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Tydterveyslaitos

Webinaarin ohjelma:

* klo 15.00 Tervetuloa webinaariin, projektipaallikko Eveliina Korkiakangas

klo 15.10 Potki pitkalle - Keinoja tyon kuormitustekijoiden hallintaan sosiaali- ja
terveysalan yrittajille ja tyontekijoille

Miljoona asiaa - Keinoja tyon kognitiivisen kuormituksen hallintaan
tyoterveyspsykologi Johanna Valimaki

Kroppa kovilla - Keinoja tyon fyysisen kuormituksen hallintaan
erikoistutkija Erja Sormunen

Tunteet tyossa - Keinoja tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden hallintaan
tyoterveyspsykologi Johanna Valimaki

klo 15.45 Kysymyksia ja keskustelua
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Tydterveyslaitos

Potki pitkalle! -suositukset B
POTKI PITKALLE!

Krpppa k?‘""a ] . . Keinoja tyén kuormitustekijéiden
Keinoja tydn fyysisten kuormitustekijoiden hallintaan hallintaan Sosiaali-ja terveysalan

Miljoona asiaa
Keinoja tydn kognitiivisten kuormitustekijoiden ja
stressin hallintaan

Tunteet tyossa
Keinoja tydn psykososiaalisten kuormitustekijoiden
hallintaan

Tyokykya arkeen
Keinoja tyosta palautumisen edistamiseen

TUtUStU: WWW.ttI °fi/p0tki pitka I Ie Kroppa kovilla Miljoona asiaa Tunteet tyossa
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Keinoja tyon
kuormitustekijoiden hallintaan
sosiaali- ja terveysalan yrittajille
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Miljoona asiaa
- keinoja tyon kognitiivisten
kuormitustekijoiden hallintaan



Aiheet;:

i

 Mita kognitiivinen kuormitus on? M”ﬁ"’i Ay “""”"H"-*’W’ |
* Miten kognitiivista kuormitusta syntyy? KT vl N

Kognitiivisen kuormituksen vaikutus tyo-
ja toimintakykyyn.

Keinoja kognitiivisen kuormituksen
hallintaan.

21.4.2021 OTYOTERVEYSLAITOS



Tydterveyslaitos

Kognitiivinen kuormitus — mita se on?

» Kognitiivista kuormitusta tulee silloin, kun tehdaan paljon aivotyota. Eli tarvitaan
useita eri tiedonkasittelyn osa-alueita ja niiden sujuvaa yhteistoimintaa.

- Ongelmanratkaisu, suunnittelu.
- Tiedolla tyoskentely, uuden oppiminen, tietokokonaisuuksien hallinta.
* Myds sote-alalla aivotydn maara on lisaantynyt.

« Sopiva maara kognitiivista kuormitusta on hyvaksi, kunhan on mahdollisuus
palautumiseen tydpaivan aikana ja sen jalkeen.

« Tyon voimavarat, kuten uusien asioiden oppiminen ja riittavat haasteet, lisaavat
tyon mielekkyytta ja edistavat toimintakykya.

« Kuormitus voi muuttua haitalliseksi, jos teet paljon aivoty6ta ja tyon rakenteet
elvat tue tata.
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Mista kognitiivinen kuormitus
syntyy?

« Havaitseminen, tarkkaavaisuus, oppiminen ja
muistaminen, paattely ja ongelmanratkaisu,
tilannetietoisuuden yllapito ovat rajallisia.

 Aivotyon kuormitustekijéita ovat:

multitaskaaminen

informaatiotulva

informaatioteknologian lisaantyminen

osaaminen/voimavarat vs.
vaatimukset/odotukset.
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Liiallisen kognitiivisen kuormituksen vaikutus tyo- ja
toimintakykyyn

Muistin haasteet:

- Suurin osa tyoikaisten kokemista muistivaikeuksista liittyy
tarkkaavaisuuden ja tydmuistin toimintaan.

- Muistin kuormittuminen nakyy unohteluina ja oppimisen vaikeuksina.

- Tydmuisti kuormittuu erityisesti silloin, kun tehtavat ovat vaativia tai jos
huomio taytyy suunnata pois varsinaisesta tehtavasta usein tai pitkaksi aikaa

Myds virheet ja epatarkkuudet lisaantyvat, eli tyon laatu karsii.

Luovuus vahenee — uusien ratkaisujen ldytaminen ja uuden suunnittelu vaikeutuu.

Tydteho laskee ja riski sairauspoissaoloille kasvaa.
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Keinoja kognitiivisen
kuormituksen hallintaan
« Multitaskaaminen pois:
- yksi asia kerrallaan -periaate
- suunnittelu, kalenterointi
- keskeytysten minimointi
* Informaatiotulvan rajaaminen:
- kohtuullinen tyémaara
- tehtavat tarkeysjarjestykseen
- tehtavien delegointi
» Vaikeat asiat tehdaan virkeana.

 Asioiden opettelulle jarjestetaan oma aika.
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Tunteet tyossa
- keinoja tyon psykososiaalisten
kuormitustekijoiden hallintaan



Aiheet;:

Mita psykososiaalinen kuormitus on?

Mista psykososiaalinen kuormitus syntyy?

Psykososiaalisten kuormitusten vaikutus
tyo- ja toimintakykyyn.

Keinoja naiden kuormitusten hallintaan.
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Psykososiaalinen kuormitus - mita se on?

« Tyohon liittyvat psyykkiset tekijat ovat tyon sisaltodn ja jarjestelyihin kuuluvia
ominaisuuksia, kuten tydn tavoitteellisuus, tydtahti, haasteellisuus ja vastuu.

* Monet naista tekijoista toimivat seka kuormituksina, etta voimavaroina
riippuen, siita, miten ne on jarjestetty ja annosteltu. Tydn psyykkista kuormitusta
voi vahentaa esimerkiksi saatamalla tydn maaran ja tekemisen tahdin itselle
sopivaksi, vahvistamalla omia vaikutusmahdollisuuksia tyon tekemiseen ja
maarittelemalld vastuut selkeasti.

« Tyon sosiaaliset tekijat liittyvat ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja
yhteistydn toimivuuteen. Naita ovat mm. tuki, yhteistyd ja tiedonkulku.

+ Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen tuki ovat merkittava hyvinvoinnin ldhde ja
voimavara tydssa. Jos nama suhteet puuttuvat tai ovat kielteisia, ne voivat
aiheuttaa kuormitusta ja johtaa hyvinvoinnin laskuun.
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Mista psykososiaalinen
kuormitus syntyy?

« Tydn kuormitukset ja voimavarat ovat
epatasapainossa niin, etta kuormitusta paasee
kertymaan.

e Palautuminen tasta ei ole riittavaa.

« Kuormitus voi liittya tyoolosuhteisiin, tydn
rakenteisiin, tydyhteisdon jne.

 Tarkeaa siis tunnistaa, mista kuormitus johtuu
ja vaikuttaa naihin tyossa oleviin rakenteisiin.

Yksilotasolla stressinhallintakeinojen
vahvistaminen.
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Vaikutukset toimintakykyyn

» Psykososiaalinen kuormitus nakyy stressina — naita
onkin pidetty toistensa synonyymeina.

» Pitkaan kestanyt stressi ilman kunnollista
palautumista voi nakya ja tuntua eri tasoilla:

- tunnetasolla

- tiedon kasittelyn tasolla,
- kayttaytymisen tasolla

- fyysisina tuntemuksina
- terveysongelmina.

 Pitkdan jatkunut stressi voi johtaa ylikuormitukseen
tai pahimmillaan jopa tyduupumukseen.
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Keinoja psykososiaalisen
kuormituksen hallintaan

Voimavarojen lisadminen tydssa!

Selkeat tydn tavoitteet

Tyémaaran ja tyodtahdin pitdminen kohtuullisena
Vaikutusmahdollisuudet

Omasta osaamisesta huolehtiminen

Palautteen saaminen

Tuki ja verkostot

Palautuminen, tauot

Tunnekuormituksen purkukeinot
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Tyoterveyslaitos

Kiitos

johanna.valimaki@ttl.fi
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Keinoja tyon
kuormitustekijoiden hallintaan
sosiaali- ja terveysalan yrittajille
ja tyontekijoille

Erikoistutkija Erja Sormunen

erja.sormunen@ttl.fi
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Kroppa kovilla
— keinoja tyon fyysisten
kuormitustekijoiden hallintaan



Aiheet;:

* Fyysinen kuormitus tydssa — mita se on?

e Tydn kuormittavuus - tydn fyysisten
vaatimusten ja tydkyvyn tasapaino

 Haitallisen kuormituksen vaikutus tyohon ja
tyokykyyn

« Keinoja fyysisten kuormitustekijoiden ja
kuormituksen hallintaan
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POTKI PITKALLE!

Keinoja tyon kuormitustekijéiden
' 505|aal| Ja terveysalan

Kroppa kovilla Miljoona asiaa Tunteet tyossa



Tydterveyslaitos

Fyysinen kuormitus tyossa — mita se on?

« Tyossa syntyy aina kuormitusta. Nollakuormitus tydssa ei ole edes mahdollista.

« Kuormitus voi olla sopivaa ja terveytta tukevaa, mutta se voi myos aiheuttaa
haittaa tyontekijan terveydelle ja tyon sujuvuudelle

« Tyon fyysiset kuormitustekijat:
* tyon kokonaisjarjestelyt
* tydymparistd ja tyopiste
* tyon fyysinen raskaus, taakkojen kasittely, tyoliikkeet ja -asennot

* tyO- ja apuvalineiden kaytto seka niiden sopivuus
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Tyon kuormittavuus - tyon fyysisten
vaatimusten ja tyokyvyn tasapaino

« Tavoite on, etta tyd tukee terveytta ja hyvinvointia

* Hyvin suunniteltu, fyysisesti monipuolinen ja
vaihteleva tyo on terveytta yllapitavaa ja edistavaa

* Ylikuormitusta voi syntya, jos

* tydta on paljon, yksipuolinen fyysinen kuormitus
jatkuu pitkaan tai tyossa on raskaita
kuormitushuippuja,

* tyon kuormitukset ja voimavarat ovat
epatasapainossa niin, etta kuormitusta paasee
kertymaan
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Tydterveyslaitos

Haitallisen kuormituksen vaikutus tyohon ja tyokykyyn

« Tyohon liittyvat terveyshaitat voivat ilmaantua vasta pidemmalla aikavalilla.

 Hetkellinen, yksittainen fyysisesti raskas tyotehtava voi kuitenkin lisata
tapaturmariskia tai tuki- ja liikuntaelimistédn kuormittumista

* Tuki- ja liikkuntaelimiston kuormittuminen
e paikallista lihasvasymysta, epamukavuutta
* tuki- ja litkuntaelimistdn kipu ja — sairaudet seka tydsta poissaoloriski kasvaa
* tyon tehokkuus laskee
« Tyon sujuvuus ja turvallisuus heikentyvat
* toimimattomat tydprosessit, ylimaaraista tyota

 kuormitustekijoita ei tunnisteta, tyoturvallisuusriskit
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Keinoja fyysisten kuormitustekijoiden ja

kuormituksen hallintaan

« Arvioi ja tunnista kuormitus- ja voimavaratekijat

* Suunnittele tyosi niin, etta erilaiset tydtehtavat
muodostavat toimivan kokonaisuuden

« Tyon tauottaminen edistaa palautumista

 Jarjestele tyotilasi niin, etta sinulla on riittavasti tilaa

turvalliseen tydskentelyyn

 Kiinnita huomio tyoasentoon

« Tasapainoinen tai hyvin tuettu ja voit vaihdella

asentosi vapaasti

* Opettele tunnistamaan kehon asentoja ja liikkeita

« Hyodynna helppokayttoisia tyo- ja apuvalineita
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Tyoterveyslaitos

Kiitos!

@ErjaSormunen
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