ja ajankohdasta riippuen voimavara- tai 
kuormitustekijä

• Pohjautuu vahvasti työsuojelutarkastajien käyttämään kyselyyn 
psykososiaalisista kuormitustekijöistä työssä

Arvion muodostuminen:
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(voimavaratekijöiden summa) – (kuormitustekijöiden summa) = kuormitustilanne



Käyttövaihtoehdot: 
itsearviointi 
ja 
arviointi yhdessä työnantajan 
edustajan tai työsuojeluvaltuutetun 
kanssa 



Kaksi vaihtoehtoista ”polkua”

Esihenkilö 
ja 

työntekijä 
-keskustelu

Itsearviointi

Tekijöiden 
tunnistaminen 

ja arviointi

Tekijöiden 
tunnistaminen 

ja arviointi

Oma näkemys
tarvittavista

toimenpiteistä

Toimenpiteistä 
sopiminen

Toimenpiteiden 
toteutus ja 

seuranta

Tulosten 
tallentaminen 

Käyttövaihtoehdot: kirjautuen tai kirjautumatta
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Tulosten 
tallentaminen 
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(Kuvitteellinen esimerkki 1)
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(Kuvitteellinen esimerkki 3)
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(Kuvitteellinen esimerkki 4)



Kuormitusvaaka-sovelluksen 
käyttömahdollisuuksia osana 
psykososiaalisen kuormituksen 
hallintaa työpaikalla



Työnantajan tehtävät 
psykososiaalisen 
työkuormituksen 
arvioinnissa
- vaiheet ja välineet

(Lähde: Aluehallintovirasto/Kyselyn menetelmäkuvaus)
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https://www.tyosuojelu.fi/documents/14660/2426906/menetelmakuvaus_psykososiaalinen_kuormitus.pdf/f96d7df8-b3c8-588f-e510-e312e8b81a2b?t=1568019548404


Kuormitusvaaka psykososiaalisen kuormituksen (riskien) 
arvioinnin tukena

• Laajentaa näkökulmaa: yhteisön tarkastelusta yksilön tarkasteluun
• Tekee näkyväksi työn kuormitus- ja voimavaratekijöitä
• Auttaa asioiden jäsentämisessä ja sanoiksi pukemisessa
• Antaa palautetta sanallisesti, visuaalisesti ja määrällisesti
• Mahdollistaa ennakoivat toimenpiteet
• Mahdollistaa kuormituksen hallinnan kahdella eri tavalla: 

haitallista kuormitusta vähentämällä ja voimavaratekijöitä vahvistamalla
• Mahdollistaa seurannan
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Kuormitusvaaka.fi
• suomeksi
• englanniksi
• piakkoin myös ruotsiksi

Jatkokehitys on käynnistynyt.
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Keskustelun ja kysymysten aika



Hyvä psykososiaalinen työympäristö



Hyvä psykososiaalinen työympäristö

Työt sujuvat

Turvalliset ja 
terveelliset 

työolot

Hyvä johtaminen
• Tavoitteiden määrittely
• Töiden organisointi
• Oikein suunniteltu, mitoitettu ja   

mielekäs työ
• Perehdytys ja muu osaamisesta 

huolehtiminen
• Osallistava ja valmentava 

johtaminen
• Oikeudenmukainen 

toimintatapa
• Haetaan ratkaisuja 

ongelmatilanteisiin 
• Kehitetään työtä yhdessä

Hyvä vuorovaikutus
• Yhteistyö sujuu
• Toimintatavat, pelisäännöt
• Hyvä työkäyttäytyminen
• Viestintä ja palaute

Minä ja työ
• Oma rooli ja vastuu selvä
• Voimavarojen tunnistaminen
• Omasta osaamisesta 

huolehtiminen
• Mahdollisuus vaikuttaa ja muokata 

työtä
• Taito johtaa omaa työtä
• Työn mielekkyyden kokeminen

Organisaation toimintatavat
• Puuttumisen kulttuuri
• Työn ja yksityiselämän 

yhteensovittaminen
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Kiitos mielenkiinnostasi ja ajastasi!

Voit tilata Kuormitusvaaka-esittelyn myös työpaikallesi.

Asiantuntija Seija Moilanen
Puh. 050 331 0719
Sposti: seija.moilanen@ttk.fi
Twitter: @SeijaMoi
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