Tyokyvyn monet kasvot

Tyokyky on moniulotteinen ilmid. Se pitaa sisalladn niin somaattisen, fyysisen kuin
psykososiaalisen puolen. Jos henkilon tyokyky on hanen oman arvionsa mukaan heikko, se
ennustaa poissaoloja. Yleensa heikon tydkyvyn taustalla on sairaus tai sairauden oireita.

Tyokykyyn vaikuttaa paitsi se, mika ihmisen todellinen terveys on, myds se, kuinka
motivoitunut han on tyoskentelemaan. Vaikka terveys ei olisi paras mahdollinen, halu olla
toissa saa jatkamaan ja tunne tyokyvysta pysyy hyvana.

Moni vaiva pystytdan poistamaan tyooloja korjaamalla. Ja moniin asioihin voi itsekukin
vaikuttaa. Jopa flunssaa voimme hyvilld hygienialla ja elintavoillamme jossain maarin
valttaa.

Vaikka poissaoloja pyritdaankin vahentdmaan, sairaana ei tarvitse eika pida olla toissa. Ns.
presenteeismistad voi olla enemman haittaa kuin hyotya: esimerkiksi jos olet flunssainen, voit
sairastuttaa muita ja pitkittaa omaa paranemistasi; tai jos olet masentunut, pakeneminen
toihin ei aina ole paras ratkaisu.

Joissain tapauksissa sairauspoissaolon voi vaihtaa «korvaavaksi tyoksi», jos siitd on alalla
sovittu. Talloin henkild tekee valiaikaisesti jotain sellaista ty6ta, jota pystyy, ja palaa
toivuttuaan takaisin omaansa. Korvaavaa tyota voi tehda myds pitkan sairauspoissaolon
jalkeen, ellei heti kykene omaan tyohonsa. Toihin paluu kannattaa valmistella hyvin.

Viisi tekijaa, joilla voi vaikuttaa

sairauspoissaoloihin

Mitka asiat ovat tutkimusten mukaan hyvan tyokyvyn ja terveyden taustalla? Viisi
keskeisinta tekijaa, joilla tyokykya voidaan yllapitaa tyopaikalla, ovat panostukset:

johtamiseen ja esimiestoimintaan

tyon sisaltoon ja hallintaan

tyooloihin (kuten ergonomiaan ja ty6turvallisuuteen)
ilmapiiriin

ihmisen omaan aktiivisuuteen

AW e



1. Johtaminen ja esimiestoiminta

Esimiestoiminta on tarkeimpia tekijoita, joilla voidaan vaikuttaa tyontekijan
ty6hyvinvointiin. Esimiehen viralliseen, lakisdateiseen, rooliin kuuluu alaisensa
tyoturvallisuudesta ja -terveydesta huolehtiminen. Esimiehen rooliin kuuluu huolehtia myos,
ettei ketaan kiusata eika kohdella epaoikeudenmukaisesti ja selvittda asiaa, jos epailyja

jannitteista ilmenee.

Tehtavasta suoriutumiseen on kaytettavissa runsaasti eri keinoja, kuten

e riskikartoitukset, tyoterveyshuollon tyopaikkaselvitykset, tyohyvinvointitutkimukset
ja ergonomiakartoitukset toimenpideprosesseineen

e sisdiset tarkastukset ja auditoinnit

e tyontekijoiden perehdytys huolehtimaan tyéterveydestdan ja -turvallisuudestaan ja

e paivittdisvuorovaikutus

Esimiehen rooliin kuuluu «varhaisen tuen toimintamallin» mukaan puheeksiotto

tilanteissa

e joissa henkilon tyokyky osoittaa heikkenemisen merkkeja
e pitkissa tai usein toistuvissa poissaloissa ja
e muissakin keskustelua vaativissa tilanteissa

Menettelyn merkitys on tarkea olipa kyse

e mielenterveyshairiosta tai ylipdataan mielen huolesta
e stressista

e alkoholiongelmasta

e vakavasta somaattisesta sairaudesta tai

e tuki- ja liikuntaelinoireista

Useimmiten oireita pystytdan lievittamaan tai niista padstaan kokonaan eroon jarjestamalla
toita uudella tavalla. On darimmaisen tarkeaa ottaa asioita esille varhain.

Hyva esimies on oikeudenmukainen, keskusteleva ja palautetta antava. Han kykenee
reflektoimaan myos itsedan. Hanella on valmentava ja rakentava, positiivinen ote. Han on
lasna oleva ja halukas auttamaan ja tukemaan. Hanen luo on helppo menna.

Jotta esimies voi johtaa tyohyvinvointia operationaalisesti, se edellyttaa tydhyvinvoinnin
johtamista strategisella tasolla. Tukea tehtaviinsa esimies saa paitsi omalta esimieheltdan
(johdolta) myos tyosuojeluasiantuntijoilta ja tyoterveyshuollolta.


https://www.ecoonline.fi/kuinka-taytat-tyoturvallisuuslainsaadannon-vaatimukset

2. TyoOn sisalto ja hallinta

Mielekas tyon sisaltdé on A&O tyohyvinvoinnin kannalta. Se etta tyo imaisee mukaansa on
merkki siitd, etta tyd on mielekasta ja innostavaa. Kaikki eivat tarvitse yhta lailla haasteita,
mutta jokainen tarvitsee tyon, josta voi paitsi saada elannon, myds arvostusta. Ellei koe
tyotaan merkitykselliseksi, siita katoaa ote, ja tilanne voi johtaa niin tapaturmaan kuin
tyopahoinvointiin ja sairastumiseen.

Tyon hallinnan tunne (tyon tavoite selvilla ja riittdva osaaminen) ja vaikutusmahdollisuudet
omaan tyohon motivoivat.

Tyon sisallon lisaksi tydon maaralla on valia. Liian suuri tydmaara, mutta myos liilan vahainen,
ahdistaa. Henkinen kuormittuminen johtuu yleensa kiireen kokemisesta: ty6ta tuntuu
olevan liikaa, aika ei riitd. Ajanhallinta on taito. Siihen tarvitaan paitsi itsensa johtamista,
usein myos esimiehen tukea priorisoinneissa.

Jos henkilo on pitkaaikaisesti stressissa, hanellad alkaa ilmeta erilaisia oireita, jotka voivat
johtaa sairauspoissaoloihin. Vastustuskyky rapautuu.

Oireita ovat esimerkiksi

e vatsa-, paa- tai lihaskivut
e allergiat
e sydanoireet

Ja stressissa

e keskittymiskyky vahenee, aistit kapeutuvat
e ei pysty priorisoimaan kasilla olevia tekemisia ja
e ilmenee artymista, vihaisuutta ja masennusta

Lopulta alkaa nakya suoriutumismuutoksia, kuten virheita. Itsesta ei jaksa huolehtia. Uni ei
tule tai se on heikkoa. Ihminen ei enda palaudu, vaan on koko ajan kierroksilla. Lopulta han
kyynistyy: mikdaan ei tunnu miltaan - eika jaksa lahtea toéihin.

3. Tyoolot

Tuki- ja liikuntaelinoireet ovat psyykkisten syiden lisaksi yleisesti tyokyvyttomyyksien ja
poissaolojen taustalla. Ongelma on erityisesti fyysisissa toissd, mutta myos toimistotdissa
voi ilmetd niin pahoja oireita, ettd henkild joutuu olemaan poissa toista. Erityisesti niska- ja
hartiaseutu joutuu koville.



Fyysisen kuormituksen estamiseksi on tehtdvissa paljon niin tyopaikalla kuin omassa
elamassa. Jokaisen tulisi muistaa pitaa huolta kunnostaan, liikkua ja venytelld — niin vapaalla
kuin tyon lomassa taukojen aikana.

Ergonomia tarkoittaa kaytanndssa sita, etta tyota tehdaan kyseessa olevalle ihmiselle
sopivilla menetelmilla ja asennoissa, jotka ovat optimeja. Toimistossa tyOpiste on tekijan
fysiikkaan kustomoitu (tyopoyta, -tuoli, naytto ja valaisu), ja siind on
vaihtelumahdollisuuksia. Koko ajan ei kannata istua — eika seistakdaan. On hyva myds
huolehtia ns. kognitiivisesta ergonomiasta eli esimerkiksi siitd, etta tietotekniset ohjelmat
ovat ymmarrettavia ja loogisia eika tietoa vyory hallitsemattomasti useaa vaylaa pitkin.

Fyysisessa tyossa on tarkeaa tunnistaa oikeat ty0asennot ja kayttaa tarvitessa tyon
keventadjia tai koneellisia menetelmia, esimerkiksi nostoissa. Tyovalineiden kuntoa
kannattaa tarkkailla ja arvioida niiden soveltuvuutta ko. tyéhon. On hyva, etta tyovalineet
ovat sopivia ja asianmukaisia ja etta niita kdaytetaan niihin tarkoituksiin, joihin ne on
tarkoitettukin.

Poissaoloriski kasvaa, jos rasitustekijat kumuloituvat, esimerkiksi tydssa on jatkuvaa seka
fyysista etta psyykkisia kuormitusta. Tallaisia ammatteja on esimerkiksi hoiva-alalla.
Auttamisammateissa voi lisaksi esiintya eettista kuormitusta, ellei pysty hoitamaan potilaita
niin hyvin kuin pitaisi. Ajan puute aiheuttaa syyllisyytta ja ahdistusta.

My0s tilapaistdissa poissaoloja ilmenee tavallista enemman. Tyon tulevaisuus arveluttaa
eika ehdi ehka riittavasti oppia tekemisian eika integroitua tyoyhteisdon.

Ty6tapaturmat johtavat usein poissaoloihin, joskus pitkiinkin, esimerkiksi
murtumistapauksissa. Suurin osa ty6tapaturmista on:

e liukastumisia, kompastumisia ja putoamisia
e terdvaadn esineeseen satuttamisia tai valiinjaamisia seka
e 3killista fyysista kuormitusta

Hyvalla turvallisuusjohtamisella riskit pystytdadan ennustamaan ja niiden estamiseksi voidaan
tehda tyota yhdessa. Nolla tapaturmaa on mahdollinen saavuttaa isossakin organisaatiossa,
kun turvallisuus ja terveys asetetaan seka strategiseksi etta operationaaliseksi tavoitteeksi,
johtamiseen hankitaan tehokkaat menettelyt, ne juurrutetaan kulttuuriin ja niiden
noudattamista tuetaan ja seurataan systemaattisesti.

Ammattitaudit ja niiden epailyt voivat johtaa paitsi lyhyisiin sairaspoissaoloihin myds
tyokyvyttomyyksiin. Onkin tarkeda tunnistaa mm. kaytettavien kemikaalien ja materiaalien
vaarat seka tilojen tydhygieeniset tekijat (ml. melu ja ilmanlaatu) ja suojautua niiltda. Usein
on pakko turvautua henkilénsuojaimiin, kun kaikkia aineista johtuvia altistumisriskeja ei
voida teknisesti taysin poistaa.

Ammatillisella kuntoutuksella (esim. t6itd muutamalla omassa organisaatiossa, alan
vaihdolla tai uudelleen koulutuksella) pystytdan altistunut palauttamaan tyoelamaan. Nain
tyontekijan ura jatkuu ja organisaation ja yhteiskunnan kustannuksia sadstetaan.


https://www.ecoonline.fi/oppaat/turvallisempi_toimistotyo
https://www.ecoonline.fi/blogi/matka-nollaan

4. llmapiiri

Ty6paikan ilmapiirilla on yllattavan suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille. Jos kulttuuri on
avoin ja ystavallinen, se antaa ihmisille sita psykologista turvallisuutta, jota oman tyén
suorittaminen edellyttad. Hyvassa kulttuurissa uskaltaa sanoa omia mielipiteitaan ja niita
kuunnellaan, virheita kdydaan oppimismielessa lapi eika niita lakaista maton alle.

Hyva tyoyhteiso sietaa erilaisia ihmisia ja kestaa sen, etteivat kaikki ole parhaimmillaan
samaan aikaan. On my0s havaittu, etta on tarkeda rohkaistua puuttumaan, jos joku yhteisén
jasenista vaarantaa omaa tai muiden turvallisuutta tai terveytta. Hyvassa ilmapiirissa
kaverista valitetaan, uskalletaan puuttua.

Vahemmankin inspiroivaa tyota jaksaa tehda, kun on mukava henki ja hyvia tyokavereita.

Vaikka usein kritisoidaan tyohyvinvointitoimintaa «humpaksi ja jumpaksi», tallaisella
yhteisella virkistystoiminnalla on myds arvoa. Kumman kiva on juoda yhdessa pullakahveja
silloin talléin! Ja viela parempi, jos porukka innostuu yhdessa taukojumppaamaan. Se
virkistaa mielta ja kroppaa. Yksin ei viitsi.

5. Ilhmisen oma aktiivisuus

Ihminen on tyossa kolmasosan vuorokaudesta. 2/3-osaa on hdanen vapaa-aikaansa. Onkin
varsin paljon valia, miten henkil6 tdman 2/3-osan kayttaa ja miten aktiivinen on tyoajalla
tyosuojeluasioissa.

Toissa kannattaa pitaa silmat ja korvat avoinna itsedaan ja muita koskeville riskeille — niin
psykososiaalisille ja fyysisille kuin tapaturmavaaroillekin. IImoita epakohdista ja vaaroista,
tee aloitteita, pyri tuunaamaan esimiehesi tuella tyotasi sopivammaksi terveydellesi. Tue
tyokaveriasi. Yrita olla niin hyva tydkaveri kuin pystyt. Nain myos sinulle ollaan ystavallisia.
Pyyda anteeksi, jos koet loukanneesi jotakuta. Yleensa puhumalla selvida.

Vapaa-ajan merkitys on valtavan suuri terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Tapaturmistakin
suurin osa sattuu vapaa-ajalla. Johda turvallisuuttasi.

Pida huolta itsestasi fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa mielessa. Vanhat keinot ovat
tulleet arvoon arvaamattomaan myos nykytietotyolaisille:

e nuku hyvin

e liiku riittavasti ja monipuolisesti

e sy0 jajuo terveellisesti

e vilta ylipainoa, tupakointia ja alkoholia

e harrasta niita asioita, jotka saavat sinut kukoistamaan


https://www.ecoonline.fi/oppaat/psykososiaalinen_tyoturvallisuus

Jatkuva meneminen ja tekeminen ei ole hyvastd, vaan myos erilaiset rutiinit ovat tarpeen.
Ne rauhoittavat tuttuudellaan ja monotonisuudellaan levotonta mielta. Anna valilla kropan
ja aivojen levata. Joutilaskin saa olla valilla.

On myo0s havaittu, etta resilienssi on yksi tekija ns. tervaskantouden taustalla: tdissa pitkaa
uraa tekevat eivat lannistu kohdatessaan kriiseja, vaan ratkaisevat ne - ja jatkavat eteenpain
entista viisaampina.

Resilienssi on kykya selviytya ja toipua ikavista kokemuksista. Se on uskoa tulevaisuuteen,
optimismia ja myOnteista ajattelua, joustavuutta seka sitkeyttd, jolla pystytadan muuttumaan
ja uusiutumaankin. Tata meidan pitdisi vahvistaa itsessimme ja muissa eteenpdin
suuntaavalla, rakentavalla otteella?

6. Toimenpideohjelma

1. Korvaavan tyon toimintamallin kayttoonotto

- Otetaan vaiheittain kayttoon liitteen 1. mukainen toimintamalli yhteistydssa
tyoterveyshuollon kanssa.

2. Uusitaan kehityskeskustelu kdytanto jatkuvan dialogin saavuttamiseksi.

- Kerataan henkilostolta palautetta ja kehittdmisideoita, joiden avulla muokataan
kehityskeskustelu prosessi

3. Koulutetaan henkilstoa tyoyhteisotaitojen parantamiseksi toimialoittain tehtdvien
suunnitelmien mukaisesti osana koulutussuunnitelmaa. Tehdaan yhteistydssa paikallisten
koulutusorganisaatioiden kanssa.

4. Tehostetaan tyoterveyshuollon kanssa ennaltaehkdisevaa tyéergonomiaa mm.
Tyofysioterapeutin suoravastaanotoilla.

5. Jarjestetaan esihenkilGille tydpajoja ja koulusta aktiivisen tuen ja varhaisen puuttumisen
toimintamallin sisallosta ja sen kdytannon toteuttamisesta. Paivitetaan toimintamalli esimerkiksi
nimen osalta varhaisen valittamisen malliksi

6. Jatketaan tyo- terveys- ja turvallisuus sertifikaatin laajentamista kaikkiin tydyksikoihin.

Liite 1.

1 https://www.ecoonline.fi/blogi/miten-vahentaa-sairauspoissaoloja 19.5.2022



https://www.ecoonline.fi/blogi/miten-vahentaa-sairauspoissaoloja
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Korvaavan tyon toimintamalli




Muokattu tehtévénkuva
- mikéli henkil6 jaa
sairauslomalle tai se on uhkana
- ladkari arvioi jaljelld olevan
tyokyvyn ja kirjaa mita
rajoituksia tyonteolle on.

Muokattu tehtévé omalla
tyopaikalla

- toimiala hoitaa, esihenkild

paattaa

ty6 muussa yksikossa
- yhteisty6 HR kanssa

koulutus / perehdytys tehtéviin
- HR hoitaa

- Ty6 normaalilla tydajalla ja
palkalla.

- Sairauspdivat eivat vihene

Ennalta sovitut tehtavankuvat

Tapauskohtaista

- siivous, kiinteistonhoito,
puistot, kentét, asiakaspalvelu,
toimistoty6t, avustaminen




Muokattu tehtavankuva

Voi tehda omaa tyota lyhennetylla tyoajalla,
osasairauspaivarahalla.

Muokattu tehtavankuva maksimissaan 8 viikkoa.
Tehtava laaditaan aina henkilon osaamisen mukaan.
Ei kuluta sairauspaivarahaoikeutta.

Esihenkilo konsultoi tyoterveyshuoltoa korvaavan
tehtavan maarittelysta.




