Tyoterveyslaitos

Potki pitkalle -
keinoja tyon kuormitustekijoiden
hallintaan sosiaali- ja terveysalalla

Tydkykya sosiaali- ja terveysalan yrittdjan arkeen —
keinoja tydon kuormitustekijoiden hallintaan -hanke
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Potki pitkalle! -suositukset

Kroppa kovilla
Keinoja tydn fyysisten kuormitustekijoiden hallintaan

Miljoona asiaa
Keinoja tydn kognitiivisten kuormitustekijéiden ja
stressin hallintaan

Tunteet tyossa
Keinoja tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden
hallintaan

Tyokykya arkeen
Keinoja tyosta palautumisen edistamiseen

Tutustu: www.ttl.fi/potkipitkalle

©TYOTERVEYSLAITOS

Tydterveyslaitos

Tydterveyslaitos

POTKI PITKALLE!

Keinoja tyon kuormitustekijéiden
halllntaan 505|aal| Ja terveysalan

Kroppa kovilla Miljoona asiaa Tunteet tyossa



http://www.ttl.fi/potkipitkalle

Tydterveyslaitos

Koulutusmateriaalin sisalto

Kroppa kovilla
Keinoja tyon fyysisten kuormitustekijoiden hallintaan

Tunteet tyossa
Keinoja tydn psykososiaalisten kuormitustekijéiden hallintaan

) Miljoona asiaa
m Keinoja tydn kognitiivisten kuormitustekijéiden hallintaan

Verkostoituminen

@3 o . o
o \Verkostoituminen yhteisollisyyden ja toiminnan tukena
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Tyoterveyslaitos

Kroppa kovilla

Keinoja tyon fyysisten kuormitustekijoiden
hallintaan
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Tarkista, toteutuuko omassa tyossasi jo nam

kuormituksen hallinnan asiat!
» TyOpisteessani on riittavasti tilaa tydn .
tekemiseen ja tydasentojen vaihtamiseen.

 Tyotilani ovat siistit. Eri tehtaville ja tydssa .
tarvittaville tavaroille on omat paikkansa.

» Tyoni sisaltaa vaihtelevasti istumista,
seisomista ja likkkumista. o

« Voin saadella tydtahtiani tydpaivan aikana
ja pitaa taukoja tyossani.

Tyoni ei sisalla raskaita nostoja tai
raskaiden taakkojen kannattelua.

30.3.2022

Kaytan noston apuvalineita tai voin tehda
raskaita nostoja ja siirtoja tydparin kanssa.

Teen tyotani hyvassa tybasennossa.
Tarvittaessa pystyn tukeutumaan istuimen
selkanojaan, kasitukiin tai poytatasoon.

Voin kayttaa kevyita ja tydohoni sopivia
tyovalineita.

©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Fyysinen kuormitus tyossa — mita se on?

« Tydssa syntyy aina kuormitusta.

 Fyysisesti monipuolinen ja vaihteleva

tyo on terveytta tukevaa ja edistavaa. Suuri

. i . . terveyshaitta
* Ylikuormitusta voi syntya, jos ool (==

» tyota on paljon, yksipuolinen fyysinen : :
kuormitus jatkuu pitkdan tai tyossa on i i
raskaita kuormitus-huippuja VihSinen E S :,

» tyon vaatimukset ja tyontekijan terveyshaitta ! | >
volmavarat ovat epatasapainossa Alikuormitus vlikuormitus
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Tydterveyslaitos

Haitallisen kuormituksen vaikutus

 TERVEVS | ‘Q. Tuki- ja liikuntaelimistén kuormitus lisdantyy
 paikallista lihasvasymysta, epamukavuutta, kipua
* tuki- ja likkuntaelimistdn vaivat ja sairaudet

@ Tyon sujuvuus ja turvallisuus heikentyvat

 tapaturmariski kasvaa
+ tydn tehokkuus ja mielekkyys laskevat

30.3.2022 © Tyoterveyslaitos | Tiina Heusala




Vaikka tyo on vaativaa, asioihin voi aina vaikuttaa

30.3.2022

Turhia kuormitustekijoita on mahdollista
vahentaa ja hallita.

On olemassa konkreettisia keinoja, joilla
fyysista kuormittumista voi vahentaa.

©TYOTERVEYSLAITOS
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Fyysinen ergonomia tarkoittaa
tyotehtavien, tyoympariston,
tyoprosessien ja tyovalineiden
suunnittelemista niin, etta ne
tukevat kehon toimintaa ja tyon sujuvuutta
fyysisen tyoskentelyn ja
toimintakyvyn nakokulmasta.

O©TYOTERVEYSLAITOS
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Fyysista kuormitusta voidaan hallita

* Tunnista tyon kuormitus- ja
voimavaratekijat

Suunnittele tyo seka yksittaiset tyotehtavat

« Tyon tauottaminen edistaa palautumista

Huolehdi, etta tyotila on turvallinen ja
esteeton

Kiinnita huomioita tyoasentoosi

« Kayta tydohon sopivia tyo- ja apuvalineita

Pida huolta omasta fyysisesta ja henkisesta
hyvinvoinnistasi

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Hyvia kaytantoja fyysisen tyokuormituksen hallintaan

Raskaan ja kuormittavan tydtilanteen jalkeen pidan
pienen hengahdystauon ennen seuraavaan tydtehtavaan
siirtymista. Kun etukateen tiedan raskaamman
tyotehtavan, osaan varata kalenteriin riittavan
elpymistauon.

Olen suunnitellut ja jarjestellyt tyopisteeni niin, etta
minun on helppo ja mukava tehda tyéta. Tydni on
muuten liikkuvaista ja kiireista, joten pidan tarkeana,
ettd silloin, kun tydskentelen tietokoneella, tyopisteeni
on siisti ja jarjestyksessa.

30.3.2022 OTYOTERVEYSLAITOS 1




Tyoterveyslaitos

Miljoona asiaa

Keinoja tyon kognitiivisten
kuormitustekijoiden hallintaan
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Tydterveyslaitos

Uudenlaiseen tyoelamaan tarvitaan
uudenlaisia ratkaisuja

TYOELAMA TYON TEKEMINEN KUORMITUSTEKIJAT
MUUTTUU MUUTTUU MUUTTUVAT

30.3.2022
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Tydterveyslaitos

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa
tyoolosuhteiden ja tyon tekemisen tapojen
suunnittelemista niin,
etta ne ovat sopusoinnussa
inhimillisen tiedonkasittelyn
rajoitusten ja kykyjen kanssa.

O©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Mitka naista toteutuvat sinun tyossasi?

« Tydmaarani on kohtuullinen.
+ Kalenterini on selkea ja ajan tasalla.

« Kaytan muistin tukena muistiinpanoja.

+ Keskityn yhteen tyotehtavaan kerrallaan.

 Valtan tydssani turhia keskeytyksia, esimerkiksi laittamalla puhelimen
aanettomalle.

« Minulla on tyotani helpottavia tydvalineita

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS




Tydterveyslaitos

Ihmisen kyky kasitella tietoa on monin tavoin
rajallinen

* Huomiota on vaikea jakaa eri
asioiden kesken

* Mielessa voi olla vain pari asiaa
kerrallaan

 Lukeminen, oppiminen ja ajattelu
vaatii aikaa

* Ihminen on tehokkain tehtavissa,
joissa voi kayttaa hyvin opittuja
tietoja ja taitoja




Tydterveyslaitos

Aivotyokysely - Innostus ja kuormitus

KIELELLIMEM

AVARUUDELLINEN

KESKITTYMINEN

OPPIM \IE\I_
SJJNNI'ITE_J_
IDECQIMT! |
WUDROVAIKUTUS |
QSALLISTUM \IE\I_

MONITEKEMINEN V
AlKAPAIME
OHJECHGELMAT
HAIRIOT nnostag ===
T T T T T 1
100 80 &0 40 20 \y 100
Osuus vastagjista, %

M Jonkin verran innostavaa B Mezlko paljon innostavaa

B ErittEin paljon innostavaa B Jonkin verran kuormittavaa

B Melko paljon kuormittavaa B Erittdin paljon kuormittavaa
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Sopimuksia eri tasoilla

Mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon
Miten ja missa haluan tehda tyota?
Mika tukee tyotani ja hyvinvointiani?

YKSILO

® ¢ ® Tiimin yhteiset tyon tekemisen tavat
Fa®™  Miten ja missa teemme tyota?
Miten otamme asiakkaiden tarpeet huomioon?
Mista yhteisista toimintatavoista on tarkea sopia?

Iynraamit "
Sanoitusta ja taustoitusta paatoksenteon pohjaksi

Mita paatoksissa on tarkea ottaa huomioon?
Ohjeita ja kannustusta

30.3.2022 © Tyoterveyslaitos | Tiina Heusala
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Ajankayton huoneentaulu

1. Yksi asia kerrallaan!

* Vahenna tietotulvaa
« Hallitse keskeytyksia
« Kayta muistin apuvalineita
2. Varaa aikaa palautumiselle
« Tauota jo tyd-/koulupaivan aikana
« Lahde ajoissa kotiin
* Arvosta myo0s itseasi

3. Pida ylla positiivista ilmapiiria

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Keskeytanko itse itseni?
Pomodoro-tekniikka ajanhallinnan ja
keskittymisen apuna

Valitse tehtava
Aseta ajastin (esim. 25 min)

Tee tehtavaa

1.

2

3

4. Lopeta kun ajastin halyttaa

5. Pida muutaman minuutin tauko
6

Jos aikaa, aloita kohdasta 2 7

30.3.2022 © Tyobterveyslaitos | Tiina Heusala




Tyoterveyslaitos

Tunteet tyossa

Keinoja tyon psykososiaalisten
kuormitustekijoiden hallintaan

*
E U - [ta- Euroopan unioni
Euroopan sosiaalirahasto

2014—2020



Tydterveyslaitos

Psykososiaalinen kuormitus

« Ty0 synnyttaa aina kuormitusta.

 Tavoitteena on kohtuullinen tyépaiva, josta palautuminen on mahdollista.

« Kuormitustekijat
* Psyykkinen
* Sosiaalinen
* Eettinen

« Voimavaratekijat

30.3.2022 OTYOTERVEYSLAITOS 22




Tydterveyslaitos

Psykososiaalisen kuormituksen hallinta

» Tunnistan stressista kertovat merkit.
« Huomioin stressia aiheuttavat tekijat ja pyrin poistamaan tai muuttamaan niita.
» Pohdin, onko tunne voinut tarttua toiselta ihmiselta.

» Vahvistan stressinhallintakeinojani.

 Pyrin hyvaksymaan negatiiviset tunteeni ja ajatukseni.

« Vahvistan voimavarojani.

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS




Tydterveyslaitos

Entas nama?

* Minulla on riittavasti tukea ja hyvat yhteistydverkostot.

Yhteistyd eri tahojen kanssa on sujuvaa.

Tiedonkulku on sujuvaa ja oikea-aikaista.

Osaan ennakoida mahdolliset uhkaavat tilanteet.

Asiakassuhteeni ovat palkitsevia.

Pystyn kasittelemaan asiakastydsta syntyvat hankalat tunteet

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS




Tyon voimavarat
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Tydni on innostavaa ja merkityksellista.
Tydni tavoitteet ovat selkeat.
Tydmaarani ja tydtahtini ovat kohtuullisia.

Vastuu tydssani on kohtuullista.

Voin itse vaikuttaa omaan tydmaaraan ja tydjarjestelyihin
Tydni tarjoaa sopivasti haasteita ja voin tydssani kehittaa itseani ja taitojani.

Saan tyostani riittavasti palautetta; asiakkailtani ja/tai tydkavereiltani.




Tydterveyslaitos

Eettinen kuormitus

« Osaamiseni on riittavaa.
* Voin tehda tyota arvojeni ja ammattietiikkani mukaisesti.
* Minulla on tydssani riittavat resurssit.

* Minulla on vapaus valita eettisesti oikea ratkaisu ja toimia sen mukaisesti.

* Minulla on mahdollisuus keskustella eettisista kuormitustekijoista.

» Johtaminen on yrityksessani / tydpaikallani oikeudenmukaista

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS




Tydterveyslaitos

Palautuminen

« Tyokyvyn edistamisessa on olennaista, etta
palaudut tyosta jo tydpaivan aikana seka
vapaa-ajalla.

 Tyosta palautuminen on tarkeaa niin fyysisesti,
psykososiaalisesti, kognitiivisesti kuin
eettisestikin kuormittavassa tyossa.

« Kuormittavassa tydtilanteessa on erityisen
tarkeaa huolehtia hyvasta palautumisesta.

30.3.2022 OTYOTERVEYSLAITOS 27




Tydterveyslaitos

Palautuminen jo tyopaivan aikana

* Jo tydpaivan aikana kannattaa huolehtia tyon
tauottamisesta.

* Voit kokeilla esimerkiksi taukojumppaa yksin tai
kollegan kanssa.

« Kauniin maiseman tai valokuvan katselu tai musiikin
kuuntelu irrottaa hyvin ajatukset tyosta ja toimii
lyhyena taukona tydpaivan keskella.

* Riittavat lounas- ja kahvi/valipalatauot ty6paivan
aikana pitavat virkeana.
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Tydterveyslaitos

Huolehdi myos psykologisesta palautumisesta

« Tyosta irrottautuminen: Tee vapaalla asioita, jotka poikkeavat mahdollisimman
paljon omasta tyostasi / opiskelustasi.

« Rentoutuminen: Ota rauhallisesti.

« Autonomia eli omaehtoisuus: Tydssa / opiskelussa on paljon asioita, joihin et
pysty vaikuttamaan. Jarjesta vapaalla itsellesi edes vahan aikaa, jolloin voit tehda
mita haluat eika kukaan vaadi sinulta mitaan.

» Taidon hallinta: Haasta itsesi hiomaan jotain taitoa — kunhan se ei liity tyéhon.
Nain saat onnistumisen kokemuksia.

« Merkityksellisyys: Tee asioita, jotka ovat sinulle tarkeita ja merkityksellisia.

* Yhteenkuuluvuus: Panosta hyviin, ldheisiin ihmissuhteisiin.

30.3.2022 OTYOTERVEYSLAITOS 29




Tyoterveyslaitos

Verkostoituminen

Verkostoituminen yhteisollisyyden ja
toiminnan tukena
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Tydterveyslaitos
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Yrittajan verkostoitumisvinkit

* Verkostoitumisen hyddyt

YRITTAJAN
ﬁ VERKOSTOITUMISVINKIT

® M ité ke r rot its e Sté S i ? Verkostot kokoavat yhteen erilaisia toimijoita, joiden valinen suhde perustuu

yhteisiin tavoitteisiin, sitoutumiseen, vastavuoroisuuteen ja luottamukseen
Verkostoissa on kyse yhteistoiminnasta, josta hyotyvat kaikki verkoston jasenet

. . .

[ ] M Ite n to I m It? Kokeneilla ja pitkaan samalla alueella toimineil-

. la yrittajilla on yleensa laajat ja vahvat verkostot.

Heille naissa vinkeissa ei valttamatta ole mitaan

uutta. Jos olet yrittijyyden alkutaipaleella tai yri-

tystoimintasi on kaannekohdassa, toivomme sinun
. L] oo oo . . . I6ytavan naista vinkeista innostusta ja apua uusien 5 Aitoa
o VI n kl t h Va a n h I S S I u h e e S e e n a verkostojen luomiseen. Verkostoituminen vie ai- S i
kaa, mutta siita on hyotya monin eri tavoin niin toista koh

yritystoiminnan kuin jaksamisenkin nakokulmasta.

olemassa oleviin verkostoihin

verkostoitumisesta on? (yilattivien) VERKOSTOI- Avolmanittaja
asioiden oppimista TUMINEN luottamusta

« Ketd ja missa?

« Saat tietoa, oivalluksia ja ideoita.
+ Saat vertaistukea yrittajyyteen. ON?
« Saat tukea oman hyvinvoinnin edistamiseen.
« Voit markkinoida yritystoimintaasi ja
laajentaa asiakaskuntaasi.
+ Voit tehostaa yritystoimintaasi ja luoda Toisten auttamista Kuuntelemista,
uusia liiketoimintamahdollisuuksia ja avun saamista kommentoimista

Vinkit ladattavissa hankkeen verkkosivulla: o
www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/tyokykya-sosiaali-ja-
terveysalan-yrittajan-arkeen-keinoja-tyon- wmmremres. il 55 B
kuormitustekijoiden-hallintaan

~hankkeeseen osallistuneiden yrittajien kanssa. Euroopan unioni
B amonets
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Tydterveyslaitos

Verkostot

» Verkostot kokoavat yhteen erilaisia toimijoita, joiden valinen suhde perustuu
* yhteisiin tavoitteisiin
* sitoutumiseen
» vastavuoroisuuteen ja

e l[uottamukseen.

 Verkostoissa on kyse yhteistoiminnasta, josta hyotyvat kaikki verkoston
jasenet.

e Verkostoituminen onnistuu seka kasvokkain etta virtuaalisesti.
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Mita hyotya verkostoitumisesta on?

Saat tietoa, oivalluksia ja ideoita
Saat vertaistukea
Saat tukea oman hyvinvointisi edistamiseen.

Voit markkinoida osaamistasi tai
yritystoimintaasi

Voit luoda uusia uramahdollisuuksia tai
tehostaa yritystoimintaasi

Verkostot auttavat irrottautumaan
tyosta ja virkistaytymaan

30.3.2022 ©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Tee itsellesi verkostoitumissuunnitelma!

 Millaisia verkostoja minulla on?

» Millaisia verkostoja tarvitsen?

« Millaisia hyodtyja saan verkostoistani?

* Miten voisin hyddyntaa olemassa olevia verkostojani tehokkaammin?
 Millaisia ihmisia tarvitsen verkostooni?

« Mista 16ydan uudet verkostot ja ihmiset? Miten padasen mukaan?

* Mihin verkostoihin haluan jatkossa keskittya?

30.3.2022 OTYOTERVEYSLAITOS 34




Oma suunnitelma tyon kuormitustekijoiden hallintaan

ceod

Mika tyossani kuormittaa?

Mieti, millaiset asiat tydssasi kuormittavat. Mieti, mitka asiat tyossasi
ovat jo hyvin. Milla keinolla olet onnistunut hallitsemaan tyén
kuormittavuutta.

Tavoitteeni tyon kuormituksen vahentamiseksi?

Laadi itsellesi suunnitelma tunnistettujen kuormitustekijéiden
hallintaan. Mieti, mitka asiat tydssasi ovat jo hyvin. Kirjaa suunnitelmaan
keinoja, joilla pyrit saavuttamaan tavoitteesi.

Milloin, miten, missa ja kenen kanssa arvioin tilannetta uudelleen?
Mieti, miten hyvin olet onnistunut tavoitteiden saavuttamisessa ja
seurannassa. Pohdi, mika edistaa tavoitteiden saavuttamista ja arviointia
Jatkossa.
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Tydterveyslaitos

Katso myos Potki pitkalle -videot

Tydterveyslaitos Tydterveyslaitos Tydterveyslaitos

Kroppa kovilla,
mutta kuormituksesta
palautuen

Tunteet tyossa,
tietoisesti

#

Miljoona asiaa,
mutta yksi kerrallaan

=

¢

TUNNEKUORMITUS

TYOSKENTELY
ASIAKASTILANTEISSA A

OMALLA KEHOLLA # KOGNITIIVINEN KUORMITUS

Kroppa kovilla, mutta Tunteet tyossa, Miljoona asiaa, mutta
kuormituksesta palautuen: tietoisesti: yksi kerrallaan:
https://youtu.be/clWWJ4cl7VI https://youtu.be/ufLdclOGIRc https://youtu.be/3Lcvg5fgtYc
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Tydterveyslaitos

Lisamateriaalia

* Mars matkalle - terveytta tydpaikoille -suositukset
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/mars-matkalle-terveytta-
tyopaikoille-suositukset

* Aivotyo sujuvaksi -opas
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/aivotyota-tehdaan-yhdessa

 Askeleet sujuvaan aivotydhon ja hyvinvointiin OSAOssa
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/141060/TTL-978-952-261-971-

6.pdf?sequence=2&isAllowed=y

« Tyokykya sote-yrittajan arkeen -hankkeen mielenkiintoiset blogit:
https://www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/tyokykya-sosiaali-ja-terveysalan-yrittajan-arkeen-
keinoja-tyon-kuormitustekijoiden-hallintaan
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