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TERVEYSTEEMA

« Terveys ja tyokyky

« Tyokuormituksen hallinta

« TyoOaika ja palautuminen
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Terveys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Fyysisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin tila.
Laajempi merkitys, kuin pelkka vaivan tai sairauden puute.

Voimavara, jonka avulla myos monet muut hyvinvoinnin osatekijat ja hyva elama
ylipaansa voivat toteutua.

Terveys on inhimillinen perusarvo ja valttamaton sosiaaliselle ja taloudelliselle
kehitykselle.

PAREMPITYO + TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Tyohyvinvoinnin portaat

Tekijansa mittainen tyo, joka
mahdollistaa virikkeisen vapaa-
ajan, riittava ja laadukas
ravinto ja lilkkunta, sairauksien
ehkaisy ja hoito.
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Omasta terveydesta ja tyokyvysta
huolehtiminen muodostaa
henkilokohtaisen terveyden ja hyvinvoinnin
perustan.

. Terveellinen ravinto

. Liikunta

. Lepo, uni, palautuminen

 Kohtuullisuus alkoholin kaytossa

- Tupakoimattomuus

. Sosiaaliset suhteet

TYOTURVALLISUUSKESKUS
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Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001

Lakisaateiseen tyoterveyshuoltoon sisaltyvat:
* tyopaikan terveysvaarojen selvittaminen tyopaikkaselvityksen avulla
« tyopaikan terveysriskeihin perustuvat terveystarkastukset
* toimenpide-ehdotukset tyoolojen parantamisesta ja tyokyvyn edistamisesta

* neuvonta, ohjaus ja tietojen antaminen koskien tyoolojen kehittamista ja tyontekijoiden
terveytta

» tyokykya yllapitavaan toimintaan osallistuminen
» tyopaikan ensiapuvalmiuden ohjaus

» tyokyvyn heiketessa tyontekijan terveyden seuranta, tyossa selviytymisen edistaminen,
kuntoutusneuvonta ja kuntoutukseen ohjaaminen.

Lakisaateinen tyoterveyshuolto ei sisalla tyontekijoiden sairaanhoitoa.

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



TYOHON LIITTYVAT SAIRAUDET

El SYY-YHTEYTTA TAUDIN SYNTYYN,
mutta

« tauti voi alentaa tai rajoittaa tyokykya
« tyo voi pahentaa oireita

SYY-YHTEYS TYOHON

TYOPERAISET SAIRAUDET

YVAMMATTITAUDIT
« taudin paaasiallinen syy (syyosuus > 50 %)
+ laki, sopimus
» kolmikanta valvoo

v

OSITTAIN TYOPERAISET
SAIRAUDET

« taudin osasyy (syyosuus < 50 %)

Yleisimpia ammattitauteja ovat meluvammat, hengitystieallergiat, ihosairaudet, asbestisairaudet ja

ylaraajojen rasitusvammat.

TyOterveyslaitos
PAREMPITYO + TYOTURVALLISUUSKESKUS
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Terveysriskienarvioinnissa huomioon otettavaa (Covid-19)

TyGterveyslaitos

- Toimintatapa etatyosta tyohon paluussa ja toiminnan uudelleen kaynnistamisessa
- Fyysisten kontaktien minimoimisen keinot (asiakkaat, tyOkaverit), suojautumistarve ja

kaytettavat valineet

- Hygienia ja yleinen puhtaus, myos tyo- ja asiakastilat seka yhteisesti kaytettavat tyovalineet

- TyOaikojen ja tyovuorojen jarjestaminen, tyoryhmien koko

- Resurssien riittavyys, sijais- ja varamieskaytannot

Kokouskaytannot
Taukojen ja ruokailun jarjestaminen

Tyopaikalla vierailevat ulkopuoliset tahot (valttamattomat esim. tavarantoimittajat seka muut
tahot): likkumisalue, kulunvalvonta ja kulkuluvat, hygienia

Henkinen hyvinvointi ja psykososiaaliset riskit
Tyohon paluu covid-19 sairauden jalkeen

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021
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Tyoelakejarjestelmasta tyokyvyttomyyselakkeelle vuonna 2020 siirtyneet
tyokyvyttomyyden syyn ja ian mukaan
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siirtyneella syyna
mielenterveyden ja
kayttaytymisen hairio
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Helsingin Sanomat
Paikirjoitus | Paikirjoitus

Pandemia on lisinnyt pahaa oloa

Vaikka koronaviruspandemia ei ole ohi, padatoksissa pitaa
muistaa myos ihmisten henkinen kestavyys. Poikkeusolot
koettelevat monen mielenterveytta.

© TILAAJILLE

Kriisipuhelin
09 2525 om

Kristelefon
i u q !v

09 2525 0112
Mieli Suomen Mielenterveys ry:n krnsmuhehmen mainos Helsingissa. KUVA: RONI REKOMAA /
LEHTIKUVA
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09 2525 0113
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Opiskelijoiden masennus- ja
ahdistusoireilu on lisadntynyt ja
koulupsykologien vastaanotot
ruuhkautuneet - helpotusta
tilanteeseen haetaan laki-
muutoksesta

Nuorten kdynnit mielenterveys-
palveluissa ovat lisadntyneet
pandemian aikana - Tutkimus-
ryhman johtaja: "Muutos on
merkittava”

Mielenterveyteen liittyvat kaynnit perusterveydenhuollossa
ovat lisaantyneet sekd korkeakouluopiskelijoilla etta yleisesti
nuorilla aikuisilla.

Nuorten mielenterveysongelmat
ovat vakava uhka kansanterveydelle

N\vKkyinen hoitojarjestelma karsii puutteista, jotka fyysisten
sairauksien kohdalla korjattaisiin heti.
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Milla mielella?

. Tyolla on myos monia myonteisia
vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen.

. Edellytyksena on, etta tyo on hyvin
organisoitua ja johdettua, tyokuormitus on
tyontekijan tyokykyyn nahden sopivalla
tasolla ja tyontekija kokee tyon
mielekkaiksi.

. TyO ja tyodssaolo voivat suojata tyon
ulkopuolisilta mielenterveytta uhkaavilta
tekijoilta esimerkiksi silloin, kun
yksityiselaman tapahtumat tai olosuhteet
kuormittavat.

TYOTURVALLISUUSKESKUS




Seuraavat merkit viestivat mahdollisesta

mielenterveyden ongelmasta
Tyoterveyslaitos

. vasyvyys, kuormitusherkkyyden lisaantyminen
. tahattomat virheet tai laiminlyonnit

- vetaytyminen ja eristaytyminen

- ilmapiiriongelmat ja toistuvat riidat

- vaikeus hallita tunteita, herkistyminen tai
artyneisyys

. tyoroolissa ja asiatasolla pysymisen vaikeus

- kielteinen asiakaspalaute

- huolestuttava muutos kayttaytymisessa

. tyon hallinnan vaikeudet

. tyosuorituksen hidastuminen ja muuttuminen
- poissaolojen ja sairastavuuden lisaantyminen.

PAREMPITYO + TYOTURVALLISUUSKESKUS




yvinvoinnin edistaminen tyopaikalla oturvalisus
Toimivat ja laadukkaat . keskus
mielenterveyden
tukipalvelut, nopea
hoitoon paa

Tyohyvinvoinnin

kokonaisvaltainen Tietoisuuden
edistaminen lisdaminen
- mielenterveyden ja

hyvinvoinnin
edistamisen
tarkeydesta

ESIHENKILOT!

Psykologinen
turvallisuus

Tarpeiden
tunnistaminen ja
hyvinvoinnin seka
toimenpiteiden
vaikuttavuuden
seuranta

@)

Tyon muokkaaminen @
ja toimenpiteiden = ° — S S \ -

mallintaminen ~ —.|%« @

¥ Psykososiaalisten

\ riskien hallinta




Esihenkiloiden ymmarryksen lisaaminen mielenterveyden ja tyon
yhteydesta on tarkeaa

Miten
mielenterveyden
haasteet
nayttaytyvat tyossa?

Mitka tyon piirteet
Kuormittavat
mielta?

Kuinka esihenkilo Miten tyota voidaan
VoI ottaa asian muokata
puheeksi varhaisen mielenterveyden
tuen keskustelussa? kuntoutujalle?
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Tyo ja mielenterveys -digijulkaisu

Tyo ja mielenterveys

TyO ja mielenterveys

Tyd ja mielenterveys | Tyokyvyttémyys Suomessa | Tydkyvyn hallinta tydpaikalla | Tyo ja masennus | Toiminta ty6paikalla |
Tybpaikkaesimerkki 1 | Tybpaikkaesimerkki 2 | Lahteet ja lisdtietoa

PAREMPITYO « TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021 19
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Toimintakyky - tyokyky

. fyysinen toimintakyky

. psyykkinen toimintakyky

. kognitiivinen toimintakyky (usein luetaan kuuluvaksi psyykkiseen ulottuvuuteen)
. sosiaalinen toimintakyky

- Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia, psyykkisia, kognitiivisia ja sosiaalisia edellytyksia
selviytya hanelle itselle merkityksellisista ja valttamattomista jokapaivaisen elaman
toiminnoista - tyosta, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsesta ja toisista
huolehtimista - siina ymparistossa, jossa han elaa.

- Tyokyky on toimintakyky suhteutettuna tyon vaatimuksiin.

PAREMPITYO + TYOTURVALLISUUSKESKUS Paiivi Rauramo 2021
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TASOT

1. Tyokyvyn edistaminen ja ongelmien
ennaltaehkaisy
- koskee kaikkia tyontekijoita.

2. Varhainen tuki

- on tarkoitettu erityisesti oireileville ja
sairastuneille tyontekijoille.

. suurin osa ongelmista johtuu
ristiriidasta tyon ja suorituskyvyn
valilla

- seuranta ja varhainen toteaminen
tarkeaa

3. Tyohon paluun tuki
- on tarkoitettu toipilaille ja tauon
jalkeen tyohon palaaville

TYOTURVALLISUUSKESKUS

TYOKYVYN HEIKKENEMISEN TAUSTALLA
OLEVIA SYITA

. sairaudet (mielenterveysongelmat)
- haitallinen kuormittuminen tyossa
- 0saamis- ja tyonhallintaongelmat
. ikaantymiseen liittyvat asiat

. paihdeongelmat

. kuormittava elamantilanne

Paivi Rauramo 2021



Sairauspoissaolot

J3 rjestelmélli nen seuranta on Auttaa havaitsemaan varhaisen tuen
. . oy oo tarpeita hyvissa ajoin, ennen kuin vakavat
OSa €sl mleStyOta- tyokykyongelmat paasevat kehittymaan.

Yhdessa sovitut saannot ja puuttumisrajat vahentavat
epaoikeudenmukaisuuden kokemuksen vaaraa.

Tyopaikalla tulee olla sovitut menettelytavat ilmoittamiseen.

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Varhaisen tuen paavaiheet

Varhaisen tuen keskustelu esimiehen ja tyontekijan valilla tyokykya heikentavasta
tai uhkaavista tekijoista.

» Tyossa selviytymisongelman maarittely ja dokumentointi.

{
Tyossa tarvittavat muutokset

Tyéterveyshuollosta Muut?sten su-l.mnlt’selu ja tot.eu’Fus.
Asiantuntija-apua. » Tyoolot tyokykya vastaaviksi.
Tydkyvyn arviointi. Dokumentointi ja seuranta.

$
Tarvittaessa Muut toimenpiteet tarvittaessa
tyoterveysneuvottelu «— Kuntoutus, uudelleenkoulutus,
tyontekijan, esimiehen ja sijoittuminen uusiin tehtaviin.
tyoterveyshuollon kesken. Seuranta.

t \ 4 v

Prosessin paatos

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Kuormittuminen
Kasitteita

Tyokuormitusta syntyy kun ihminen kayttaa fyysisia,
psyykkisia, sosiaalisia ja kognitiivisia ominaisuuksiaan
tyossa.

4]

R,

Kuormitustekijat voivat liittya tyohon tyoyhteisoon,
organisaation toiminta-tapoihin tai tydymparistoon.

Liiallinen tyokuormitus aiheuttaa kuormittuneisuutta

vaikutukset ilmenevat kehon ja tunne-elaman reaktioina
seka havaitsemisen ja toiminnan muutoksina

Kokonaiskuormitus: tyod - vapaa-aika, yksilolliset tekijat,
palautuminen

PAREMPITYO « TYOTURVALLISUUSKESKUS




Voimavarojen ja haasteiden oikea suhde

Burnout

haasteet

4

TYOTURVALLISUUSKESKUS

ahdistus Flow

taidot, voimavarat



TYOAIKA JA PALAUTUMINEN Palautuminen

Fysiologinen
Psykologinen

e

Joka paiva pitaa palautua!

Tyoterveyslaitos
PAREMPITYO « TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021
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Mista tunnistat
haitallisen stressin?
Miten ja missa
palaudut parhaiten?

Tyoturvallisuus.
keskus




STRESSIN JA UUPUMUKSEN OIREET ERI TASOILLA

m Vahentynyt suoriutumiskyky ja yrittamisen halu
m Luovuttamismieliala, passiivisuus, aloitekyvyttomyys
m Valinpitamattomyys, toivottomuus
m Muistivaikeuksia, virhesuoritukset lisaantyvat
s Alentunut mieliala, epamaaraiset kivut ja saryt
e m Mielijakeho kayvat ylikierroksilla
m Keskittymisvaikeudet, artyneisyys, hermostuneisuus
= Univaikeudet
m Yliherkkys, itkuisuus
m Pelko kontrollin menetyksesta
m Ristiriitoja saattaa ilmaantua herkasti
. e m Lisaantynyt tupakointitai alkoholin kaytto
m Vireys, aktiivisuus
m Hyvantuulisuus, rakentavuus
m Asiat sujuvat, eriroolit toimivat
m Vapaa-aikariittaa palautumiseen
m Ajatus seuraavasta tyopaivasta tuntuu mukavalta

Tyoterveyslaitos

PAREMPITYO « TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Pitkat tyopaivat lisaavat sydaninfarktin ja aivohalvauksen riskia

Mika Kivimaki, Helsingin Yliopisto, Tyoterveyslaitos

Tutkimukset osoittavat, etta vahintaan
« 55 tunnin tyoviikkoa tekevilla on

- 13 prosenttia suurempi riski saada sydaninfarkti tai kuolla sydantautiin kuin 35-40 tuntia viikossa tyoskentelevilla.

- 33 prosenttia suurempi riski saada aivohalvaus kuin niilla, jotka tekevat normaalipituista tyoviikkoa.
- Mita pitempaa tyoviikkoa ihmiset tekevat, sita korkeammaksi aivohalvauksen riski nousee.

- 49-54 tuntia viikossa tyoskentelevilla on

- 27 prosenttia korkeampi sairastumisriski kuin 35-40 tuntia viikossa tyoskentelevilla.

- 41-48 tunnin tyoviikkoa tekevilla on

- 10 prosenttia korkeampi sairastumisriski kuin 35-40 tuntia viikossa tyoskentelevilla.

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Tyoaikojen haitallinen kuormitus on
selvitettava

- TyOajoilla tarkoitetaan ty0- ja lepoaikoihin liittyvia asioita
seka muuta tyohon sitovaa aikaa
- Vaarojen selvittamisessa tulee ottaa huomioon:
. tyopaivien pituus
. tyontekijan mahdollisuus itse saataa tyopaivan
pituutta
- kokonaistyoaika
- perakkaisten tyovuorojen toistuvuus
- tydvuorojen kiertosuunta
- ylityot ja niiden maara
- tyOn suorittamisajankohta
. tybaikojen ennakoitavuus

- tydhon sidonnaisuuden aiheuttama
kokonaiskuormitus

- mahdollisuudet riittavaan palautumiseen

(Avin tyOpaikkatiedote 2/2013)
TYOTURVALLISUUSKESKUS P&ivi Rauramo 2021



. kuormitustekijoiden vaihdellessa

. tauoilla (kahvi- ja lounastauko)

. spontaaneilla tauoilla (tyon vaikutusmahdollisuudet)

- mini-tauoilla eri tehtavien valilla (tyon monipuolisuus)

e

- illalla tyon jalkeen
. viikonloppuisin

. lomilla

. younen aikana

TYOTURVALLISUUSKESKUS

PALAUTUMISEN PILAAJAT
. jatkuva kiire ja stressi

- huono fyysinen kunto

. sairaudet

. alkoholi

. lilan myohainen liikunta

tai raskas ruoka
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Online -elama ja monisuorittaminen L. kun tekee
NNCEENEERMEINGE

- Aivot vasyvat

. Suorituskyky laskee

- Lyhyetkin tauot taytetaan musiikilla, kuvilla,
W SAENEE

. Palautumista ei tapahdu riittavasti

- Kyky paneutua asioihin syvallisesti
heikkenee




Palaudutko tyoajalla?
Onko vapaa-aikasi taysipainoista?
Nukutko hyvin?
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Fyysinen kuormittuminen tyossa

Lihastyon laatu
. Tybasennot - staattinen / dynaaminen lihastyo

Ajalliset tekijat
- tyoliikkeiden toistuvuus, akilliset
kuormitushuiput tauotus

- Tyoliikkeet

« Liikkuminen

- Voiman kaytto . . .
. Jatkuva istuminen, seisominen Nivelten keskiasennosta poikkeavat

. Tyon tauotus ja tahti asennot

- Raskaat nostot ja taakan siirrot Kun tyon mekaaniset voimat ylittavat

+ Staattinen tyoasento kudosten kestavyyden, ne vaurioituvat
. Kaveleminen

- Toistuvat tyoliikkeet
« Muu ruumiillinen kuormitus

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Tuki- ja lilkkuntaelinsairaudet

Tuki- ja liikkuntaelinsairaudet ovat mielenterveysongelmien ohella merkittavin
tyosta poissaoloa aiheuttava syy

Suurin osa ongelmista liittyy nostamiseen ja siirtamiseen

Joka neljas tapaturma sattuu nostamisen ja siirtamisen aikana

Raskas fyysinen tyo lisaa tydouupumusta, tule -oireilua seka huonontaa
tyokykya

TYOTURVALLISUUSKESKUS Paivi Rauramo 2021



Apteekin tyoymparisto ja T N \ﬂ,h-
ergonomia \

- Tyoymparisto ja ergonomia

- Tyoymparistotekijat

- Seisten tehtava tyo

- Taukoliikeita seisten tehtavaan tyohon

- Istuen tehtava tyo

- Hyva nayttopaatetyo

- Hyllytys ja [aakkeiden ottaminen

- Nostaminen, kantaminen ja siirtaminen

- Nostamisessa huomioitavia asioita

- Ty6n tauotus ja elpymisliikkeet

Apteekin tydympadristo ja ergonomia

TyGympdristd ja ergonomia | TyGympdristotekijat | Seisten tehtdva tyd | Taukoliikeita seisten tehtdvaan ty6hon | Istuen tehtdva tyd |
3 nayttopddte Hyllytys ja 133kkeiden ottaminen | Nostaminen, kantaminen ja siirtaminen | Nostamisessa huomioitavia asioita
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https://ttk.fi/oppaat_ja_ohjeet/digijulkaisut/apteekin_tyoymparisto_ja_ergonomia
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